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Ce bain de sorcières a réveillé chez moi 
les souvenirs de ma visite à un village 
de la région Languedoc-Roussillon. 
Tout un village dédié aux sorcières de 
Villefranche de Conflent! Mais des 
sorcières porte-bonheur qui descendent 
les vallées du château au printemps 
en chantant le renouveau et la vie. De 
mignonnes sorcières que l’on souhaiterait 
rencontrer…

Ce mois-ci, je puise dans le même 
magazine, Le Point des renseignements 
qui tendent à développer votre intérêt et 
votre connaissance de la sorcière d’hier et 
de celle d’aujourd’hui. Je ne présenterai 
pas la chronologie complète du monde 
des sorcières (page 91) mais savoir qu’elle 
commence en 1231 (Moyen Âge) et 
se poursuit jusqu’en 2011 est un bon 
départ. 

Je suis certaine, que d’ici quelques années, 
d’autres dates s’ajouteront à commencer 
par celle de la démarche de la jeune Greta 
Thunberg, si je me fie au magazine qui la 
compare à Jeanne d’Arc, « dont elle aurait 
hérité la détermination, la conviction et 

d’un juge. Débutée par les étranges 
symptômes remarqués chez deux 
fillettes, près de 200 individus ont été 
accusés de sorcellerie. Des marginaux 
et des femmes de mauvaise réputation, 
mais aussi des notables et des pasteurs. 
L’origine de leurs symptômes resterait un 
mystère et aurait dérouté la population. 
Au départ, le tribunal chargé d’entendre 
la cause était convaincu d’avoir affaire 
à un cas de sorcellerie.  Alors, on peut 
facilement imaginer la suite. Lors de 
la visite touristique, le public a droit à 
la reconstitution du procès de Bridget 
Bishop, la première femme à être 
condamnée à la pendaison, le 10 juin 
1692. En octobre de la même année, 
le gouverneur décide de dissoudre le 
tribunal et gracie les accusés encore en 
prison car sa propre femme vient d’être 
accusée de sorcellerie! Mais ce n’est 
qu’en 1957 que l’État du Massachusets 
disculpe toutes les victimes.  

Vous trouverez une abondante littérature 
sur le sujet et sur Internet, le business 
des sorcières fonctionne rondement. En 
espérant que vous ayez trouvé de quoi 
alimenter votre imagination tout en 
restant les deux pieds sur terre!
(Source : Le Point Référence Hors-Série)

Vers les années 1970 s’est développée 
« la vieille religion païenne, La Wicca » 
dont plusieurs courants se sont formés 
aux États-Unis. En très résumé, ce 
mouvement serait centré sur la vénération 
des forces créatrices de la nature. La 
Grande Déesse serait l’aspect féminin du 
divin qui exercerait un attrait auprès des 
femmes, il va sans dire. Bien que je ne 
sente pas le besoin de m’associer à une 
déesse, de faire des rituels de magie et des 
incantations, d’être féministe à l’extrême 
et de tous les combats, plusieurs de leurs 
causes m’intéressent. La lutte pour le 
climat, pour celle des femmes, contre le 
capitalisme boursier, contre le nucléaire, 
contre les suprématistes blancs, pour 
l’égalité des droits et plus récemment, 
l’écologie…. Toutes ces causes me 
rejoignent mais j’ai peine à croire que 
c’est par la sorcellerie que l’on arrivera à 
les faire avancer. Et si ça marchait… 

Quant à la triste histoire des sorcières de 
Salem qui date de janvier 1692, celle-ci 
est difficile à résumer en quelques lignes. 
Néanmoins, ce village du Massachusetts 
est devenu lieu touristique même si 
près de trois cent trente ans après les 
procès de sorcellerie, il ne reste aucun 
bâtiment de l’époque, à part la maison 

l’incroyable culot. » D’après leurs sources, 
la jeune fille n’hésiterait pas à parler de 
superpouvoir à propos de son autisme de 
type Asperger. Mais dit-on ce qui en fait 
une figure de proue, Greta incarnerait 
l’image de la nouvelle idéologie des 
féministes. D’abord « elle est femme, elle a 
une volonté de fer et elle aime la nature. » 
Elle arriverait au bon moment dans 
notre société occidentale angoissée par le 
réchauffement climatique et préoccupée 
par l’égalité des droits. 

Ce serait depuis la fin des années 
1960 que «  s’est imposée l’image d’une 
femme-sorcière libre, anticonformiste, 
savante, puissante et politisée.  » Saviez-
vous qu’à New York, le 31 décembre 
1968 est apparu aux Américains le 
mouvement Women’s International 
Terrorist Conspiracy from Hell (Witch)? 
Ces femmes se présentaient contre le 
capitalisme boursier, contre la guerre 
au Vietnam, contre le nucléaire, pour 
l’égalité des droits… Tout ça devant la 
Bourse de Wall Street. Leur apparition 
fit chuter la bourse d’un point et demi le 
soir même et de cinq le lendemain. Ce 
fut la naissance de la sorcière activiste qui 
pour certains cas pratiquerait vraiment 
la magie. 
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Oxygène

par : Mireille L. Labrecque Le 4 février dernier, au CLSC de 
Waterloo, les 6 bénéficiaires de l’appel 
de projets 2019-2020 ont été dévoilés à 

l’occasion d’une conférence de presse.

Monsieur Samuel Gosselin du FDC, Fonds de développement des communautés de la 
MRC de la Haute-Yamaska, en présentant les dignitaires et les invités, a souligné que 
c’est une aide financière de 243 993$ que le Fonds injectera dans la réalisation de ces 
projets visant à améliorer les milieux de vie en Haute-Yamaska. C’est une quatrième et 
dernière année d’opération pour le FDC.

Dans son allocution, monsieur le maire de Waterloo, Jean-Marie Lachapelle, a précisé 
l’importance de la présentation de ces projets qui répondent aux besoins des collectivités et 
qui du même coup servent de levier pour d’éventuels bailleurs de fonds.

C’est monsieur Paul Sarrazin, préfet de la MRC, qui a présenté les six projets choisis. 
Il a mentionné d’une part, l’ingéniosité des projets soumis et d’autre part, l’impact 
qu’a le FDC… « pour renforcer le tissu social et le développement de services de proximité 
dans nos communautés, comme c’est le cas avec ce projet de rassemblement des services aux 
familles waterloises. » Il faisait alors un clin d’œil au projet choisi pour une présentation 
plus détaillée lors de cette conférence de presse. Il s’agit de : 

• 	 Rassemblement des services aux familles à Waterloo : 60 000$ Promoteur : la 
Maison des familles de Granby et région dont le point de service est à Waterloo. 

Madame Claudine Leroux, directrice de l’organisme a détaillé la nature du projet 
qui tend à offrir aux familles avec enfants un endroit où trouver de l’écoute, des outils, 
des informations, des services, des opportunités de socialisation et de réseautage, le tout 
à proximité et dans un même endroit dont le CLSC situé sur la rue Young. Des services 
à prix modiques ou même gratuits y seront offerts aux familles de Waterloo, Shefford, 
Warden et Saint-Joachim-de-Shefford. D’ici la fin de l’été, organismes communautaires 
et intervenants spécialisés seront installés dans leurs nouveaux locaux au CLSC, prêts 
pour la rentrée scolaire. 

• 	 Vision Centre-ville : 60 000$ Promoteur : Waterloo
La revitalisation du centre-ville est rendue à sa deuxième phase et afin d’évaluer les 
potentiels de développement, la ville a fait appel à une firme regroupant tous les services 
ainsi qu’à des partenaires qui travailleront en parallèle, en développement et marketing 
territorial, en aménagement du territoire, urbanisme et design urbain, en immobilier, en 
architecture et patrimoine bâti ainsi qu’en droit municipal.

•	 Implantations de jardins intelligents : 60 000$ Promoteur : Les Amis du bassin 
versant du lac Waterloo. 

L’organisme souhaite réduire l’apport en phosphore au lac Waterloo dû au ruissellement… 
Pour ce faire, [il] souhaite multiplier l’implantation de «  jardins intelligents » (sorte de 
bassins de rétention) sur des terrains privés et publics des municipalités du canton de 

4 des 6 bénéficiaires du FDC de la MRC de 
la Haute-Yamaska sont de Waterloo!

Shefford et de Waterloo. Ce projet qui comprend trois phases prévoit un budget de 15 000$ 
pour l’octroi d’une subvention aux 20 premiers propriétaires qui aménageront ces jardins 
intelligents.

•	 Sentier de l’Impasse : 44 703$ Promoteur : Conservation espace nature Shefford
Avec la popularité et la quasi saturation de l’utilisation des sentiers du parc des Montagnards 
et du parc écologique Jean-Paul Forand à Shefford, le promoteur propose l’aménagement 
d’un nouveau sentier pédestre rustique de 2 à 2,5 km… orienté du côté nord de la Montagne. 

•	 Festival des bières de Waterloo : 14 605$ Promoteur : Les Productions Chèvre 
Chic

La subvention reçue leur permettra d’acquérir des équipements, chapiteaux, drapeaux 
et outils promotionnels réutilisables pour alléger les frais d’organisation et maximiser la 
viabilité du Festival des bières de Waterloo…. L’événement connaît de beaux succès avec 
2300 visiteurs en 2019.

• 	 Abattoir de volailles à échelle humaine : 4 685$ Promoteur : Le petit abattoir
Évaluant que l’offre est déficiente en matière d’abattage au Québec, le projet est d’aménager 
une unité d›abattage de volailles via une structure de conteneurs maritimes installée à 
l’intérieur d’un bâtiment dans le parc industriel de Granby. Ceci permettra d’offrir un 
service… aux productions… qui s’élèvent au pâturage, à petite échelle, et qui trouvent mal 
leur place dans les installations industrielles et automatisées. Fait à souligner, la MRC a 
demandé une approbation pour un autre montant qui, si approuvée, viendrait dans 
une deuxième phase totaliser un montant de 100 000$ pour ce projet.

Il est clair que ces montants accordés ne défraient qu’une partie du coût total de 
chaque projet. Il est aussi bon de mentionner que le choix des projets suit un processus 
anonyme de façon à assurer l’impartialité. Cinq citoyens bénévoles font partie du 
comité qui fait les recommandations aux maires de la MRC.
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Vivat (Bravo)

Il y a 2500 ans le célèbre médecin 
Hippocrate déclarait  : «La marche est 
le meilleur remède pour l’Homme».
De nos jours cette phrase est toujours 
bien d’actualité. La marche n’est pas 
seulement un moyen de déplacement, 
mais une activité physique à part 
entière. La marche c’est la santé.

Nous utilisons davantage notre véhicule 
ou le transport en commun pour nous 
déplacer. Au travail nous sommes la 

plupart du temps assis, nous allons faire nos courses en autos même si nous habitons 
à quelques pas du centre commercial. Avec la modernisation nous sommes devenus 
sédentaires et la sédentarité tue plus de gens dans le monde que le tabac, aujourd’hui.

La marche est l’un des exercices physiques les plus accessibles et les moins coûteux.  
Mais connaissez-vous les bienfaits de la marche? Je vais ici vous en énumérer 
quelques-uns.

Les muscles sont les premiers bénéficiaires de cette activité physique sans oublier 
les articulations et les os du squelette qui se renforcent dès qu’ils sont soumis à une 
contrainte. Les fractures de la hanche sont ainsi réduites de 43%.

La marche augmente l’apport en oxygène au cerveau et au cœur, active les circuits 

La marche est le meilleur remède
pour l’homme

Plaisirs d’HIVER

par : Francine Langlois

Une centaine de familles ont pris part à l’événement Plaisirs d’hiver se déroulant le 
samedi 8 février au parc Robinson de Waterloo. Malgré le froid, ce fut une journée 
bien remplie de fous rires et de joues rouges! Les familles ont profité des tubes à 
neige pour dévaler la pente à glisser, flâner en patinant au rythme de la musique de 
notre DJ ou encore faire l’essai des vélos à pneus surdimensionnés (Fatbikes) grâce 
à la boutique Tandem de Waterloo. Une zone chaleureuse était ouverte dans le haut 
du chalet des patineurs pour offrir du chocolat chaud et des jeux de société animés 
par les boîtes d’Annie.

Un merci tout spécial à ceux qui ont participé au concours photo! Notre photo coup 
de coeur est allé à Elo PL et le prix de participation à Michael Mailhot.

neuronaux associés au sens de l’équilibre, réduit la pression artérielle et le taux de 
cholestérol. 30 minutes de marche par jour réduiraient de 36% les symptômes de 
la dépression, réduiraient les risques de développer la maladie d’Alzheimer. Des 
recherches ont démontré que la marche modifiait le système nerveux de façon à 
réduire la colère et l’anxiété, augmente la créativité, favorise une bonne mémoire et 
la concentration.

La marche accroît les fonctions immunitaires de 43 %, augmente la tolérance au 
glucose et diminuerait le risque de diabète de 29 %.  Elle augmente l’énergie, facilite 
la digestion, améliore le sommeil, aide à réduire le tour de taille, augmente le niveau 
de confiance en soi, réduit les risque de maladies chroniques comme l’infarctus ou 
AVC et aide à prévenir le diabète.  En facilitant le retour sanguin des jambes vers le 
coeur, la marche améliore l’apparence des jambes.

Ceux et celles qui soufrent d’arthrose seront avantagés par cette activité physique 
puisque la marche a des effets anti-inflammatoires.

La marche est un fabuleux médicament, la meilleure des préventions et ses bénéfices 
sont innombrables. 20 à 30 minutes de marche quotidienne rallongeraient la vie 
de 3 à 7 ans.

À vos souliers, prêts, marchez! Peu importe, la saison, peu importe la température, 
la marche deviendra vite votre alliée.  Bien habillés, nous pouvons affronter tous les 
climats!

1er prix : Photo coup de cœur Élodie Paul

2e prix : Photo participation Michael Mailhot Photo : Noémie Denicourt Photo : Noémie Denicourt
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Shefford

Chasse aux oeufs
de Pâques

Samedi 11 avril, 10 h à 12 h  

CONFÉRENCE GRATUITE
Mercredi 8 avril, 18 h 30 à 20 h 30

Salle du conseil de la mairie

Protégez la planète ça commence dans
notre assiette!

Avec Anne-Marie Comparot, B.Sc. Biologie, com-
municatrice alimentation et environnement

Saviez-vous que les aliments, que 
vous consommez régulièrement, ont
parcouru en moyenne entre 3 500 km
avant de se retrouver dans votre
assiette?

Cette conférence propose des pistes pour protéger 
notre planète en commençant par notre assiette. On 
y aborde les choix de l’alimentation locale, de saison 
et biologique. Quelles sont les protéines à favoriser?
Quelles viandes consommer et quelles espèces de 
poissons privilégier?
Information : 450 539-2258, poste 239.

Parc écologique Jean-Paul Forand (entrée au 167, chemin Picard)
Inscription gratuite requise avant le 9 avril 2020

Après une courte animation dans le stationnement du parc, les enfants iront 
dans les sentiers à la recherche des oeufs cachés.
Chaque enfant aura droit à un chocolat. Apportez votre panier ou sac et votre 
gourde ou tasse réutilisable pour des breuvages gratuits.

Information : 450 539-2258, poste 239.

INSCRIPTIONS - SESSION PRINTEMPS 2020
Résidents : À partir du lundi 23 mars, à 9 h
Non-résidents : À partir du mercredi 25 mars, à 9 h

Inscrivez-vous en ligne au cantonshefford.qc.ca ou par téléphone au 450 539-2258, poste 239.

D’ici la mi-mars, les citoyens de la Municipalité du Canton de Shefford pourront 
signaler tout problème non urgent à partir d’un téléphone intelligent ou d’une tablette 
électronique, et ce, au moyen de l’application mobile gratuite Voilà! Signalement.

Il sera donc possible de signaler des situations comme un nid de poule, un problème 
de signalisation, une lumière brûlée, un déneigement nécessaire, un graffiti ou autres. 
Vous pourrez obtenir l’application sur Apple Store et Google Play Store.

À l’aide de la géolocalisation ou simplement en inscrivant une adresse civique à 
proximité, le citoyen pourra cibler un bris. Ensuite, le citoyen devra sélectionner 
la nature du problème, ajouter une description et prendre une photo. Finalement, 
l’application mobile Voilà! acheminera la demande à la Municipalité.

Cette application constituera une autre façon de communiquer avec la Municipalité, 
favorisant ainsi un lien de proximité entre les citoyens et l’administration municipale. 
Aidez-nous à répertorier les problèmes afin que nous puissions prioriser nos interventions. 
Plus il y a d’utilisateurs de Voilà!, plus notre communauté sera prise en main.

Voilà! C’est vraiment aussi simple que ça!
Exemples de problèmes non urgents pouvant être signalés :

• 	 Arbres, branches nuisibles
• 	 Déneigement nécessaire
• 	 Graffitis sur équipement ou bâtiment municipal
• 	 Nid-de-poule
• 	 Parcs - équipement défectueux
• 	 Signalisation routière endommagée

Une fois la demande envoyée, celle-ci sera directement acheminée à la Municipalité, 
qui, de son côté, en fera le suivi.
Pour plus d’informations, vous pouvez regarder la vidéo suivante:
https://www.youtube.com/watch?v=CN5-G7RGWDM

Signalez tout problème 
avec l’application

mobile Voilà!

Localisez-le :
Ciblez sur la carte avec la géolocalisation ou bien inscrivez l’adresse civique 
près du problème

Photographiez-le :
Sélectionnez la nature du problème à partir d’une liste prédéfinie, ajoutez 
une description, puis prenez-le en photo

Envoyez-le :
Voilà ! achemine votre requête à votre municipalité pour vous

Signalez tout problème 
avec l’application

mobile Voilà!

Une coop d’habitation verra bientôt le jour à Shefford. Le projet sera développé sur des 
terrains situés près du futur Lab-École. Ce sera une Coop d’habitation de propriétaires 
multi-générationnelle.

Ce projet de maisons détachées ou semi-détachées sera développé en s’inspirant d’un 
projet existant et d’avant-garde, soit Cohabitat Québec. 

C’est à l’assemblée générale du 18 janvier 2020, où étaient présents le maire, M. Éric 
Chagnon, et la conseillère municipale, Mme Johanne Boisvert, que le nom de Cohabitat 
Shefford a été choisi par les membres. Ce fut également l’occasion pour les membres 
de signer leurs lettres d’engagement préliminaire pour soutenir le développement de 
la coopérative. 

Nous comptons développer le projet avec le concours des entrepreneurs locaux. Nous 
prévoyons construire 21 maisons, une maison commune et d’autres infrastructures de 
soutien pour permettre la tenue d’activités entre les membres en vue de développer 
une vie propre aux résidents. 

Il faut se rappeler que, contrairement au développement résidentiel traditionnel, le cœur 
de ce projet est de développer un mode de vie en harmonie avec l’environnement, où 
les membres devront démontrer une éthique fondée sur l’honnêteté, la transparence, 
la responsabilité sociale, l’innovation, la collaboration, l’altruisme et l’engagement 
envers la communauté. En d’autres mots, vous devrez, pour pouvoir joindre le groupe, 
souhaiter vivre d’une façon plus communautaire, partager des espaces communs et 
participer aux activités du cohabitat. 

Cohabitat Shefford compte actuellement 22 membres pour un total potentiel actuel 
de 14 maisons. D’ici quelques mois, nous devrions finaliser notre structure corporative 
et financière. Nous allons préciser davantage les coûts, l’architecture et l’aménagement 
du site.

Nous sommes toujours en recrutement, particulièrement pour intégrer au projet de 
jeunes familles. Les jeunes ou moins jeunes qui auraient un intérêt pour ce projet 
peuvent s’inscrire en communiquant avec Francine ou Claude Morin au 450 920-
1331  ou par courriel à francineclaude2016@gmail.com 

Les personnes ayant manifesté de l’intérêt pour le projet seront invitées en avril  à une 
séance d’information. 

Cohabitat Shefford 
cherche de jeunes 

familles
par : Claude Morin, membre fondateur de Cohabitat Shefford



Panorama MARS 2020 • page 6

Communautaire

Quoi de plus rassurant que de savoir que notre parent mange un bon repas chaud 
livré à domicile par un bénévole du Centre d’action bénévole aux 4 vents. M. Ronald 
Talbot reçoit la popote roulante depuis mars 2014 et apprécie grandement ce service. 
Cela lui permet de rester à la maison et de bien s’alimenter.

C’est l’objectif visé par le Regroupement des popotes roulantes qui à chaque année 
organise la Semaine québécoise des popotes roulantes pour promouvoir les services 
alimentaires et favoriser le recrutement de ressources bénévoles. Cette année, la 
semaine aura lieu du 15 au 22 mars et aura pour thème : Bien manger avec dignité !

Le Centre d’action bénévole aux 4 vents 
livre près de 3 000 repas par année 
auprès d’une trentaine de personnes. En 
plus d’assurer une alimentation saine à 
coût modique, la popote roulante offre 
aux personnes en perte d’autonomie, 
majoritairement aînées, la possibilité 
de rester à domicile en plus d’assurer 
une vigie importante auprès de cette 
clientèle. Le repas est composé d’une 
soupe, d’un plat principal et d’un dessert 
livrés les mardis, mercredis et jeudis au 
coût de 6.25 $/repas livraison incluse. 
L’essayer c’est l’adopter !

Qui peut recevoir la popote roulante ? 
Plusieurs personnes peuvent recevoir 

Le Centre d’action bénévole aux 4 vents
souligne à sa façon la 15e Semaine

québécoise des popotes roulantes
la popote roulante que vous soyez en convalescence, ayez un handicap physique ou 
intellectuel, soyez un aidant ou ayez 65 ans et plus vous êtes admissibles au service. 
L’inscription est toute simple et la livraison se fait sur le territoire du Centre d’action 
bénévole aux 4 vents, soit : Warden, Waterloo, Shefford et St-Joachim-de-Shefford.

Qu’en pensent les proches des clients?
Rencontrée lors de la livraison de la popote roulante pour son père, Barbara Talbot, 
conseillère à la municipalité de Warden, confirme son enthousiasme face à ce service.

CAB :	 Madame Talbot, depuis combien de temps votre père prend-il la popote 
roulante? Qu’est-ce qui a motivé votre inscription à ce service?

Barbara Talbot :	 Depuis 2014, mars je crois. On a eu besoin de la popote pour 
mes parents car ma mère (décédée depuis lors) avait déjà 
certaines difficultés et mon père venait de se fracturer la hanche. 
Ma sœur Deborah et moi nous nous en occupons, ils habitent 
juste à côté, mais le dîner est devenu impossible pour moi car 
en même temps que c’est arrivé, ma sœur travaillant le jour sans 
possibilité de venir, et moi j’ai subi une opération. On s’est alors 
tourné vers la popote roulante. Ça doit faire 6 ans environ.

CAB : 	 Quel est le principal avantage que vous appréciez de la popote roulante? 

Barbara Talbot :	 On se sent en sécurité, on sait qu’il aura à manger le midi ces trois 
jours-là. Ce sont des bons repas nourrissants. Il aime beaucoup 
le goût. Ça lui fait parfois 2 repas, quand il prend sa soupe le 
midi et le repas le soir. Il a une aide familiale pour le lundi et 
vendredi pour cuisiner et faire d’autres tâches à la maison…

CAB : 	Qu’est-ce que ça rapporte à la municipalité?

Barbara Talbot : 	 On est contents qu’il y a ce service pour les gens même si il y a 
moins d’aînés qu’avant à Warden. Les personnes au-dessus de 80 
ans sont rares. On a des jeunes familles qui s’installent. C’est un 
bon service. Les gens reçoivent une petite visite, même si c’est pas 
long, ils aiment voir les bénévoles qui viennent livrer le repas.

CAB : 	Qu’est-ce que vous diriez aux gens, concernant la popote roulante?

Barbara Talbot :	 On a déjà référé plusieurs personnes. Les parents d’amis, 
des gens que l’on connaît un peu aussi. Ça allège l’esprit de 
savoir qu’une personne passera et s’assurera que tout va bien 
ces midis-là. Les prix sont vraiment abordables, raisonnables. 
C’est 3 repas qu’on n’a pas besoin de planifier. Et c’est même 
déductible d’impôts!
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Virginie
Fortin

Mauvais endroit, 
mauvais moment

Découvrez les 11 pièges
critiques à éviter lors d’une 
inspection avant de mettre 

votre maison à vendre!
Selon les spécialistes de l’industrie, plus de 33 problèmes physiques font l’objet d’un exa-
men minutieux lors de l’inspection d’une maison. Un nouveau rapport ciblant les onze 
problèmes les plus courants a été préparé. Celui-ci vous indique également ce que vous 
devez savoir à propos de ces enjeux avant de mettre votre maison en vente.
	 Que vous soyez propriétaire d’une maison neuve ou usagée, un certain nombre d’élé-
ments risquent de ne pas répondre aux exigences requises lors de l’inspection de votre 
maison. 
	 S’ils ne sont pas mis en évidence et corrigés, l’un ou l’autre de ces onze éléments pour-
raient vous coûter cher. C’est la raison pour laquelle il est essentiel que vous demandiez 
ce rapport avant de mettre votre maison en vente. Si vous attendez que l’inspecteur en 
bâtiment repère un de ces problèmes, vous ferez presque certainement face à des retards 
coûteux dans le processus de vente de votre maison ou, pire encore, ferez fuir les acheteurs 
potentiels. Dans la plupart des cas, vous pouvez effectuer vous-même une pré-inspection 
acceptable si vous savez où regarder, et le fait de connaître les éléments à vérifier peut vous 
aider à éviter que de petits obstacles se transforment en problèmes coûteux et ingérables.
	 Pour aider les vendeurs à faire face à ces problèmes avant la mise en vente de leur 
maison, un rapport gratuit intitulé « Les 11 choses que vous devez savoir pour réussir 
l’inspection de votre maison » a été préparé dans le but d’expliquer les problèmes en cause.
	 Pour commander ce rapport spécial GRATUIT et écouter un bref message enregistré 
décrivant la façon de commander une copie GRATUITE de ce rapport, composez sans 
frais le 1-844-881-5198 et faites le 1003. Vous pouvez appeler en tout temps, 24 heures 
sur 24, 7 jours sur 7.
	 Obtenez votre rapport spécial gratuit DÈS MAINTENANT pour vous assurer que 
l’inspection de votre maison ne nuise pas à sa vente.
	 Obtenez votre rapport spécial gratuit DÈS MAINTENANT pour découvrir com-
ment vous pouvez diminuer le stress associé à cet aspect découlant de votre divorce.
Ce rapport est une courtoisie de Sébastien Cloutier Courtier Immobilier Résidentiel pour Royal Lepage Excellence

Ce mois-ci, j’ai pour vous une triste mésaventure de voyage. Je vous avertis d’emblée, le 
sujet est lourd, mais je trouvais important de vous faire part de cette réalité. Donc cœurs 
sensibles, n’hésitez pas à tourner la page.
	 Voilà, lors d’une banale randonnée sur une colline à Cape Town, ma sœur et moi 
avons été attaquées dans le but de voler nos sacs à dos. Nous n’en sommes pas sorties 
indemnes. 
	 En une quinzaine de voyages sur tous les continents, c’était la première fois que j’étais 
confrontée à un réel danger. J’attribue tout à la malchance, un déplorable hasard. Soyez 
rassurés, je ne donnerai pas de détails sur l’incident, mais j’avais quand même envie de 
vous raconter le « après ». Une chirurgie à l’étranger, ce n’est pas rien ! 
	 3 juillet, 12 h 45 — pleines d’adrénaline, nous avons descendu dans la brousse pour 
rejoindre la route et chercher de l’aide. Lors de la descente, je tenais mon bras ensanglanté 
dans les airs ne sachant pas à quel moment je m’étais blessée pendant l’altercation. Aucune 
douleur. Main faible. Difficile de voir sous mes deux couches de manteau qui couvraient 
mon poignet. Je tentais de bouger un a un mes doigts. Ça bougeait. 
	 Petit constat rassurant, nous avions encore nos cellulaires avec des données internet 
que nous avions achetées la veille. L’ambulance était injoignable avec notre nouveau 
forfait, mais ma sœur a eu un éclair de génie  : commander un Uber. Ainsi, en moins 
d’une minute, le chauffeur visiblement ébranlé nous a conduites à l’hôpital le plus près. 
	 Nous sommes arrivées en trombe à l’hôpital public Somerset en suivant les indications 
pointées par le personnel. Un médecin nous a tranquillement amenés en retrait dans une 
salle privée et son air posé nous a immédiatement apaisés. Nous étions en sécurité, mais 
c’était l’heure du diagnostic. J’étais d’un calme surprenant (pour ne pas alarmer ma sœur, 
je crois), j’ai même lancé une blague ou deux. De son côté, elle avait de la difficulté avec 
son asthme et était secouée par les coups à la tête qui ont résulté en une commotion 
cérébrale.
	 Une fois mon bras dénudé, la longue et creuse coupure est apparue. Son couteau 
avait touché mon frêle poignet droit à travers mes vêtements. On a nettoyé ma plaie, pris 
des radiographies, il a cousu des points pour la refermer et a fait un bandage temporaire. 
Selon lui, des tendons et possiblement des nerfs étaient sectionnés et j’avais besoin d’un 
chirurgien. Il m’a préparé un beau dossier avec le nom d’un spécialiste dans un hôpital 
privé du centre-ville. Hop, de retour dans un Uber. 
	 C’est au Netcare Christiaan Barnard que nous avons été envoyées.  Rien à voir avec 
l’institut public avec ses grands sofas dans la salle d’attente. Premier passage : le bureau 
des patients internationaux. Comme mon assureur et Netcare ne font pas habituellement 
affaire ensemble, ce fut ardu. Nous avons dû convaincre l’assureur que j’avais besoin du 
Dr Koller, un chirurgien reconnu spécialisé dans les mains.  Je ne voulais personne d’autre 
pour prendre soin de ma précieuse main droite. 
	 Je n’étais pas à jeun pour l’opération et ce n’était pas techniquement «urgent» puisque 
ma plaie était désinfectée et la paperasse réglée. Nous avons tous conclu qu’il valait mieux 
que je retourne me reposer à l’auberge et que je revienne le lendemain. 
	 Dernière escale de la journée  : le poste de police. Épuisées, nous sommes arrivées 
devant les policiers pour remplir une déclaration, soit un document essentiel pour les 
assurances. L’équipe de l’auberge, abasourdie par notre périple, a été aux petits soins avec 
nous. Un petit baume sur nos cœurs. L’une des choses les plus difficiles restait à faire, nous 
devions l’annoncer à nos parents… Je n’oublierai jamais cet appel pénible.
4 juillet — j’allais subir ma première chirurgie. Après les documents et la préparation, 
on a roulé mon lit jusqu’au bloc. Le personnel a été adorable avec moi, j’ai ri juste avant 
de m’endormir. À mon réveil, trois heures plus tard, j’ai su que j’avais effectivement trois 
tendons sectionnés, mais que tout s’était bien déroulé. Ils m’ont gardé pour la nuit et je 
me plais à dire que j’ai eu la chambre la plus dispendieuse de Cape Town. De plus, elle 
avait une vue sur…. Signal Hill, exactement là où il ne fallait pas être la veille. Eh bien !
	 5 juillet — j’étais en forme et motivée par le soleil qui brillait enfin sur la ville. 
J’avais un voyage à continuer et j’achalais toutes les infirmières pour qu’elles m’enlèvent 
le soluté. Nous sommes retournées à l’auberge, avons été à la base de Table Mountain et 
avons terminé la journée sur une plage avec une bière devant le coucher du soleil. Nous 
avons été capables de profiter des jours suivants, mais pour moi c’est le retour qui a été 
éprouvant après avoir encaissé plusieurs coups. Le malheur ne vient jamais seul, comme 
on dit. 
	 J’ai maintenant une cicatrice de 6  cm qui me replonge parfois dans de mauvais 
souvenirs, mais ma main s’en est miraculeusement bien remise. Je suis choyée de pas avoir 
de séquelles physiques permanentes et j’aurais aimé en dire autant de ma tête. Le pire est 
passé, j’ai pris du temps pour moi, j’ai été bien entourée et je suis allée chercher de l’aide. 
	 Heureusement, je ne suis pas revenue chez moi avec une dette en lien avec les soins 
reçus. De grâce, ne partez jamais sans assurance voyage. Sans la mienne, j’aurais dû 
débourser un peu plus de 8 000 $. Après tout, même avec beaucoup de préparation, de 
prudence et de précautions, personne n’y peut rien contre une telle malchance. 
	 En espérant que 2020 soit une année sereine. À bientôt! 
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Et ça continue!! Le Cercle de Fermières Waterloo continue ses ateliers du lundi. De
13 h à 16 h, des dizaines de femmes se rencontrent pour partager leurs talents, ap-
prendre de nouvelles techniques ou tout simplement prendre un thé ou un café avec 
des amies. Ça bourdonne comme dans une ruche. Beau temps, mauvais temps le local 
101 du Centre Paroissial dégage une énergie du tonnerre. L’invitation vous est lancée. 
De même que mardi 10 mars, on vous attend pour la rencontre mensuelle. Notre invi-

CERCLE DE FERMIÈRES Waterloo

celine.gagne@etreenmouvement.com

Q I  G O N G
(entrainement de l’énergie vitale)

Améliorez votre santé !

W a t e r l o o  ( E s t r i e )

   Les lundis, 16 mars au 15 juin
   13h à 14h30 ou 19h à 20h30

   - Digestif : samedi le 25 avril pm
   - Anti-Stress : Le 16 ou le 17 juin

w w w . e t r e e n m o u v e m e n t . c o m

tée sera nulle autre que Josée Archambault du CAB (Centre Les 4 Vents) qui viendra 
nous parler d’un nouveau service offert dans la région.

Convocation: mardi 10 mars 18 h 45

Bienvenue à toutes les femmes de 14 ans et plus. 
 

Pour information: Marjolaine 450 539-3971
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Club de soccer FC WATERLOO 

INSCRIPTION SOCCER - SAISON 2020 
 

Seuls les résidents des villes suivantes peuvent s’inscrire:  
Waterloo, Bolton-Ouest, Lac-Brome, Canton de Potton, Roxton Pond, Shefford, Saint-Étienne-de-
Bolton, Saint-Joachim-de-Shefford, Stukely-Sud et Warden. 
 
19 MARS de 15 h  à 19 h 
21 MARS de 9 h à 12 h 
2 AVRIL de 15 h  à 19 h 
Hôtel de ville de Waterloo 
417, rue de la Cour 
 
Attention! Les séances d’inscription se feront uniquement à Waterloo. 

 
Requis à l’inscription: 
L’enfant doit être présent au moment de l’inscription et avoir en sa possession: 
 

• Preuve de résidence  
o bulletin scolaire le plus récent, carte d’hôpital, relevé de la «Prestation 

universelle pour la garde d’enfants», relevé du «Soutien aux enfants» ou tout 
autre document officiel contenant l’adresse de l’enfant; 

 
• Carte d’assurance maladie. 

 
L’enfant doit avoir minimum 4 ans au moment de l’inscription. 
 

Modalités de paiement: 

Inscriptions en ligne via www.ville.waterloo.qc.ca du 19 mars au 14 avril 

Les paiements par débit direct, carte de crédit, argent comptant et par 
chèque sont acceptés. Les chèques doivent être libellés à l'ordre de « Ville de 
Waterloo » et doivent être datés du jour de l’inscription.  
 
Rabais applicable de 10$ par enfant supplémentaire. 
 
La subvention sera donnée à l’inscription pour les résidents de Waterloo et Shefford. 

 
 
Plus d’information 
Pierre-Paul Foisy : soccerwaterloo@hotmail.com 
Jessica Lamarche : 450 539-2282 poste 230 

19 mars (de jour à 9 h)

24 mars (anglais)       6 avril        19 h à 21 h

Salle du conseil ,  Hôtel de ville de Waterloo

VOTRE FAMILLE EST-ELLE PRÊTE?

Conférence 

«Prévoir
l’imprévisible»
La Ville de Waterloo se prépare à mettre en place un nouveau système d’alerte aux
citoyens lors de situation d’urgence. Une conférence sera offerte gratuitement à 3
reprises sur l’implication des citoyens lors d’une catastrophe naturelle. Ouverte à
tous, la conférence renseignera sur l’importance de se préparer face aux différentes
situations imprévues ainsi que sur les règles de sécurité et comment se procurer
une trousse d'urgence. 

-
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Tam Tam

FADOQ Club Waterloo
Salle communautaire St-Bernardin (local 103)

Activités pour le mois de MARS 2020 :

CHEVALIERS DE COLOMB
DE WATERLOO - 1919-2019

L’unité pastorale
vous informe…

St-Bernardin et St-Joachim

Marché aux puces de
St-Joachim-de-Shefford
le samedi 21 MARS 2020

ainés actifs+ DE Shefford

Mars 3, 	 Dépannage informatique, 13 h 
Mars 7, 	 Conférence ‘‘La permaculture, pour qui et pourquoi?’’, 9 h
Mars 10, 	Après-midi Ludique, Jeux de cartes / société, 13 h (entrée libre)
Mars 24, 	Conférence ‘Écoresponsabilité-Environnement’, 13 h
Mars 31, 	Atelier ‘Dans la peau d’un ainé’, 13 h
Inscription/info : aaplusshefford.ressources@gmail.com ou 450 539-2258, poste 231
visitez notre page facebook https://www.facebook.com/AinesActifsdeShefford/

pour les détails ou tout changement

ACTIVITÉS DU MOIS DE MARS
Salle du conseil, 245 rue Picard, Shefford

(gratuit pour les membres - 5 $ pour les non-membres)

Carême 2020 - Ensemble, redécouvrons l’Eucharistie
À chaque semaine durant le Carême, une soirée est 
offerte pour redécouvrir l’eucharistie. Ces rencontres se 

tiendront dans l’église St-Bernardin de 19 h à 20 h 30. Adoration, chants, 
enseignements, réflexion. C’est gratuit! Bienvenue à tous!

- Jeudi 27 février – Sylvain Bossé
- Jeudi 5 mars – Père Charles Vallières
- Jeudi 12 mars – Famille Marie-Jeunesse
- Mercredi 18 mars – Père André Daigneault
- Jeudi 26 mars – Abbé Alain Mitchel, curé
- Jeudi 2 avril – Jocelyn et Isabelle Lapalme

Rencontres bibliques pour adultes – 10 et 11 mars
Louise-Marie et Danielle, agentes de pastorale pour l’Unité, offrent des 
rencontres bibliques à partir des récits vus dans les parcours de catéchèse, en 
s’inspirant de l’approche biblique symbolique. Ces rencontres de 2 heures 
sont gratuites et offertes à tous et toutes. Inscription obligatoire. Gratuit!
L’horaire de l’année est le suivant : (toujours entrer par la porte # 200)
- 10 mars 19 h ou 11 mars 13 h : La veuve de Sarepta et Lazare revit

Fête de Saint-Joseph – 19 mars
Saint-Joseph est le patron du Canada et aussi le patron de l’Église Universelle 
et des travailleurs. Saint-Bernardin ayant une dévotion particulière envers ce 
saint, une messe en son honneur sera célébrée le jeudi 19 mars à 8 h 30. 

CINÉ-CAUSERIE (Cinéma dans l’église) – 19 mars
Joignez-vous à nous lors du Ciné-causerie le 19 mars 2020 à 18 h 30 dans 
l’église de Saint-Bernardin !! Nous visionnerons le film de Léa Pool intitulé « 
La Passion d’Augustine » et nous poursuivrons avec une courte discussion, 
librement. Et c’est gratuit!

La Taverne du Bon-Dieu – 20 mars
Venez jaser avec nous, les Cœurs vaillants, le vendredi 20 mars à 19 h,
apportez vos consommations et grignotines à la salle Esperanza de
St-Joachim. Micheline Beauregard Dalpé, responsable.

Célébration du Pardon communautaire – 26 mars
Veuillez noter que la célébration du pardon communautaire aura lieu le jeudi 
26 mars à 19h en l’église de St-Bernardin. Laissons-nous aimer par notre 
Seigneur Miséricordieux!

Bingo paroissial de St-Bernardin – 28 mars
La prochaine soirée de bingo se tiendra le samedi 28 mars de 19 h à 22 h 
(ouverture à 18 h) à la Salle communautaire du Centre paroissial en entrant 
par la porte arrière. Le livret de 10 tours à 9 faces chacun est au prix de 11$, 
et il sera possible d’acheter pour 5$ supplémentaire, 2 tours spéciaux et le 
gros lot. Les gagnants se mériteront 50$ par tour régulier, 100$ par tour 
spécial et le gros lot sera de 650$ minimum. Prochaines dates: 25 avril et 23 
mai. Pour 18 ans et plus. 

Bienvenue à tous! La Fabrique de la Paroisse de St-Bernardin  : 
lic201905026989-01

Fête de l’amour – période d’inscription
Du nouveau cette année : l’Unité pastorale soulignera tous les couples qui le 
désirent à une même date et un même endroit. Vous désirez rendre grâce à 
Dieu en compagnie de votre famille et de vos amis pour vos 5, 10, 15 ans … 
de vie commune ou mariés? Il nous fera plaisir de vous accueillir le 24 mai à 
Saint-Bernardin lors de la messe de 10h. Inscrivez-vous dès maintenant, au 
450 539-0397 ou au secrétariat de l’Unité, 450 539-1888.

St-Joachim-de-Shefford, le 14 février 2020. Le marché aux puces de la COOP 
de St-Joachim-de-Shefford sera ouvert le samedi 21 mars 2020 de 9 h à
15 h 30, au 2e étage la COOP, située au 645, rue Principale.

Notre stock est sans cesse renouvelé et vendu à des prix imbattables.

Le marché aux puces se tient habituellement le 3e samedi de chaque mois. 

Vous pouvez déposer vos dons, en bon état, en tout temps au dépanneur.

Contact : 450 539-0895, poste 3.  

4 MARS 	 Bingo, à 19 h
11 MARS 	Cartes et jeux de société, à 19 h
18 MARS 	Assemblée Générale Annuelle avec buffet :10$

repas à 17 h 30 -assemblée à 19 h / Billets : Gisèle Pothier  : 450 539-4345
19 MARS 	 Déjeuner du mois : Maurice Pizzeria, à 9 h
25 MARS 	 Cabane à sucre : Domaine de l’Érable
25$ membres et 30$ non-membres - Coût, incluant le repas, les taxes, le 
pourboire et le transport en autobus. Billets : Lise Hardy :450 950-0984

BRUNCH DE MARS:  dimanche le 8 mars de 8 h 30 à 12 h 30, vous êtes 
cordialement invités à partager avec les Chevaliers le brunch mensuel à la salle 
communautaire du Centre paroissial St-Bernardin. Gratuit pour les enfants 
jusqu’à 5 ans inclusivement, 4$ pour les enfants de 6 à 12 ans inclusivement et 
8$ pour tous les autres.  Merci beaucoup pour votre présence très nombreuse 
au brunch de la St-Valentin dimanche le 9 février dernier.

COLLECTE DE SANG: encore cette année, les Chevaliers requièrent votre 
don pour la collecte qui se tiendra conjointement avec Héma-Québec mardi 
le 3 mars, de 13 h à 19 h 30, à la salle communautaire du Centre paroissial 
St-Bernardin. Seules conditions pour être donneur: être en santé et avoir au 
moins 18 ans. Un petit don mais qui peut faire toute la différence entre la vie 
et la mort pour un bénéficiaire. Pensez-y....!

SOUPER PAROISSIAL:  le souper-spaghetti annuel au bénéfice de la Pa-
roisse St-Bernardin, organisé par les Chevaliers, aura lieu samedi le 21 mars 
à 18h00 à la salle communautaire du Centre paroissial St-Bernardin. Billets 
gratuits pour les enfants 0-12 ans et 15$ pour les 13 ans et plus. Vous pouvez 
apporter vos boissons alcoolisées. Pour informations et billets, veuillez contac-
ter le Conseil de la Fabrique, le secrétariat (Pascal Pelletier au 450 539-1888) 
ou encore Louis Bellemare au  450 539-2802. Les profits serviront à défrayer 
le coût de remplacement de  fenêtres du Centre paroissial.
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Cécile
Lachapelle
thérapeute

L’ESTIME
DE SOI (2)

Église St-Bernardin, 5005, Foster, Waterloo
Église St-Joachim, 655, rue Principale, St-Joachim

L’estime de soi est une attitude qui peut se définir comme un sentiment de confiance 
et d’assurance sur notre capacité de réussir dans la vie, c’est la valorisation de qui 
on est. L’estime de soi n’est pas innée, elle se bâtit dans l’enfance, si l’enfant a eu 
l’environnement adéquat. Se sentir aimé, protégé et valorisé sont quelques uns des 
éléments de base qui feront de cet enfant un adulte avec les bons outils pour continuer 
de développer son estime de soi. Le besoin d’être reconnu et accepté est le désir de 
tout être humain.
	 L’estime de soi peut fluctuer selon les évènements et circonstances que l’individu 
rencontrera au cours de sa vie. Si l’estime de soi est bien ancrée et entretenue, elle 
ne disparaitra pas complètement. L’individu connaîtra le chemin pour y accéder à 
nouveau. Avec l’estime de soi vient la confiance en soi, qui elle, donne le sentiment de 
croire en soi et de se choisir. L’estime de soi est importante dans la façon dont on se 
perçoit et est la base de notre développement personnel. Plus un individu s’affirmera, 
plus il contribuera à augmenter son estime de soi. Chaque petite victoire fera grandir 
sa confiance en soi et par le fait même son estime de soi. C’est en prenant soin de soi et 
de nos besoins que nous bâtissons notre estime de soi et notre confiance en soi. Notre 
valeur personnelle évoluera au même rythme que nos réussites.
	 La personne qui n’a pas beaucoup d’estime de soi pense qu’elle n’a pas de valeur, 
elle est portée à se blâmer. Elle pense qu’elle n’est pas à la hauteur, pas assez intelligente, 
pas capable de grande chose. Elle se contente de peu et pense qu’elle ne mérite pas 
mieux. Elle ne s’affirme pas et accepte l’indifférence des autres. En essayant de se 
faire aimer pas tout le monde, elle risquera, peut-être, de ne récolter à long terme 
que le mépris des autres, parce qu’on ne la respectera pas. Il arrive aussi que certaines 
personnes qui ont une faible estime de soi agissent de façon à nous faire croire le 
contraire parce qu’elles n’assument pas leur vulnérabilité. 
	 Tout changement vient de l’intérieur après une prise de conscience. Remplacer les 
pensées négatives par des pensées positives. Changer sa cassette intérieure, se donner le 
droit de dire non, ne pas tout accepter, redonne le pouvoir sur sa propre estime de soi. 
Une estime de soi saine sert à se valoriser soi-même et les autres. Elle n’écrase pas, ne se 
sert pas des autres pour réussir. Une estime de soi saine accepte de ne pas tout réussir, 
d’avoir des échecs, de ne pas toujours avoir raison. Une estime de soi saine est un outil, 
pas une arme. C’est la nécessité de se percevoir soi-même de façon réaliste, d’accepter 
ses forces, ses faiblesses. D’agir sans crainte excessive de l’échec et du jugement. Croire 
en ses capacités, se respecter, écouter ses besoins. 
	 «La vraie estime de soi est fondée sur l’opinion que nous avons de nous-mêmes, 
c’est notre acceptation et appréciation de nous-mêmes tels que nous sommes». 
CFPRH

Le centre de femmes Entr’elles invite toutes les femmes de la 
région à venir participer aux cafés rencontres, les mercredis de 9 h 
à 11 h 30, gratuits et sans inscriptions.

Nos prochains sujets sont : 
4 mars - L’égalité, ça compte ! Sous forme ludique, venez vous 
informer et réfléchir au rôle de la femme dans l’économie.

11 mars - Arrêter de se culpabiliser : Culpabiliser; c’est quoi ? Ce malaise est difficile 
à déjouer. Allons définir et découvrir davantage quelques pistes pour réduire ce 
sentiment.

18 mars - La fibromyalgie. Souvent, les personnes atteintes de cette condition sont 
peu outillées face à leur situation en termes de compréhension de ce qui arrive à 
leur corps et des ressources pouvant leur offrir de l’aide. Cette conférence vise alors à 
informer sur la fibromyalgie et à vous guider pour trouver des ressources qui pourront 
vous aider à améliorer votre qualité de vie malgré cette condition. 
	
Les jeudis de 9 h à 11 h 30, cafés rencontres à Waterloo au Centre d’Action Bénévole 
aux 4 Vents situé au 107, rue Lewis Ouest. Voici les sujets : 

5 mars - Journée des droits des femmes. Le 8 mars est la Journée internationale des 
droits des femmes. Le thème de cette année est : Féministe de toutes nos forces ! 
De plus, ce 8 mars sera également le lancement de la grande Marche mondiale des 
femmes 2020. Nous regarderons ensemble les revendications et pourquoi celles-ci 
sont importantes et d’actualité.

19 mars - En A-Corps avec Soi. Vivant dans une société où la jeunesse, la beauté et la 
minceur sont valorisées au détriment de la santé physique et mentale des femmes, en 
tant que femmes, nous avons du mal à s’accepter et à se réconcilier avec notre corps. 
Un café-rencontre qui aide à porter un regard critique sur un phénomène social et 
comment s’en détacher et surtout s’estimer comme femme.  
 
Différents groupes de cheminements personnels à moindre coût, de jour et en soirée, 
sont offerts avec inscriptions.

Pour information : 450 375-4042. Entr’elles est situé au 170, rue Saint-Antoine Nord, 
bureau 321 à Granby.

Quillethon
au profit de l’Association de paralysie cérébrale

Date : Samedi 25 avril 2020
Endroit : Salon Quillorama, 1000 rue Principale, 
Granby

Coût :	 Adultes 14 ans et plus : 25$
	 Enfants 13 ans et moins : 15$
	 100$ par allée (5 personnes)

Réservation avant le 10 avril, au numéro : 450 777-2907 ou par courriel :
d.ares@paralysiecerebrale.com

Bienvenue à toutes et à tous avec votre groupe!

« Pourquoi donc avez-vous changé le droit en poison et une conduite juste en 
quelque chose d’amer ? »         					      (Amos 6, 12)

Vous connaissez l’ACV ? (non, pas le problème médical) Ces 
lettres signifient « analyse du cycle de vie ». C’est l’étude de 
l’impact du berceau au tombeau d’un item de production. L’une 
des inventions moderne ayant un impact élevé est le téléphone 
cellulaire.
 
En effet, cette petite boite à communication contient du plomb, 
du mercure, de l’arsenic, du béryllium, etc. Toutes ces matières 

proviennent de l’extraction minière, partout à travers le monde et parfois en zone 
de conflit armé. Ainsi, on comprend la nécessité de ne pas succomber au nouveau 
modèle, pour continuellement mettre de la pression sur ces ressources minières. 
Et à la fin de sa vie utile, donnez-le à un organisme comme Appel à recycler 
(appelarecycler.ca) ou apportez-le à votre écocentre. 

CINÉ-CAUSERIE (Cinéma dans l’église) 

Joignez-vous à nous lors du Ciné-causerie le 19 mars 2020 à
18 h 30 dans l’église de Saint-Bernardin !! Nous visionnerons le film 
de Léa Pool intitulé « La Passion d’Augustine » et nous poursuivrons 
avec une courte discussion, librement. Et c’est gratuit!

Le 17 mars, l’Irlande envahit le monde! 
En effet, à travers plusieurs conti-
nents, les irlandais expatriés ont su faire 
connaitre la St Patrick, fête chrétienne et 
irlandaise que l’on célèbre.

En Irlande, la St Patrick est d’ailleurs un 
jour férié depuis 1903.

C’est quoi la 
Saint Patrick ?
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Comme à chaque année, le 26 et le 27 mars 2020 se déroulera le traditionnel et 
très apprécié Wilfrid en spectacle dans lequel les élèves passionnés de la scène 
nous en mettront plein la vue!

Animé par Pierre-Olivier D’Aoust, Mathéo Fortin-Desbiens, Félix Malhaire, Édouard 
Duclos et Ève Chevrier, le spectacle compte une vingtaine de numéros de musique, de 
danse, de théâtre, etc… Bref, un vrai «melting pot» de talent. 

Marie-Ève Guérin, enseignante en mathématique et organisatrice du spectacle précise 
: « C’est notre deuxième année à Maude (Girard-Lamarre), Liel (Plamondon) et moi... 
On est une équipe du tonnerre qui se complète bien. Le nom du spectacle cette année 
est 15 partout. C’est le quinzième anniversaire du Wilfrid ! C’est Dominic Blouin qui 
a tout initié ; il a monté le spectacle seul pendant plusieurs années. 

Toujours dans le but de faire briller les talents des élèves, nous avons engagé une coach 
de voix qui nous permet de travailler avec les chanteurs afin d’améliorer les numéros. 
Son nom est Chantal Lamothe. Aglaë Brassard s’occupe des numéros de danse et Jacob 
Mailloux, un ancien élève, donne un coup de main à l’organisation depuis plusieurs 
années.  Il y aura une soixantaine d’artistes provenant de l’école secondaire Wilfrid-
Léger.  Les élèves investissent beaucoup de temps et d’énergie afin de présenter les 
meilleurs numéros possibles. Malgré toute cette implication et ce travail, le Wilfrid en 
spectacle reste un projet festif :  tous s’en souviendront. C’est de ça que les élèves vont 
se souvenir plus tard... pas nécessairement de leur cours de math! » déclare la prof de 
math.

De son côté, Ève Chevrier, élève multi-tâche dans le spectacle cette année ajoute : « 
D’après moi, cette année en particulier, le spectacle sera très varié! Des numéros de 
danse, de chant, d’humour et de tissu aérien sont au rendez-vous. C’est toujours un 
plaisir d’en faire partie et de voir les jeunes partager leurs talents.  De plus, même s’il 
y a plusieurs numéros de même discipline artistique, c’est toujours différent puisque 
tous ont une voix ou une façon de bouger qui les distinguent les uns des autres.»
 
Au coût de 5$ pour les personnes de 17 ans et moins et de 10$ pour les adultes, les 
billets seront en vente à la place publique de l’école à partir du 9 mars 2020. Vous 
pourrez donc passer vos commandes à Maude Girard-Lamarre sur l’heure du midi. 

Encourager les artistes de demain

Alysson Waite, une artiste qui cumule plusieurs participations au Wilfrid en spectacle.

Les animateurs  du spectacle: Mathéo Fortin-Desbiens, Pierre-Olivier D’Aoust, 
Félix Malhaire, Édouard Duclos (absent de la photo) et Ève Chevrier.

Préparation d’un numéro de danse.

Dépêchez-vous, les places sont limitées! C’est un spectacle qui ne saura pas vous 
décevoir. Pratiquant depuis maintenant plusieurs mois, les élèves seront prêts à vous 
épater comme jamais. 

Nous vous invitons donc à venir encourager et découvrir les artistes de demain.

Exposition: Plus qu’une simple pâte à modeler
Les élèves de l’Option Arts 3D, troisième et quatrième secondaire de l’école Wilfrid-Léger, ont créé une œuvre avec cette matière en s’inspirant d’une 
session de photographie en nature.

Bibliothèque municipale de Waterloo
Du 19 février au 26 mars 2020
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Yannik
Morin

Les pouvoirs 
insoupçonnés 

du potager
Le rationnel derrière la création d’un potager est souvent fondé sur les éléments les 
plus évidents comme la fraîcheur des aliments, leur goût et l’aspect environnemental. 
Même si vous avez fait vos devoirs en scrutant la littérature des jardiniers efficaces 
comme Larry Hodgson (le jardinier paresseux) et autres astuces pour optimiser votre 
rendement, vous pourriez trouver que votre jardin n’offre pas un si bon retour sur 
investissement. Le comptable Pierre-Yves McSween serait sûrement pris d’ulcères en 
apprenant que les Québécois dépensent en moyenne 381$ par année en produits di-
vers liés au potager. Il n’aurait pas tout à fait tort si l’on considère le nombre de carottes 
en sac que nous pourrions nous procurer avec cette somme. Bien que le rapport coût/
bénéfice soit variable d’un légume à l’autre, la valeur sûre, elle, demeure sur plusieurs 
avantages qui sont définitivement sous-estimés.

Commençons par le moral qui en est positivement affecté, au point où des chercheurs 
ont publié dans le périodique HortTechnology que le jardinage procurerait un senti-
ment de devoir, de contrôle et d’accomplissement. Ce passe-temps serait un moyen de 
s’activer davantage et d’adopter de meilleures habitudes. Dans cette étude, des aînés 
ont affirmé trouver la vie « moins monotone et ennuyante » et se sentir « moins vieux 
et fatigués ». Pour plusieurs, le potager semble être un lieu de recueillement ou l’on 
peut se perdre dans nos rêves et nos pensées.

N’étant pas tous artistes et trop souvent obnubilés par la routine métro-boulot-dodo, 
nos occasions de laisser libre cours à notre imagination sont réduites. Or, que cela soit 
en fabriquant des jardins en boîte de toutes formes, à base de palettes, des potagers 
verticaux ou des tipis de poids sucrés, créer votre potager offre des possibilités infinies. 
Quelques bouts de toile géotextile et des matériaux recyclés sont suffisants pour déve-
lopper cette caractéristique fantastique qu’est la c-r-é-a-t-i-v-i-t-é. Cela nous permet 
d’être plus réceptifs dans nos relations avec les autres et ouvre notre esprit, nous per-
mettant d’accéder à un bonheur simple, mais précieux.

Le potager est aussi un outil éducatif hors pair. Il accroît les habiletés manuelles et 
artistiques et bien sûr, permet d’observer d’innombrables phénomènes biologiques. Le 
potager nous enseigne aussi sur la valeur du travail et le respect de la nature en plus de 
développer nos goûts et découvrir les saveurs.

Parmi les nombreux attraits du jardinage, celui qui me fascine le plus est le partage. En 
commençant par le partage d’informations entre les nouveaux adeptes et les jardiniers 
aguerris, il encourage en plus les échanges intergénérationnels et communautaires. 
En mars et en avril, c’est le partage des semences. À l’automne, c’est le partage des 
récoltes, tout cela créant un espace de discussions, de prises de décision, de débats et 
d’échanges. 

J’ai été témoin dernièrement d’une scène où un couple écoutait, perplexe, un homme 
richissime vantant les vertus de son potager. Leur air dubitatif laissait planer un ques-
tionnement: « À quoi bon un millionnaire prend-il le temps de jardiner alors qu’il 
peut acheter sans retenue tous les aliments biologiques et locaux qu’il désire? »  Vous 
n’aurez la réponse qu’en mars alors que vos premiers semis seront au terreau. 

Bonne récolte.

CHEVALIERS DE COLOMB DE 
WATERLOO - 1919-2019

PLAQUES HONORIFIQUES

Lors du brunch mensuel à l’occasion de la St-Valentin,  les députés de District et 
d’Etat des Chevaliers de Colomb,  Yvan Pelletier et Daniel Duchesne,  rendirent visite 
au Conseil 2077 des Chevaliers de Colomb de Waterloo et leur remirent une plaque 
honorifique commémorant leur centenaire. De plus, le Conseil 2077,  représenté par 
son Grand Chevalier, Stephen Sullivan, souligna les 30 ans de dévouement comme 
grand responsable de la Guignolée, Raymond Fontaine, en lui remettant aussi une 
plaque honorifique.

CHANGEMENT D’HEURE
LE 8 MARS 2020

N’OUBLIEZ PAS
D’AVANCER L’HEURE

d’une heure
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Les 
tandemeries

Lyne Ouellet

Bien choisir son vélo et
ses accessoires

Débutons par le choix du vélo. Il y a 
tellement de modèles, de marques, de 
grandeurs, de prix qu’il est facile de s’y 
perdre. Alors, avant de vous rendre chez 
un détaillant, il faut en premier lieu vous 
questionner pour bien cerner vos besoins. 

1- Quel en sera l’usage (Balade, pour vous rendre au travail, voyage, cyclotourisme…)
2- Où se feront vos randonnées (Ville, campagne, montagne, pistes cyclables…)
3- Votre budget (Il faut aussi penser aux accessoires)
4- Entreposage, poids (Si vous habitez au 2e c’est important)

Selon vos réponses, le détaillant sera en mesure de bien vous orienter.
Vélo de route, gravel bike, hybride, de montagne, bmx, électrique…
Il est aussi important de questionner le vendeur sur les composantes, car la qualité 
peut beaucoup varier (Freins, vitesses, dérailleurs,…)

Une fois le bon vélo trouvé, reste les à-côtés, et c’est là que le fun commence car il y a
tellement de choix.  Je m’amuse à les nommer les 3 Z. 

Les zobligatoires, les zincontournables et les zindispensables 

Les Zobligatoires :  
• Les réflecteurs 

   https://saaq.gouv.qc.ca/securite-routiere/moyens-deplacement/velo/velo-equipements/

• Le casque 
Il n’est pas obligatoire (sauf pour les vélos électriques). Personne n’est à l’abri d’un 
accident. Vaut mieux prévenir. Une marmotte intrépide peut vous couper la route en 
tout temps. Ps : pour être efficace il faut bien l’ajuster, sinon il ne sert à rien. 

Les Zincontournables :
•	 Bouteille d’eau et support, clochette, sacoches et support, vêtements, garde boue, 

odomètre, souliers, béquille, Etc… etc…

•	 Le choix des accessoires est directement lié aux types de cyclistes.

•	 Il y en a pour tous les goûts et pour tous les budgets. 

Les Zindispensables :

• 	 Une bonne mise au point de votre vélo en début de saison 

• 	 Une petite trousse de réparation. Celle-ci peut faire la différence entre poursuivre 
votre randonnée en vélo ou prendre une longue marche pour vous rendre chez le 
mécano. Il y aura presque toujours sur votre route une personne qui saura vous 
dépanner. Enfin, on le souhaite tous. 

	 La trousse devrait contenir : une chambre à air, mini-pompe, multi outils, quelques 
diachylons, un billet de 5 dollars, guenille.   

• 	 Miroir, pour retoucher votre maquillage!  Mais non, quoi que … il est surtout utile 
pour voir venir les road runners et éviter les accrochages.

Si vous faites du vélo à la noirceur, attention !
Le Code de la sécurité routière oblige l’installation
d’accessoires additionnels :

• un phare ou un feu blanc à l’avant, qui peut être
   clignotant

• un feu rouge à l’arrière. qui peut être clignotant

Pour le vélo électrique : casque obligatoire

Le Code de la sécurité routière oblige les cyclistes qui font du vélo électrique à 
porter un casque de vélo.

Les bienfaits du Qi Gong

Céline Gagné 
Professeur Qi Gong
Approche énergétique chinoise
www.etreenmouvement.com

Beaucoup de gens se demande encore, c’est quoi du Qi Gong (chi kong)? Premièrement 
c’est une des cinq branches de la médecine traditionnelle chinoise tout comme 
l’acupuncture, le massage, l’herboristerie et la diététique chinoise. C’est donc un art 
médical reconnu depuis des millénaires qui s’intéresse à la qualité énergétique de l’être 
à plusieurs niveaux: physique, mental, émotionnel et spirituel.

QI  désigne l’énergie vitale, cette force qui soutient la vie (précieux médicament) 
et GONG signifie travail ou entrainement. 

Le Qi Gong est un outil simple et naturel pour participer à sa santé et qui consiste 
à utiliser trois choses que nous possédons en tant qu’humain pour améliorer notre 
condition physique et énergétique:- La respiration - Le mouvement - La pensée. 

Cet art, tout en lenteur, permet une action sur l’énergie vitale circulant dans tout 

le réseau énergétique (méridiens) et vise entre-autre à l’entretien des organes et des 
systèmes respiratoire, digestif, circulatoire.

Il existe une panoplie de Qi Gong. Certains s’exécutent assis, d’autres debout ou 
couché, statique ou en mouvement. Il y en a des longs (à multiples figures), des courts 
(à répétition), des athlétiques (tonus et stretch). Selon l’intention on peut choisir un 
Qi Gong approprié pour améliorer sa santé.

Selon la littérature médicale chinoise voici quelques bienfaits de cette pratique; 
Diminuer le stress / Libérer et fortifier le Qi / Améliorer la respiration, la digestion, 
le sommeil / Réduire des tensions physiques / Activer la circulation sanguine et 
énergétique / Éveiller la conscience, goûter le présent / Ralentir le processus de 
vieillissement / Unifier le corps, le cœur et l’esprit.

Finalement, que ce soit pour de l’auto-guérison, ou pour de la prévention  (maintenir 
la santé), le Qi Gong permet une belle communion avec la Vie.

Pour connaître la prochaine programmation dans votre région
www.etreenmouvement.com



Dre Valérie Morissette,
chiropraticienne, D.C.
www.chirodelamontagne.com

Les bienfaits de l’optimisme sur la santé

Anny Schneider, autrice, et 
herboriste-thérapeute.
Plus d’infos ? annyschneider.comPh
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Saviez-vous...

‘‘La destinée des nations dépend de la manière dont elles se nourrissent’’
Anselme de Brillat-Savarin, la Physiologie du goût

Mars est désigné mois de la nutrition et, en tant qu’herboriste naturopathe et ex-
cuisinière bourgeoise puis végétarienne, je connais l’importance d’une alimentation 
équilibrée pour s’assurer une bonne santé.

La moitié des Canadiens ont un surplus de poids, trop de gens souffrent de diabète, 
d’hypertension et/ou d’intolérances alimentaires et la maladie nous coûte 50% du 
budget provincial. Tout cela pourrait être évité ou du moins amélioré avec une 
meilleure alimentation.

Quelques rappels 
rapides : chaque jour, 
il faut boire deux litres 
d’eau claire, éviter les 
produits transformés et 
les additifs aux noms 
i n c o m p r é h e n s i b l e s , 
manger 3-4 portions de 
légumes l’hiver et plus de 
fruits l’été, crus le plus 

possible, éviter les gras animaux et saturés, le sucre raffiné, les fritures et les viandes 
transformées, et manger plus de céréales complètes et de légumineuses…

J’ai l’impression de radoter car j’ai tellement souvent abordé le sujet mais en tant 
qu’adultes, nous avons le pouvoir de nous informer et choisir ce que nous mettons 
dans le carrosse d’épicerie, le frigo, dans l’assiette et bien sûr dans notre corps. 

Même à Waterloo et à Shefford, avec une seule grosse épicerie qui devrait offrir plus 
de produits bio et de petites portions pour éviter le gaspillage, le CAB, le frigo collectif 
et l’épicerie en vrac (augmentez les heures d’ouverture SVP), outre l’offre de restos 
santé très limitée (sauf le Cha-tee’s le midi et le Bière-ô-loo le soir), même l’hiver, il y 
a moyen de bien se nourrir. Cuisiner tous les jours, avec amour et conscience, autant 
pour les proches pour que nous-mêmes, est très agréable et important, comme souper 
en famille sans cellulaire près de l’assiette! 

Aussi, avec des experts et l’aide de l’ABVLW et de la Maison des jeunes, transformer 
nos pelouses en jardins de fleurs comestibles ou en potager, en même temps que 
contribuer au recaptage des eaux 
d’écoulement seraient un début d’action 
intéressante, autant pour l’individu que 
pour la collectivité, sans oublier notre 
cher lac Waterloo qui appréciera aussi!

Il reste tant à faire pour améliorer notre 
santé en même temps que notre univers 
tout proche et, dans ce pays d’abondance, 
nous avons tous les atouts et outils pour 
changer pour le mieux!

Qu’est-ce que l’optimisme ?

L’optimisme n’est pas une « pensée magique », mais 
plutôt un état d’esprit qui a de multiples bénéfices 
à la fois sur la santé physique et la santé psychique.

L’optimisme, c’est s’autoriser à envisager une 
tournure favorable aux événements et agir dans ce 
sens ; il est bénéfique sur le plan social, mental et sur 
la santé. Être optimiste construit de bonnes relations 

avec autrui et rend les expériences du quotidien plus agréables.

Voici quelques bénéfices d’un état d’esprit optimiste :
• 	Allongement de l’espérance de vie
• 	Moins de dépression
• 	Plus de résistances physiques
• 	Bien-être mental
• 	Permet de mieux gérer son stress
• 	Aptitude naturelle à créer des relations plus fortes
• 	Aide à ressentir un meilleur contrôle de soi et de ses choix/décisions
• 	Permet d’entretenir une bonne estime de soi-même
• 	Être plus satisfait de ses relations et de sa vie
• 	Plus de réussites dans tous les domaines
• 	Être naturellement plus serein et plus confiant
• 	Être plus actif

Comment fonctionne l’optimisme ?
C’est à partir des années 90 que les mécanismes de l’optimisme sont étudiés en 
neurosciences. Les données reposent sur l’effet placebo, les rémissions spontanées, 
les bienfaits physiologiques du rire et les conséquences du moral sur le vieillissement. 
Les résultats montrent que l’optimisme et les émotions agréables semblent jouer un 
rôle positif sur la santé.

Quelques conseils pour être plus optimiste
Noter dans un journal les événements positifs que vous avez vécus et comment 
vous y avez contribué.

Noter les moments de doutes, d’inquiétudes et de stress. Le fait d’écrire ses 
pensées et ses émotions négatives permettra d’identifier les événements déclencheurs. 
L’objectif étant de changer les pensées négatives de manière positive.

• 	Ne pas sur généraliser : tout n’est pas noir ou blanc. Il existe la plupart du temps 
des solutions intermédiaires.

• 	Rationaliser : trouver des pensées alternatives aux pensées négatives.
• 	Éviter le catastrophisme : éviter de tout dramatiser
• 	Éviter les prédictions de l’avenir
• 	Se dire des choses positives à propos de soi-même de façon régulière
• 	Avoir une bonne estime de soi
• 	Essayer de nouvelles activités, « sortir de sa zone de confort » (ex : faire du théâtre, 

visiter une ville ou un pays inconnu, lire un genre de livre que vous n’avez encore 
jamais lu, jouer d’un instrument de musique, apprendre une langue étrangère, etc)

• 	Être plus à l’écoute des autres et de soi-même
• 	Explorer son côté créatif (dessiner, écrire, peindre)
• 	S’entourer le plus possible de personnes positives
• 	Se fixer des objectifs qui ont un sens pour soi-même : chaque objectif atteint, 

qu’il soit petit ou grand, fera gagner confiance en soi et augmentera son estime 
personnelle et enrichira votre vie de façon positive.

• 	S’amuser : sortir, rire. S’amuser tend à être plus heureux dans sa vie et plus positif.
• 	Rester en bonne forme physique (pratiquer du sport régulièrement)
• 	Manger sainement

Pratiquer une activité physique
La pratique d’activités  aide à mobiliser son corps, à mieux gérer son stress, à savoir 
comment se relaxer, se détendre musculairement et mentalement.

• 	Le yoga : aide à se concentrer sur sa respiration.
• 	La méditation : augmente la conscience de soi
Le développement du positivisme prend du temps. En effet, la manière de 
penser se construit avec le temps, l’éducation que l’on reçoit, le parcours scolaire 
et les expériences de la vie. Les pensées négatives maintiennent une vie routinière, 
empêchent de ressentir le monde et d’être bien au contact des autres. Il est important 
de rester ouvert d’esprit et d’être conscient de ce qui se passe autour de soir.

La médecine et la psychiatrie ont démontré que les émotions négatives et les pensées 
négatives fragilisent psychologiquement les personnes. Les émotions négatives 
troublent notre bien-être et perturbent notre équilibre psychique. Elles dérèglent 
l’humeur et réveillent des angoisses.
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