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Centre de femmes
Marie-Dupuis

Qu’est-ce qu’un Centre de femmes?

Un organisme a but non lucratif créé par les femmes,
pour les femmes. Un lieu privilégié, ouvert a toutes,
pour se rencontrer, échanger, s’informer, s’entraider,
partager, se confier... et grandir ensemble.

Qu’est-ce qu’on y trouve?

Une foule de services gratuits, adaptés aux besoins
des femmes de la région : accueil, écoute, références,
consultations juridiques, centre de documentation,
bibliothéque, cafés-rencontres, comités participatifs,
action collective et défense des droits des femmes.

De nombreuses activités éducatives et/ou de loisirs a
un colt minime : conférences, cours, ateliers, diners
communautaires, ciné-causeries, sorties de groupe,
événements spéciaux, et plus encore.

Nos heures d’ouvertures

Le bureau est ouvert du lundi au jeudi, de 9 heures a
17 heures. Toutefois, nos activités ont lieu du lundi au
vendredi, de jour comme de soir... et parfois méme la
fin de semaine.

Passez nous voir!

Il n’est pas nécessaire de prendre rendez-vous pour
rencontrer notre intervenante et, si le cceur vous en dit,
vous pouvez passer en tout temps prendre un café en
compagnie de nos bénévoles... qui se feront un plaisir
de vous informer sur les services et activités du
Centre!

{>—w Bienvenue chez VOUS!



Notre prochaine plece de théatre

D’ici la fin du mois de juin, le temps sera surtout consacré a 1’écriture, partlcuherement par
notre auteure Christiane Asselin, dont les idées foisonnent pour cette nouvelle piece résolument
féministe et axée sur I’histoire des femmes. Toute 1’équipe de production est extrémement en-
thousiaste face a ce nouveau projet.

Le samedi 5 octobre a eu lieu, en présence de 37 femmes,
de trés jeunes a jeunes depuis trés longtemps, un aprés-
midi de «récolte de paroles ». Quel moment fort pour
toutes les participantes présentes! Les trés nombreux textes
recueillis sont maintenant sous scellés et nous avons bien
hate de pouvoir en prendre connaissance. Bientot, un comi-
té de sélection sera mis en place Les membres du comité liront et choisiront les paroles qui se-
ront retenues puis remises a notre auteure. Un autre atelier vous sera proposé apres le temps de
Fétes, cette fois en lien avec une des chansons qui seront écrites pour cette nouvelle production.

Nous avons aussi établi un record d’inscriptions pour la Troupe
Marie-Dupuis, soit 33 en date du 5 octobre! Plusieurs se sont
inscrites dans le but d’en étre une des comédiennes-chanteuses,
d’autres simplement afin de s’y impliquer de prés, pour aider au
magquillage de scéne, aux costumes, etc. Dans les mois qui vien-
nent, notre chargée de projet et metteure en scéne Sylvie Trem-
blay, prendra contact avec chaque femme inscrite afin de les
rencontrer individuellement.

Cette picce est bien siir un projet a long terme, puisqu’elle sera présentée en octobre 2002, mais
déja, nous sommes bien fébriles. Merci a toutes les femmes qui démontrent un tel intérét pour
cette nouvelle production!

Notre diner de Noél

Chaque année, plusieurs d’entre vous nous demandent de réaliser notre diner communautaire de
Noél dans une salle plus grande, puisque que chaque année, avant la fin de I’avant-midi de la
premiére journée des inscriptions, il y a déja des femmes en attente. Vous souhaitez aussi conti-
nuer & y prendre un bon diner traditionnel. Nous avons donc décidé d’en faire I’essai cette an-
née. Ainsi, grace a notre traiteur préféré, Patrice Desroches, un repas traditionnel sera servi a la
salle des arts et des loisirs Alain Larue. Aprés le repas, nous aurons des jeux, mais aussi de la
danse, en compagnie de Nicole Beaulieu. Comme a chaque année, chacune repartira avec un
petit cadeau. Nous pourrons donc étre 80 pour ce moment qui promet!

arie - (Yocotine Laroctke
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Rendez-vous culinaire

Ragoiit de boulettes, pdtés a la viande, pdtés au millet (pour les végétariennes) et

canneberges

Date

Heures

Colit
Participantes
N.B.

Cuisiniére

Le vendredi 13 décembre PN
Dedhaileh
25 % \J
Minimum 6 membres - maximum 8

Chaque participante repartira avec des patés a la viande

ou au millet, non cuits, du ragoiit de boulettes a la viande ou

végétariennes et SO0 ml de canneberges. Apportez votre lunch!
Paulette Beaudry

Diner traditionnel de Noé€l

Comme a chaque année, nous dégusterons un bon repas traditionnel du temps des
Fétes, lors de notre diner de décembre. Pour les végétariennes, il y aura du paté au

millet.

Date
Heures

Coiit

N.B.
Lieu

Le mercredi 18 décembre
A compter de 10 h 30 pour les bénévoles

A compter de midi pour le repas

10 $, payable lors de votre inscription

Le Centre paiera la différence du repas, soit environ 10 $ par
membre. Maximum 80 participantes.

Apportez vos bouteilles ou verves pour 'eau et les boissons gazeuses
Centre des arts et des loisivs Alain Larue

225, boulevard Antonio-Barrette, N.D.P.

La féte se poursuivra en aprés-midi : animation, danse en ligne, plaisir et aussi,
attendez-vous a de belles surprises. Bien entendu, nous ferons tirer de beaux




RENDEZ- VOUS CULINAIRE...

-——

o Les Ballotines

Un plat spécial qui fera le bonheur de vos invitéEs : imaginez un bon gros poulet

farci au filet de porc et au veau et porc haché. Une pure merveille, tant pour les

yeux que pour les palais raffinés!

Dates : Lundi le 16 décembre de 9 h a 11 h
Mardi le 17 décembre de 18 h a 20 h
Jeudi le 19 décembre de 18 h a 20 h

Coiit : 37,50 %
Participantes  : Minimum 8 membres - maximum 10
Animatrice : Lise Jollet

o o o o o oo
PANIERS DE NOEL

‘ En ce temps de réjouissance et d’abondance, nous faisons appel, encore cette
année, a votre générosité a toutes. Nous vous invitons a contribuer, dans la

‘ mesure de vos moyens, a garnir nos paniers de No€l de produits non
périssables, afin que les familles de nos membres moins bien nanties

‘ puissent, elles aussi, célébrer les Fétes le coeur plus Iéger. Nous accepterons
vos dons alimentaires et monétaires du 5 novembre au 17 décembre!

Si vous étes membres de Marie-Dupuis depuis au moins un an et souhaitez
recevoir un de nos paniers familiaux, il vous suffit de contacter Roxane, au
plus tard le 28 novembre, afin de lui soumettre vos besoins.
Si jamais il s’avérait que nous recevions plus de six demandes de
» paniers, nous procéderons a un tirage au sort parmi toutes les
A participantes membres qui seront inscrites.

Wence de votre géneraoite:
. €3 €3 €3 €3 £ €3 €3 <€

PO PN

N
\




AU PROFIT DU CENTRE DE FEMMES MARIE-DUPUIS

Les Chevaliers de Colomb de Notre-Dame-des-Prairies organise un Brunch

bénéfice au profit du Centre de femmes Marie-Dupuis le dimanche 17
novembre.

Nous remercions infiniment les Chevaliers de Colomb de Notre-Dame-des-
Prairies pour cette belle opportunité!

Au plaisir de partager ce bon moment ensemble!

Date : Le dimanche 17 novembre

Heures : De10oha 12 h 30

Coiit : Contribution volontaire, les profits seront pour le
Centre de femmes. Nous vous suggérons un minimum
de 15 3.

Lieu : Centre des arts et des loisirs Alain Larue
225, boulevard Antonio-Barrette, N.D.P.

/

. Chocolat noir aromatisé aux fruits

¢  Craquelins au sésame
¢  Croustilles de pois vert

Informez-vous aupres des bénévoles a I’accueil!




DANS NOTRE

Ll ~Cuising

Cuisines économiques

Et si le fait de cuisiner en groupe nous permettait non seule-
(O 0 ment de mieux varier nos menus, mais de manger plus sai-
% nement et d’économiser sur nos factures d’épicerie? Le

Centre de femmes Marie-Dupuis vous propose des ren-
contres thématiques ou vous apprendrez a cuisiner des re-
cettes simples, délicieuses et faciles a réaliser, tout en tenant
compte des produits disponibles (en spécial) au fil des sai-
sons, et du fait que le Centre fournit les ingrédients de base.
Les rencontres auront lieu aux deux semaines, les jeudis
matins de 9 h a 12 h. A chaque rencontre, vous cuisinerez au moins 2 plats dif-
férents et repartirez avec 1 portion ou plus de chaque plat, plus un panier de

denrées périssables offert par Moisson Lanaudiére, pour la modique somme de
6 $ par participante.

Dates : Les jeudis 7 et 21 novembre ainsi que les 5 et 19
décembre

Durée : 4 rencontres

Heures : Deahail2h

Colt : 24

Participantes : Minimum & membres - maximum 8

Animatrice : Susy Chaput




Vous aimeriez faire des activités a la fois captivantes, enrichissantes et divertissantes, mais
vous ne disposez pas suffisamment de temps pour vous engager aux cours a long terme?
L'équipe du Centre de fermmes a pensé a vous! Nous vous proposons une fagon différente de
vous faire plaisir, de vous faire du bien et de grandir ensemble... & petit prix! Sous forme
d’ATELIER-DECOUVERTE, venez explorer et expérimenter une foule d’approches nouvelles
et innovantes, qui vous permettront d’apprendre davantage et d’alimenter vos connais-
sances! La carte de membre est requise pour vous inscrire.

Ou en suis-je avec mon pouvoir féminin?

Venez faire une mise a jour sur les informations regues et les expé-
riences vécues a ce sujet. Ton pouvoir est 13, il attend de se mettre en
action.

Date : Le mardi 12 novembre

Heures : Deahail2h

Coit : 9,75 %

Participantes  : Toutes les membres sont bienvenues
Animatrice : Marguerite Lanoue

Et si le bonheur était un choix?

M Quel choix as-tu a ta disposition pour le bonheur? Est-ce qu’il créerait une
1 plus grande vie, une plus grande réalité pour toi? C'est une question que
nous posons, et nous aimerions beaucoup partager quelques moyens faciles
¢ pour faire du bonheur ta réalité quotidienne! Et si autre chose était pos-
sible? Si tu fais le choix du bonheur et que tu joues avec ces 4 outils pour
sortir du BERK quand tu es COINCEE, les problémes vont commencer a se
dissiper et a changer.

Date : Le mardi 12 novembre

Heures : De 13 hailsh

Coit : 6,50 %

Participantes  : Minimum 8 membres - maximum 12
Animatrice : Nancy Leblanc
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Bombes pour le bain

Avec I’arrivée du temps des Fétes, je vous propose la fabrication de trois
bombes de bain faites a la main. Trois couleurs associées a leur huile essen-
tielle vous seront proposées, eucalyptus, orange et lavande. Venez ap-
prendre comment les fabriquer pour pouvoir les réaliser vous-mémes a la
maison.

Le lundi 25 novembre

De 11 h a 12 h 30 (groupe 1)

De 13 h a 14 h 30 (groupe 2)

Coiit : 10 %, incluant le matériel

N.B. : Chaque participante repartira avec 3 bombes
pour le bain et la recette

Participantes  : Maximum 8 membres par groupe

Animatrice : Gabrielle Delattre

Création pour le temps des Fétes

Nous vous offrons cet atelier qui vous permettra de réaliser de trés beaux
cadeaux personnalisés, faits a la main, et a tout petit prix. En effet, la tech-
nique de peinture sur tissus saura agréablement enjoliver un chandail, des
taies d’oreiller, des sacs de provision, etc. Bienvenue a toutes les artistes en
herbe. Apporter avec vous les tissus a peindre.

Date : Le mardi 26 novembre

Heures : Dedhail2h

Colit : 16,75 3, incluant le matériel

N.B. : Apporter avec vous les tissus a peindre.
Participantes  : Minimum 8 membres - maximum 12
Animatrice : Chantal Nadeau



Date

Heures

Colit
Participantes
Animatrice
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Date

Heures

Coit
Participantes
Animatrice

L’énergie: pas besoin d’étre chaman pour
comprendre ca!

L’¢énergie est le moteur du monde! S’il n’est pas vraiment possible de
voir I’énergie, ses effets sont 1a, tout autour de nous. Tout ce qui
existe a besoin d’énergie pour fonctionner. Le soleil qui fait pousser
les plantes, le vent qui pousse le voilier, le bois qui briile dans la che-
minée, le barrage qui produit de 1’électricité. A l'aide d'exercices
simples, apprenez a ressentir I'énergie, a l'utiliser afin de vous ouvrir
a plus de possibilités et plus d'aisance dans votre vie!

Le mardi 26 novembre
Del13hailsh

6,50 $

Minimum 8 membres - maximum 12
Nancy Leblanc

Ecouter le silence

11 est ou le silence? Viens le rencontrer et I’écouter. Il donne des ré-
ponses aux soucis quotidiens et illumine la route a suivre.

Le mardi 10 décembre
Deahail2h

9,75 $

Toutes les membres sont bienvenues
Marguerite Lanoue




ATELIERS-DECOUVERTES

Introduction au Bar d'Access™

Les Bars d’Access™, c’est une technique utilisant un toucher doux qui
calme le mental. Se faire activer les Bars (c’est ainsi que nous appelons le
fait de recevoir une séance) permet aux gens de se détendre, de ne pas avoir
a « faire » quoi que ce soit, et de simplement recevoir. Les Bars sont 32
points sur la téte qui, lorsque touchés en douceur, permettent de lacher prise
facilement et sans efforts de tout ce qui ne te permet pas de recevoir. Cette
technique utilise un toucher doux qui calme le mental.

Date : Le mardi 10 décembre

Heures : Del13hailsh

Coit : 6,50 %

Participantes Minimum 8 membres - maximum 12
Animatrice : Nancy Leblanc

BIBLIOTHEQUE

Votre Centre de femmes vous propose plus d’un
millier de livres, abordant principalement les trois grands
thémes qui nous tiennent a cceur, soient: la santé et/ou la
nutrition, le développement personnel et/ou spirituel, ainsi que la
politique et/ou les analyses sociales. Toutes les membres ont la
possibilit¢é d’emprunter chacune 5 livres pour une durée
maximum d’un meis, renouvelable une fois.

Merci a Carole Faucher et France Hubert, responsables de la mise a jour de
notre bibliothéque, pour leur travail formidable et bénévole.

VOICI QUELQUES-UNES DE NOS NOUVEAUTES :

Pour ’amour de ma meére de Boucar Diouf (Dio 1331), Qui mene le monde? de Noam
Chomsky (Cho 1330), Qui sommes-nous pour étre découragées? de Pascale Dufour et
Lorraine Guay (Duf 1332), Le revenu de base en question de Ambre Fourrier (Fou 1335),
Comment les paradis fiscaux ont ruiné mon petit-déjeuner de Francois Samson-Dunlop
(Sam 1336).
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CAFES-RENCONTRES

Cette activité gratuite a lieu tous les mercredis de 13 h 30 a 15 h 30. Des themes
differents sont proposés chaque semaine. Il nest pas nécessaire de sy inscrive (sauf
exception), ni d’étre membre du Centre. Afin de respecter les conférencieres bénévoles
et les participantes, merci d'arviver au moins 5 minutes avant ['heure annoncée. Une
pause -café est prévue vers 14 h 30. Au plaisiv de vous accueillir!

===

_—_—

Mercredi 6 novembre
Les femmes et les changements climatiques

i @® Aux prises avec la discrimination sexuelle et les stéréotypes, les femmes subis-
sent diverses inégalités. De ce fait, elles sont particulierement vulnérables aux
changements climatiques, surtout dans les pays du Sud. Toutefois, les femmes
sont de précieuses alliées dans la lutte aux changements climatiques. Ce café-
. rencontre permettra aux participantes de comprendre que la crise climatique
CREDIL estune problématique a la fois environnementale mais aussi sociale.

Animatrice : Le CREDIL

Mercredi 13 novembre
Comment se libérer de la violence?

La vie sur terre n'a jamais été aussi facile. En effet, si on compare notre vie
avec celles de nos grands-parents et arriére-grands-parents, tout nous semble
beaucoup plus facile. Pourtant, il n'y a jamais eu autant de suicides, de dépres-
sions et tueries de masse. La violence est partout autour de nous. Que pouvons-
nous faire? Comment se protéger? Je viens vous proposer comment on peut
vivre dans 1'amour malgré ce contexte.

Animateur : Guy Lussier

Mercredi 20 novembre
Ose voir plus loin

la Ose voir plus loin est le nouveau volet du Centre Lanaudiére d’Emploi pour

c LE F femmes. Ce café-rencontre portera sur divers sujets touchant les femmes par

o \otwoll o le biais d’ateliers dynamiques et interactifs. Que vous soyez en emploi, a la

\ M recherche d’un travail ou que vous ne vous sentez pas prétes a retourner tra-
dEnp v vailler, les ateliers vous concernent toutes. Venez me rencontrer!

Animatvrice : Valérie Decoste, La C.L.E.F.
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@ CAFES-RENCONTRES
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Mercredi 27 novembre
Dans la peau d’une ainée

Dans la peau d’une ainée est une rencontre de sensibilisation aux im-
pacts du vieillissement humain. Au cours d’une séance, les partici-
pantes vivent des expériences qui simulent la réalité d’une personne
vieillissante et les contraintes et défis qu’elle doit parfois surmonter au f ad @) q
quotidien.

Animation : FADOQ Lanaudiére

Mercredi 4 décembre
Les droits des femmes sur le marché du travail

A Le Comité politique du Centre vous informera sur : les normes du tra-
vail, la réintégration des femmes sur le marché du travail aprés un
@ congé de maternité ou de maladie, I'équité et les ressources en intégra-

tion a I'emploi. Venez mettre a jour vos connaissances et discuter avec

Pglé’a’q“@ nous. Nous vous attendons avec plaisir.

Animation : Le Comité politique

Mercredi 11 décembre

Numeérologie de base

Ancestrale et moderne a la fois, la Numérologie permet non seulement
de se connaitre et de mieux comprendre ses relations aux autres, mais

elle permet aussi d’éclairer son avenir en dévoilant les mystéres de son
Chemin de Vie.

Animatrice : Diane Loiselle




CENTRE DE FEMMES MARIE-DUPUIS
NOVEMBRE 2019

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
/ 1
{ o | 81 Peindre les couleurs
. delaviep. 17
10 h Peindre les couleurs
delaviep. 17
4 \ 13 h Vitrail et faux vitrail p. /9
Jeudi 24 octobre, a compter de 9 heures | nimiin
9h 30 Aquarelle p.74 9hLatthérapie...p16 -  9h 30 Hypnothérapie p. 15 | 9h Cuisines écono. p. 5 | $h, Peindreles couleurs
e la vie
13 h 00 Tricot p. 18 15h45 La voie des 13 h 30 Café-rencontre 10h Crochet p. 15 10h Peindre les couleurs
. 16 Les femr_nas etles change- . de la vie
15h Yoga de ladanse p. 20 | mamnsp. ments cltmathue:v p. 1 13 h Viniyoga p. 19 13 h Vitrail et faux vitrail
16 h 30 Viactive p. I8 17 h 30 Harmoniser toutes | 16 h Yoga durire p.20 15h Viniyoga p. 19 19 h Vitrail et faux vitrail
les parties de Soi .
17h30 Tai Chip.17 18 h Harmoniser toutes les
parties de Soi
19 h 15 Et si mon corps...
9h 30 Aquarclle 9h Pouvoir fémininp. 6 | 9130 Hypnothérapie 10h Crochet 8h Peindre les couleurs
. . 13 h 30 Café-rencontre 13 h Vinivoga .
13h 00 Tricot 13 hEtsilebonheur.... 6 | Commentselivérer dea o _?u}r; gé[mugggéggns
15h Yoga de ladanse 15 h 45 La voie des violence? p. 10 . 15h Viniyoga 10h Bein dre Jes couleurs
16 h 30 Viactive mains 16h Yoga durire 18 h Harmoniser toutes les | dela vie
17h 30 Harmoniser toutes | 17 h 30 Tai Chi parties de Soi 13 h Vitrail et faux vitrail
les parties de Soi 7h30TaiC 19 h Vitrai et faux vitrail
19h 15 Etsi mon corps...
9h 30 Aquarelle 9 h Lart-thérapie. ... 9 h 30 Hypnothérapie 9h Cuisines économiques g h] Peindre les couleurs
’ e la vie
10h Direction végetarisme | 151 451 2 voic d 13h 39 Cafe—r’encontre 10 h Crochet 10h Peindre les couleurs
) t voie des Ose voir plus loin p. 10 13 Vini dela vie
1300 Tricot mains 16h Yoga du rire niyoga 13 h Vitrail et faux vitrail
15h Yogade la danse 17 h 30 Harmoniser toutes . 15h Viniyoga 19 h Vitrail et faux vitrail
. les parties de Soi 17h 30 Tai Chi .
16 h 30 Viactive 18 h Harmoniser toutes les
19 15 Etsimon corps... | Parties de Soi
25 9 h Créations temps 26 L. 28 ) 29
930 Aquarelle des Fetes p.7 9h 30 Hypnothérapie 10 h Crochet 81 Peindre e covleurs
, e la vie
11 h Bombes pourlebainp. 7 | 13h L'énergiep. § 13h 30 Café-rencontre 1 131y Vinjyoga 10 Peindre les couleurs
Dans la peau d’une ainée . delavie
13 h Bombes pourlebainp. 7 | 1545 La voie des p I . 15h Viniyoga 13 h Vitail et faux vitrail
13 h 00 Tricot mans 16h Yoga du rire 18 h Harmoniser toutes les | 19 h Vitrail et faux vitrail
: ies de Soi
15h Yoga de la danse 17h 30 Harmoniser toutes | 171 30 Tai Chi parties de 501
o les parties de Soi
16h 30 Viactive 19 h 15 Etsi mon corps...

12




CENTRE DE FEMMES MARIE-DUPUIS

DECEMBRE 2019

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
o 3| 9130 Hypnothérapie 4 5 6
9h 30 Aquarelle 9hL a11-thera'ple. ” 13 h 30 Café-rencontre 9h Cuisines économiques | g h1 Peindre les couleurs
13 h 00 Tricot 15h45Lav01edes Les droits des femmes et le 10h Crochet de a vie
mains marché du travailp. 11 BhV (110 lh Peindre les couleurs
16 h 30 Viacti . . iniyoga e la vie
factve 17 h 30 Harmoniser toutes 16h Yoga durire ) .y ¢ 13 h Vitrail et faux vitrail
les parties de Soi 17130 Tai Chi 15h V““y"g"‘. 19 Vitrail et fau vitrail
18 h Harmoniser toutes les
19h 15 Etsi mon corps... | parties de Soi
9130 Aquarelle 9h Ecouter le silence p.8 | 9h 30 Hypnothérapie 10 h Crochet
. ’ . 9h RV Culinaire
10 h Direction végétarisme (11’3Ah Intron“}lxctlog Bar 13 h 30 Café-rencontre 13 h Viniyoga Pités, Ragoiit de boulettes et
ccess™ p. S
13 100 Tricot P Numérologie de base p. 11 15 h Viniyoga canneberges p. 2
o 15h 45 La voie des 17h 30 Tai Chi . 9 h Consultafi
16 h 30 Viactive mains 18 h Harmoniser toutes les | 7 djonsu 2‘;“5
. 19h 15 Etsimon corps.. | Parties de Soi Junciques .
17 h 30 Harmoniser toutes
les parties de Soi
9h RV Culinaire 16 17 9h Cuisines écono. ] Q| 8h Peindre les couleurs
Les ballotines p. 3 9h Lart-thérapie. .. 18 10h Croch 9 delavie 20
12 h Diner et Party de Noél rochet 10 h Peindre les couleurs
9h 30 Aquarelle . P2 . de la vie
o . 15h 45 La voie des ’ 13 h Envoi postal de La . o
12 h Arrivée de La Tribune . g Tribune Lanaudoise 13 h Vitrail et faux vitrail
Lanaudoise mains 17 h 30 Tai Chi s Vitral f fau vitradl
i o 13 h Viniyoga 19 h Vitrail et faux vitrail
13 h 00 Tricot 18h RV Culinaire 19 h 15 Et si mon corps...
15h Yoga de la danse Les balotines p. 3 15h Viniyoga Le Centre sera fermé pour la
L peériode des Fétes jusqu’au 5
16 h 30 Viactive 18 RV Culinaire janvier inclusivement.
Les ballotines p. 3 J

TEMPETE = CENTRE FERME

Afin d’éviter des
hivernale, si vous

malentendus et des déceptions nous vous rappelons que, pour la période
entendez a la radio que les écoles de la Commission scolaire des Samares

sont fermées pour cause de TEMPETE le Centre sera lui aussi fermé et les activités prévues
pour la journée seront annulées et/ou reportées a une date ultérieure. Nous vous invitons a
¢couter le 103,5 FM et/ou le CFNJ 99,1 afin d’éviter de vous cogner le nez sur une porte fer-
mée. Profitons alors de la quiétude et de la chaleur de nos foyers.

K o K g K g
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COURS & ATELIERS

Le Centre Marie-Dupuis vous propose une foule de Cours et Ateliers
pour tous les goiits et tous les budgets. Qu'il s'agisse de stimuler
votre créativité, vous remettre en forme ou favoriser votre estime
de vous-méme, nous avons la formation qu’il vous faut!

Certaines  activités  vous  sont  offertes

e | gratuitement, d'autres au  colt minime de

8, “Vuarievupis 3,25 $ de ['heure. Pour vous inscrire, vous devez

' obligatoirement vous présenter en personne a

e ww | compter du 24 octobre prochain, avec le paie-

sl o ment complet et votre carte de membre en
regle (voir p. 25).

Si le montant exigé est trop élevé pour vos faibles revenus, n’hésitez
pas a venir rencontrer une travailleuse.

Aquarelle
)’\‘( Cette série de 7 rencontres s’adresse a toute femme possédant des
"‘ notions de base et désirant améliorer sa pratique de cet art créatif.

Apportez votre propre matériel; des conseils d’achats vous seront
‘ /A e fournis sur demande.
~ * AN

AR

Dates : Les lundis, du 4 novembre au 16 décembre
Durée : 7 rencontres

Heures : De a h30 a 11 h 30

Coiit : 45,50 $

Participantes  : Minimum 8 membres - maximum 10
Animatrice : Lise Guay

14



Participantes

Animatrice

(\ N

o / x .
AR P
Dates

Durée

Heures

Colit

Participantes
Animatrice

COURS & ATELIERS

Crochet

Le crochet offre de nombreuses possibilités artistiques. Il est possible
de travailler avec plusieurs coloris afin d’obtenir de trés beaux résul-
tats. Alors, pour toutes celles qui souhaitent s’initier a cette technique
ou tout simplement parce que vous souhaitez crocheter
en groupe, vous étes les bienvenues.

Les jeudis, du 7 novembre au 19 décembre
7 rencontres

De 10 h a 11 h 30

GRATUIT, mais vous devez étre membre
Apportez votre crochet de 3 ou 4 mm et votre laine.
Minimum 8 membres - maximum 15

Nicole Doyon

Hypnothérapie

Une séance de groupe en hypnose est une occasion révée de vous of-
frir une belle détente qui perdurera dans le temps, une occasion de
vous reconnecter a votre étre profond. Pour toutes celles qui aiment
s'offrir du temps, qui ont des objectifs a concrétiser, ou qui sont sim-
plement naturellement curieuses du potentiel de I'hypnothérapie. Vous
en tirerez assurément plusieurs bénéfices, et ce, toujours selon vos
besoins!

Les mercredis, du & novembre au 11 décembre
6 rencontres

ah30a11 h30

39 3

Minimum 8 membres - maximum 10

Jeanne Vertefeuille




COURS & ATELIERS

Dates

Durée

Heures

Coiit
Participantes
Animatrice

Dates

Durée

Heures

Colit
Participantes
Animatrice

16

L’art-thérapie et 1’écriture pour créer son
récit de vie

Vous révez de coucher sur papier les inspirations qui jaillissent spon-
tanément de votre ame? Vous aimeriez définir et réaliser votre propre
récit de vie, mais vous avez besoin d'étre accompagnée? Vous igno-
rez comment rendre votre récit plus jovial ou spirituel? Ces ateliers
vous offriront les reperes pour le développement de vos écrits. Nul
besoin de passion pour I'écriture. L'auteure de ce concept vous ap-
prendra a rédiger votre journal de pensées et d'émois par l'acquisition
de pistes d'écritures écrivant votre histoire sacrée comme une ceuvre
d'art.

Les mardis 5 et 19 novembre ainsi que les 3 et

17 décembre

4 rencontres

Dedahail2h

39 3

Minimum 8 membres - maximum 12

Francine Le Brun

La voie des mains

La Voie des Mains fait vivre un enchainement lent de postures de
mains qui développe un état de paix et de bien-étre. Lors de 7 séances
hebdomadaires, vous expérimenterez comment les mains ouvrent la
voie du cceur, et apaisent l'agitation et les tensions du quotidien.

Les mardis, du 5 novembre au 17 décembre
7 rencontres

Del1s5h45a17 h1s

34,15 %

Minimum 8 membres - maximum 1.2
Claude Briére




Dates

Durée
Heures

Coit
Participantes
Animatrice

Dates

Durée

Heures

Colt
Participantes
Animatrice

COURS & ATELIERS

Peindre les couleurs de la vie

Les différentes formes d’arts nous permettent d’exprimer tout ce qui
vit et vibre en nous. Peu importe les matériaux utilisés (peinture a
I’eau, a I’huile, a ’acrylique, verre, bois ou toute autre objet recyclé),
il suffit d’étre accompagnées adéquatement pour faire émerger le
meilleur de nous-mémes. Et si, en se libérant de nos émotions dou-
loureuses, nous pouvions permettre a de magnifiques créations de
voir le jour?

Les vendredis, du 1°" novembre au 20 décembre
Congé le 13 décembre

7 rencontres

De 8 ha 10 h (groupe 1)

De 10 h a midi (groupe 2)

45,50 %

Toutes les membres sont bienvenues

Lise Jollet

Tai Chi

Dans cet atelier je me propose de vous apprendre a vous déposer, a
entrer dans le silence de votre propre synergie ainsi que la synergie de
tout ce qui vous entoure. En premier, nous utiliserons la forme (Yang)
pour nous connecter & nous-mémes, pour ensuite se connecter a 1’exté-
rieur de nous. Tout part du centre. Nous serons alors sur le chemin de
la conscience (la voie du milieu).

Les mercredis, du & novembre au 18 décembre
7 rencontres

De17h30a19h

34,15 %

Minimum 8 membres - maximum 12

Andrée Benoit




COURS & ATELIERS

Tricot

Mesdames, nous vous offrons un atelier qui vous permettra soit
d’apprendre les rudiments de base du tricot ou bien de réaliser
certaines pieces qui demandent un peu plus de savoir-faire. Un bon
moment a passer ensemble tout en relaxant, échangeant, et vous
permettant ’acquisition de nouveaux apprentissages. Laissez vos
doigts de fée s’exprimer!

Dates Les lundis, du 4 novembre au 16 décembre

Durée 7 rencontres

Heures De 13 h a 14 h 30

Coit GRATUIT

N.B. Apportez vos broches a tricoter et votre projet ou nous
Vous en proposerons um.

Participantes Minimum 8 membres - maximum 2.5

Animatrice Raymonde Mc Callum

fadoq

Viactive

Le programme VIACTIVE, qui s’adresse aux personnes de 50 ans et
plus, a été créé par Kino-Québec en 1988. Composé majoritairement
de séances d’exercices exécutées au son d’une musique entrainante,
ce programme permet a notre animatrice de faire bouger les partici-
pantes ainées en groupe de fagon sécuritaire. Les séances VIACTIVE
sont animées par des bénévoles ayant recu une formation, et sont gé-
néralement gratuites ou a cott trés minime.

Dates Les lundis, du 4 novembre au 16 décembre

Durée 7 rencontres

Heures De 16 h30 a 17 h 45 .

Coiit GRATUIT m}.ﬁ
Participantes Minimum 8 membres - maximum 12 OT ’VE
Animatrice

18
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COURS & ATELIERS

Viniyoga

4 ﬁ ? Pour cette session, les postures et les techniques respiratoires seront appro-

4“ Wr fondies et d ience du souffle et d La philosophi

4(4 *?ﬁ ondies et nous prendrons conscience du souffle et du corps. La philosophie

%i{l sera axée sur les tribulations de la vie et ce que le yoga peut vous apporter
% au quotidien.

Dates : Les jeudis, du 7 novembre au 19 décembre
Durée : 7 rencontres
Heures : De 13 h a 14 h 30 (groupe 1)

De 15 h a 16 h 30 (groupe 2)
Coit : 34,15 %
N.B. : Si possible, apportez votre tapis de yoga.
Participantes  : Minimum 8 membres - maximum 12
Animatrice : Denise Marion

Vitrail et faux vitrail

Imaginez un atelier créatif qui vous permette d’aller recoller les
« morceaux brisés » en vous-mémes et de faire de votre vie une véritable
ceuvre d’art... En plus de vous initier au vitrail et au faux vitrail, vous
expérimenterez la libération des blessures du passé a travers des créations
artistiques congues a I’aide d’une foule de matériaux les plus incongrus :
bouts de verres, pelotes de laine, bouteilles de plastique, etc.

Dates : Les vendredis, du 1°" novembre au 20 décembre
Congé le 13 décembre

Durée : 7 rencontres

Heures : De 13 h a a1s h (groupe 1)
de 19 h a 21 h (groupe 2)

Coiit : 45,50 %

Participantes  : Toutes les membres sont bienvenues

Animatrice : Lise Jollet



COURS & ATELIERS

Dates

Durée

Heures

Colit

N.B.
Participantes
Animatrice

Dates

Durée

Heures

Colt
Participantes
Animatrice
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Yoga de la danse

Venez détendre votre systéme nerveux et dynamiser votre corps au
rythme des musiques du monde. Pas de chorégraphies, pas de pas a
compter ou de performance a accomplir! Expérimentez des mouve-
ments fluides et puissants, faciles a pratiquer, et bien adaptés a toutes
conditions physiques... pour un maximum d'énergie en retour. Ce
cours vous procurera beaucoup de plaisir, liberté, paix, joie!

Les lundis, du 4 novembre au 16 décembre
(Congés 2 et a9 décembre)

5 rencontres

Del15hailéh

16,25 %

Vétements décontractés, apportez votre tapis de yoga ou une couverture.
Maximum 8 membres

Danielle Malo

Yoga du rire

Avez-vous ri aujourd'’hui? Combien de fois riez-vous par jour? Pour-
quoi rire? Rire pour se libérer, pour améliorer notre santé, pour se dé-
tendre et plus encore, et pourquoi pas une prévention de la maladie
par le rire. Le yoga du rire est un concept unique ou l'on peut rire sans
raison. Nous initions le rire comme un exercice pratiqué en groupe,
mais avec le regard et l'espiéglerie, il se transforme rapidement en rire
naturel et contagieux. Venez rire avec moi. Ce n'est pas parce qu'on
est heureuse que 1'on rit, mais parce que I'on rit que 1'on est heureuse...

Les mercredis, du 6 novembre au 4 décembre
5 rencontres

Delohal7h

16,25 %

Minimum 8 membres - maximum 14

Louise Labelle




COURS & ATELIERS

CHRONIQUE JURIDIQUE
EH! VOS DROITS!

par : M® Nancy Malo et Sonia Castonguay, étudiante en droit

Sujet : LES ENFANTS ET LA SEPARATION

C’est connu, un couple sur deux se sépare. Cet événement n’est toutefois pas plus facile
a vivre du fait que la plupart des personnes le vivent, 1’ont déja vécu ou le vivront au
moins une fois dans leur vie. Cela entraine inévitablement plein d’émotions, un boule-
versement de notre vie et de notre stabilité. Mais qu’en est-il des enfants? Comment
vivent-ils ce choc de la séparation de leurs parents? Eux aussi vivent un bouleverse-
ment de leur vie mais I’expriment autrement que les adultes. Les parents soucieux du
bien-&tre de leurs enfants, pendant cette période tumultueuse, ont la capacité de dimi-
nuer les impacts qui peuvent se faire sentir chez leurs enfants et ce, méme jusqu’a I’age
adulte. J’ai donc pensé a vous donner certains éléments pouvant aider vos enfants a
mieux vivre la séparation ou, du moins, comment diminuer les impacts de la séparation
Sur eux.

Quand parler de la décision des parents de se séparer?

Le plus tot possible est toujours le mieux. Les enfants ont besoin de connaitre la vérité.
Ils doivent étre les premiers informés. Vivre dans le mensonge pour les protéger, pour
bien faire, peut créer de 1’anxiété chez les enfants. Les enfants doivent étre informés
mais il est important de bien choisir le moment, comment en parler, et par qui. Les pa-
rents devraient décider ensemble quand, comment en parler, et qui en parlera aux en-
fants. L’idéal, c’est qu’ils soient tous les deux présents pour en parler, et que les enfants
ne I’apprennent pas de quelqu’un d’autre, par hasard. Pourquoi en parler ensemble?
Parce que les enfants ont besoin de savoir que la décision est prise ensemble, qu’il n’y a
pas un parent fautif, que les deux parents vont continuer a les aimer, et que ce n’est pas
la faute des enfants. Attention : si les parents habitent encore ensemble pour des raisons
financieres, il est alors préférable d’informer les enfants a un moment pres de la sépara-
tion physique ou s’assurer qu’ils n’alimentent pas d’espoir a reformer la famille.
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Comment faire I’annonce?

Trois mots a retenir : SIMPLICITE — VERIFICATION — PRECISION. Dire simple-
ment la situation, la vérité. Attention, les enfants n’ont pas besoin de connaitre tous les
détails qui ne concernent que les parents. Voici des exemples de raisons pour expliquer
pourquoi les parents se séparent :

-Parfois, deux personnes se mettent en couple et en vieillissant, ils s’apergoivent qu’ils
sont trop différents pour former un bon couple;

-Parfois, les adultes s’apercoivent qu’ils n’ont plus de sentiments amoureux 1’un pour
I’autre;

-Parfois, les adultes ne parviennent pas a s’entendre entre eux;

-Parfois, les adultes ont des idées tres différentes sur le genre de vie qu’ils veulent
vivre.

Quelles sont les conséquences sur I’enfant?

Un divorce douloureux a des conséquences sur la vie et la sant¢ de 1’enfant jusqu’a
I’age adulte (20 a 40 ans plus tard). Un enfant a 3 fois plus de risques d’étre malade ou
en mauvaise santé. Le stress vécu s’enregistre comme un marqueur sur le systéme im-
munitaire. Tandis que si la communication continue avec 1’enfant, cela va amortir les
effets nocifs. Ainsi, la vérité, la simplicité, la communication, amenera de la sécurité
chez I’enfant, au lieu de lui faire vivre de 1’insécurité dans le cas contraire.

Quel est le role des parents?

L’important est de s’assurer que 1’enfant ne se sente pas coupable de la situation lors de
I’annonce de la séparation, et au fil du temps aussi. Le parent qui vit une séparation est
souvent pris dans la gestion de ses propres émotions, mais il ne doit pas oublier son
role d’éducateur et d’accompagnateur, malgré 1’épreuve. Ainsi, il doit trouver une
place aupres d’un ami, de la famille ou d’un professionnel pour pouvoir s’exprimer sur
son propre vécu, mais pas avec son enfant. Trouver un moyen de désamorcer les frus-
trations, 1’agressivité sera tout aussi important, puisqu’il s’agit de réactions courantes.
Permettre a I’enfant d’aimer I’autre parent malgré la séparation, et de continuer sa rela-
tion avec I’autre parent, sera primordial. Tout se résume a étre présent pour son enfant
malgré les difficultés.

Comment limiter les dégats?
P-P-P = En parler — se préparer — participer

Apres avoir informé les enfants, nous devons nous préparer a cette nouvelle vie, s’orga-
niser... Cela implique de répondre aux questions des enfants afin qu’ils puissent s’ima-
giner comment sera la nouvelle vie, dissiper les inquiétudes et les rassurer sur le fait
qu’il n’y aura pas de changement dans leurs activités quotidiennes.
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Faire participer ’enfant a cette nouvelle vie et au nouvel environnement, lui permettra
de mieux accepter la séparation, il sentira moins que les événements ou les choses lui
sont imposées. Cela aide au sentiment d’avoir le contrdle sur sa vie plutdt que de vivre
de I’'impuissance. Ainsi, vous pouvez visiter le nouvel appartement ou la maison avec
eux, leur faire choisir la couleur de leur nouvelle chambre, etc.

Finalement, dénigrer 1’autre parent en présence des enfants ou permettre a 1’entourage
de dire du mal en présence des enfants, cela incitera les enfants a détester 1’autre parent
et peut mener a de 1’aliénation parentale. Rester accaparé par le conflit, utiliser 1’enfant
comme objet de vengeance, et étre dans une guerre sans fin, fera en sorte que le parent
oubliera son role de parent. Dans cette période difficile, les enfants ont besoin de chaque
parent, ils ont besoin d’écoute, de réconfort et de sécurité. N’oubliez pas que chaque
parole et chaque geste est important pour ne pas miner 1’image de 1’autre parent et por-
ter atteinte a sa relation avec les enfants. Vous avez le pouvoir de favoriser la sécurité
plutdt que I’insécurité chez votre enfant.

Mise en garde : Le présent texte est fait a titre informatif
seulement, il ne se veut aucunement complet sur le sujet abordé et
non applicable a toutes les situations. Consultez votre avocate
pour plus d’information.

M° Nancy Malo, avocate et médiatrice

CONSULTATIONS JURIDIQUES

En étant membre du Centre de femmes, nous vous offrons la possibilité de
vous prévaloir d’'une consultation juridique gratuite avec maitre Nancy Malo
qui sera au Centre

les vendredis 15 novembre et 13 décembre en avant-midi.

Tout ce que vous avez a faire, c’est de nous contacter au 450 752-5005, afin
de prendre un rendez-vous, a partir de la date d’inscription.

Merci beaucoup, maitre Malo pour votre précieuse collaboration;

nous vous sommes trés reconnaissantes!
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JOURNEES D'INSCRIPTIONS

Lors de ces journées, les portes du centre ouvrent a 8
h 30 pour toutes les femmes a I’exception de deux
membres de la collective qui arriveront plus tot afin
de vous servir un bon café des votre arrivée!

/ﬁ: Avant votre arrivée au centre, vous

74 devez obligatoirement avoir rempli
@i | | votre feuille d'inscriptions et préparé
e | | votre paiement. Chaque participante

[J—— | | peut inscrire un maximum de deux (2)
[J—— | |amies. Une liste est établie selon
l'ordre d'arrivée des participantes.

Les feuilles d'inscriptions sont recueillies a l'arrivée et
les participantes sont appelées selon cet ordre. Une
table d'inscriptions est installée dans la grande salle
pour les activités gratuites. Comme par le pass€, nous
n'accepterons aucune inscription par téléphone
lorsqu'il y a un cot reli¢ a 1’activité; dans ce cas, il
est obligatoire de vous présenter au centre pour vous
inscrire.

PROCHAINES JOURNEES D’INSCRIPTIONS

Jeudi 24 octobre, a compter de 9 heures
Jeudi 16 janvier, a compter de 9 heures

Ordiiateur  [a disposition des membres

Un ordinateur et une imprimante sont disponibles au Centre pour
toutes les membres qui souhaitent s’en servir. Vous pouvez réserver
son utilisation, sur place ou par téléphone, pour un maximum d’une
heure a la fois, aux moments qui vous conviennent. Vous pouvez
également simplement prendre la chance qu’il soit libre lors de votre
passage au centre, mais il va de soi que les membres qui ont réservé
a I’avance ont la priorité. Si, une fois votre heure terminée, vous

e®00c00cc00cc000000000000000000000000 0000

POLITIQUE DE
REMBOURSEMENT DES
ACTIVITES

Afin de pouvoir maintenir le cott
de nos ateliers a 3,25 $ de I’heure,
et parce que ces activités nous
coltent chaque année plus que ce
qu’elles nous rapportent, nous
vous demandons, dans la mesure
du possible, de respecter votre
engagement jusqu’a la fin lorsque
VOus Vous inscrivez a un cours.

Pour les remboursements, nous
observons la politique recomman-
dée par I’Office de la protection
du consommateur, soit : « Vous
avez commencé a recevoir les
services et vous désirez mettre fin
au contrat; vous devez payer au
moins le colt des services regus,
(les cours suivis ou passés, que
vous soyez présentes ou pas) en
plus d’une pénalité prévue par la
loi. Cette pénalité correspond dans
notre cas a 10 % du prix des
services non encore regus. »

Merci de votre compréhension!

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000 0000000000000000000000000000000000000000000C0C0C0CCC0C0C000C00C0CCCCOCICOIOCIONIOCIOIOCIOCIOCIEOIOIOIOIEOIEOIOIOIOITOIS

P R R R YRR

!

souhaitez continuer a utiliser 1’ordinateur et qu’aucune membre n’attend son tour, vous pourrez
poursuivre votre utilisation. Veuillez prendre note que les colts de vos impressions sont les
mémes que ceux des photocopies. Une feuille a cet effet est affichée au-dessus de I’imprimante.
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<9 Prochain envoi de La Tribune

. La version papier sera disponible au Centre,
A votre AGENDA : le lundi 16 décembre a compter de midi.

Nous vous invitons d’ailleurs a passer au Centre
pour la récupérer. Ce petit geste contribue
généreusement a la diminution de nos cofts
d’envoi par la poste... Envoi qui se fera le jeudi
19 décembre en aprés-midi.

- Le Centre sera fermé
pour la période des Fétes
du 21 décembre au 5
Janvier inclusivement.

- Réouverture du Centre

le lundi & janvier & 7 h. La journée d'inscriptions, quant a elle, aura lieu le

jeudi 16 janvier a partir de 9 heures. Au plaisir de
vous y rencontrer!

DEVENIR MEMBRE/RENOUVELER @, s
SON ADHESION AU CENTRE S
DE FEMMES MARIE-DUPUIS M )

ol
rd Antonic-Bar
zA\ bouie 05 Cou

T4l

Etre membre du Centre de femmes Marie-Dupuis, c’est recevoir
votre journal La Tribune Lanaudoise quatre fois par année.

C est aussi bénéficier de toutes nos activités a prix vraiment abordables, et participer a I’effort
collectif pour I’amélioration des conditions de vie des femmes.

La carte de membre, au coiit de 10 $, est valide jusqu’au
31 mars 2020.

Le coit ne doit pas étre un frein a votre participation.
N’hésitez pas a donner une contribution volontaire, selon vos
moyens, si vous étes a tres faible revenu.

Pour vous rendre au Centre de
femmes Marie-Dupuis en auto-

© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

muniquez avec la CTIM au 450
759-5133, poste 106 ou visitez
www.jembarque.com.

COTISATION 10,00 $ : par chéque [0  en argent [
DON : $ (regu émis sur demande pour don de 10 $ et +)

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

bus : prenez 1’autobus « Notre- NOM: PRENOM :
Dame-des-Prairies » et descen- : ADRESSE: APP. : :
dez a ’arrét situé a I’intersection :

+ VILLE: .
des rues Moreau et boulevard :
Antonio-Barrette. : CODE POSTAL : TELEPHONE : :
Pour plus d’informations, com- : COURRIEL :
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Pour recevoir gratuitement votre exemplaire
de La Tribune Lanaudoise devenez membre
du Centre de femmes Marie-Dupuis. Infos a I’intérieur.

g Patrice, ™,
MICHEL T“"L 1’r\r‘]vr\a

BOURGEOIS

Boutigue
ﬁﬂu .I'm"?fu chases r»:'n'u’{"::m-nf Lowferiirs bion Z SRR R
Traiteur « Buffet chaud &t froid

R ot 450 752-6662

76, boul. Antonio-Barrette,Notre-Dame-des-Prairies

, 1 - Le centre
Ougecanape -l(IWI @ d’impression

370, boul. Manseau, Joliette QC J6E 3E1

Vétements, bijoux, accessoires, chaussures... . . . .
2 ey A . . A service- impression photocopies impression
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Me® Sonia Paquin, notaire et médiatrice familiale
850, Boulevard Firestone, local 113, Joliette, Qc J6E 2W5
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