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Naissance du nouveau P’tit Ressource réalisé en atelier par
notre joyeuse équipe de bénévoles et participants.

Le Pole Accueil du Centre Ressource Lafrancaise Acc

Au ceeur du Centre Ressource, il y a le péle accueil, point de ralliement pour tous

nos participants ou pour tout nouvel arrivant.

Franchir la porte la foute premiere fois n'est pas aisé.. notre équipe de bénévoles propose aux nouvelles
personnes une visite des lieux. C'est l'occasion de présenter nos différents ateliers, qu'ils soient individuels
ou en groupe. Cette premiere approche est ouverte a toute personne touchée par la maladie, en cours de
traitement, en rémission, guérie, mais également pour tout accompagnant. Un entretien individuel Iui est
proposé. Il permet d'établir les besoins et les attentes de chacun.

L'accueil est aussi un lieu de partage, d'échange, de communication, de prise de nouvelles. C'est également le
lieu oU se prennent les rendez-vous pour les ateliers a venir. Obtenir un renseignement, emprunter un livre
a notre bibliotheque, étre informé sur les nouvelles activités ou ateliers a venir... les bénévoles de I'accueil
sont la pour y répondre.

Mais l'accueil n'est pas que cela ! Un coin salon fort chaleureux attend les participant(e)s qui le souhaitent
pour leur permettre de se poser, de prendre une boisson chaude ou fraiche, mais aussi de prendre le temps
de discuter entre eux.

Un grand merci & nos bénévoles Chantal, Isabelle, Lysiane, Marie, Marie-Noélle et Nathalie pour leur pré-
sence, leur implication, leur générosité et leur bienveillance ... sans oublier, Christine, Claire, Colette, Fan-
fan, Géraldine et Jean-René qui ont également, pendant un temps, ceuvré pour le Centre Ressource en ap-
portant leur contribution a l'accueil.

Responsable Accueil

Annie Doumenge

Petit Atelier Ressource

Tout au long de la maladie, il est important de se faire aider, de s'approprier des outils au travers de toutes
ces thérapies et ateliers et enfin, s'octroyer le droit de prendre du temps pour s'occuper de soi.

Les rencontres, le partage, I'écoute, le professionnalisme des intervenants bénévoles et la bienveillance
commune sont les jalons essentiels a parcourir sur le chemin vers la reconstruction de soi et la guérison.

Le Centre Ressource apporte un cocktail de bonnes énergies a puiser , sans limite , le temps de cette

parenthese de vie.

C'est un OPEN BAR de positivité | Venez vous ressourcer !
Cathy é
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Remerciements

Le Centre Ressource Lafrangaise Occitanie remercie chaleureusement tous les acteurs
et méceénes qui nous aident a pérenniser ce magnifique lieu de vie et de partage.
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Remerciement également a tous les thérapeutes et les bénévoles
Continuons ensemble cette belle aventure ...

DATES IMPORTANTES
Evenements du Centre Ressource de Lafrancaise

Rejoignez-nous pour tenir un stand ou étre présent afin de passer une agréable journée ensemble et de
faire découvrir notre maison Ressource :

% Les dates exactes seront diffusées a I'accueil des confirmation finale du jour de I’événement

07 Février 2019 Mars 2019

Formation aux premiers secours par la « Let’s move for a better world »

efancia
croix rouge de Lafrancaise ; challenge sportif pour Ressource —n=-
! EN FORME

30 Juin 2019 Samedi 3 Aot 2019

Course contre le cancer a Albias Foire Bio a Lafrancaise

* Début Septembre 2019 Septembre 2019

Forum des associations a Lafrancaise i Foire Bio a Montauban

Octobre 2019 A I’horizon 2020

Randonnée rose a Lafrangaise @ Projet de la foulée Ressource
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4 des 24 ateliers proposés
Ql GONG

Présentation par notre thérapeute

Le Ql GONG (littéralement « travail de I'énergie ») est
une gymnastique énergétique chinoise ancestrale, ca-
ractérisée par des mouvements lents coordonnés avec
la respiration et la concentration.

Le QI a une composante tellurique le Yin
et une composante cosmique le Yang
qui se combinent harmonieusement
pour former notre énergie vitale lequel
maintient nos organes en bonne santé.

Les finalités sont :

e de développer I’"harmonie du corps et de I'esprit.

e d’entretenir la souplesse des muscles et des articula-
tions.

e de faciliter la circulation des énergies le long des mé-
ridiens du corps.

e de prévenir les maladies et de bien vieillir.

Une pratique réguliere contribue a se maintenir en
bonne santé et a éliminer le stress ou les angoisses. En
un mot « étre bien dans sa peau ».

En plus des séances au « Centre Ressource », des initia-
tions gratuites ont régulierement lieu, quand le temps
le permet, le dimanche-matin a 10h au Port Canal de
Montauban.
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Michel FONTAINE

(Moniteur bénévole a I’Association « La Fille de Jade »)
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Mes attentes du Qi Gong sont l'entretien de la souplesse ,
de la forme voire de la santé ainsi que la connaissance de la
circulation de I'énergie.

J'ai ressenti une impression progressive de bien-€tre , de
calme et de sérénité. J'ai découvert des circuits
(méridiens) qui conduisent et harmonisent |'énergie.

J'ai également le plaisir de partager avec les autres parti-
cipants , au bout du compte jen ressent un effet positif
certain.

Eliane ¥

La pratique du Qi Gong me permet de me connecter avec le
ciel , la terre , et moi méme en effectuant des mouve-
ments lents et réguliers.

En me concentrant sur mes gestes , je laisse mes pensées
s'échapper et j'y trouve beaucoup de calme.

Cest toujours un moment de bien-tre pendant les
séances et méme aprés.

Merci Michel
Agnes

Je ne connaissais pas le Qi Gong. Michel m'a fait connditre
cette discipline avec bienveillance et une grande chaleur
humaine.

Lors des séances , nous ne recherchons pas la perfor-
mance. Chacun effectue les mouvements selon ses possibili-
tés. Michel nous explique que tous les mouvements sont
effectués en fonction des méridiens. La respiration est
également treés importante.

J'essaie d'étre concentrée sur ma respiration , sur mon
ressenti , en résumé sur moi-méme , en chassant les idées
négatives qui peuvent survenir pour revenir a I'essentiel.

Cette discipline est propice a la concentration et a la dé-
tente. Par ses mouvements lents , le Qi Gong m'aide a trou-
ver un apaisement et un état de tranquillité.

Michel , par ton enseignement , ta disponibilité et ta gentil-
lesse , tu hous aides & surmonter nos angoisses , a étre
ancré dans le présent et a positiver. Je t'en remercie.

Je remercie également les autres thérapeutes qui , chacun
dans sa discipline , nous aident a appréhender la maladie et
ses traitements , par leur bienveillance , leur écoute , leur
chaleur humaine et leurs compétences.

Marie-Noélle




LES FLEURS DE BACH

Les fleurs de Bach KEZAKO ?

Edward Bach était médecin homéo-

pathe en Grande Bretagne au début

du XX°™ siecle ; il a élaboré 38 élixirs

a partir de fleurs sauvages et de fleurs

d’arbres, qui sont en résonnance cha-

cun avec un certain type d’émotions :
peur, préoccupation excessive du bien-étre des autres,
manque d’intérét pour le présent, solitude, incertitude,
hypersensibilité aux influences et aux idées, abatte-
ment ou désespoir.

Dans sa vision de la santé, les émotions sont des si-
gnaux d’avertissement que quelque chose n’est pas
aligné dans notre vie entre notre corps et notre esprit,
nos aspirations. Prendre les fleurs correspondant a ces
émotions qui « crient », remet a notre disposition
I’énergie dont nous avons besoin pour faire face a ce
qui nous a mis en déséquilibre, comme la maladie.

En pratique, un(e) conseiller(e)
vous aide a mettre en mots les
ressentis inconfortables du mo-
ment, a les traduire en fleurs ap-
propriées ; il/elle prépare ensuite
un mélange pouvant contenir jus-
qu’a 7 fleurs différentes, sous forme de gouttes bu-
vables a prendre régulierement au cours de la journée.

Vous pouvez découvrir cet accom-
pagnement un jeudi par mois avec
Marilor Gregorat, conseillere en
Fleurs de Bach, au cours d’un atelier
individuel d’une heure : vous repar-
tez avec votre flacon.

%
Marilor GREGORAT P
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Au départ j'étais perplexe a ce que des
fleurs puissent avoir un effet sur des
émotions.

Puis jai testé pendant un mois. Ga a agi
sur certaines émotions , Marilor est une personne formi-
dable. Elle doit ressentir certaines choses qui se dégagent
de la personne et la guide dans la démarche.

Ses ateliers sont tres intéressants et enrichissants. Elle
est pédagogue et patiente...

Cela m'a apporté sur le plan personnel , professionnel et en
support des soins de la maladie.

Virginie

J'ai suivi la formation proposée par Mari-
lor au centre.

Je ne suis pas devenue experte mais le

peu que jai appris me permet d'utiliser

certaines fleurs et d'en obtenir certains
bénéfices.
Merci Marilor

Agneés

Cela fait un moment que je connais les
fleurs de bach finalement & travers le
Rescue | Cest en rencontrant la douce
Marilor que ces élixirs floraux sont vrai-
ment rentrés dans ma vie.

Faire face a la souffrance est toujours compliqué et je ne la
remercierai jamais assez pour tous les conseils qu'elle m'a
apporté pour gérer mes émotions.

Nathalie

3 J'ai eu l'occasion de prendre pour la pre-
: «}%‘ miere fois des fleurs de Bach & 'annonce
A de la maladie.

Cela a été trés efficace pour gérer ce choc émotionnel !

Marilor, en entretien individuel , au sein de I'association m'a
fait découvrir d'autres élixirs naturels qui m'ont aidée a
écouter , d accepter , & mieux comprendre mes émotions
pour au final mieux rebondir et gérer mon quotidien . Merci

beaucoup Marilor

Christelle




LA REFLEXOLOGIE PLANTAIRE

Présentation par notre thérapeute

Stéphanie

Pourquoi la réflexologie ?

La réflexologie plantaire est une médecine douce, qui se base
sur 'existence de points et de zones réflexes situés au niveau
des pieds (dessous, dessus et sur les cotés). Ces zones et
points représentent toutes les parties du corps; organes,
glandes... Le réflexologue va donc exercer des pressions spéci-
fiques, des étirements et des massages sur ces différents
points. La réflexologie permet de donner les informations au
corps pour qu’il relance lui-méme ses fonctions d’auto-
régulation. Elle va nettoyer l'organisme en drainant les
toxines puis relancer toutes les circulations (sanguines, lym-
phatiques et nerveuses) afin de réharmoniser I'énergie vitale.
En plus de ses bienfaits physiologiques sur de nombreux
maux du quotidien, la réflexologie procure une véritable sen-
sation de bien-étre et de détente... C'est une aide fabuleuse
qui vient compléter et renforcer les traitements classiques.

Apres avoir passé 17 ans a soigner des patients en tant
gu’infirmiére (d’abord en réanimation cardiaque puis aux ur-
gences-Smur et enfin essentiellement dans des services de
chirurgie de gynécologie et d’orthopédie), je me suis rendue
compte que la médecine classique avait besoin de soutiens
complémentaires et que les traitements, parfois lourds,
étaient difficiles a accepter ou a supporter... Je me suis
d’abord tournée vers la réflexologie plantaire (et palmaire)
qui est une puissante alliée pour aider le corps a éliminer
toutes les toxines et stimuler les facultés d’auto-régulation de
I'organisme... Egalement formée en Couleur —thérapie, mon
spot de couleurs est systématiquement dirigé sur le patient
afin d’en potentialiser les séances au cabinet.

La sophrologie amene une nouvelle dimension a mon accom-
pagnement. Elle apporte des solutions efficaces pour contri-
buer au bien étre psychique de la personne en prévenant les
conséquences directes physiologiques ou psychologique du
stress.

Spécialisée dans I'accompagnement des pathologies lourdes,
il était évident pour moi de participer a cette fabuleuse aven-
ture qu’est le Centre Ressource dés son ouverture.

Stéphanie OCCELLI
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Quelle belle pratique ce « massage »
complet des pieds.

Quel bien-&tre , c'est tellement
agréable de se faire « papouiller » de
la sorte.

A chaque fois elle me redonne un
coup de fouet pour mieux repartir. Elle trouve toujours
« la chose » qui ne va pas trop et hop ,c'est reparti jus-
qu'a la prochaine fois !l

Merci Stéphanie

Merci Stéphanie pour ce moment de détente ou jai pu
pendant ce femps me promener bien loin de tous les
tracas.

Josette

Par la réflexologie plantaire
Stéphanie notre thérapeute , en
massant les points réflexes au
niveau du pied m'a apporté non
seulement une détente , un bien-
étre mais aussi et surtout m'a
aidée a mieux gérer les traite-
ments.

J'ai mieux supporté les effets secondaires de la
chimiothérapie.

Merci beaucoup Stéphanie

Christelle




LA REFLEXOTHERAPIE

Présentation par notre thérapeute

Destinée aux bien-portants autant qu’a
un public fragile, la réflexothérapie
peut étre considérée comme thérapie
complémentaire non-médicale. C’est
une science qui méle a la fois santé et
bien-étre et qui implique une régula-
tion de I'ensemble du corps conduisant
a I'homéostasie, I'état d’équilibre phy-
siologique du corps humain.

Chaque soin est personnalisé, il
n’existe pas de protocole existant
pour une séance. Tout ce qui est
possible sur la main et le pied est
possible sur le visage, le dos et les
oreilles. Le principe d’un soin de
réflexothérapie est de stimuler
les terminaisons nerveuses des mains, des pieds, du
visage, des oreilles et/ou du dos afin de soulager ou de
diminuer le stress, les douleurs dorsales, articulaires, les
crampes, les maux de ventre,... . Chacun a son lot de
soucis quotidiens.

Cette passion reflete mon envie d’aider les personnes et
de les accompagner vers un mieux-étre.

Je remercie Lysiane et Marie-Noélle pour leurs témoi-
gnages qui, je 'espéere, pourront vous aider a mieux cer-
ner mon activité.

bk\“

Laura BUCQUET
= ® 4
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« LAURA... quand vous sortez d'entre ses mains magiques et
de sa douceur envoiitante, vous Etes entiérement transfor-
mé.

Jai r'encontre Laura au Centre Ressource, il y a environ
deux années. Sa bienveillance, son sérieux et son honnéte-
té m'ont tout de suite conquise et nous sommes rapidement
devenues amies.

Laura est une professionnelle, soucieuse de dispenser sa
science avec la ferme volonté de soulager son patient dans
toute l'acceptation du terme. Laura est entiére, elle ne fait
pas dans la demi-mesure, elle assume et défend noblement
ses convictions. Laura est douée d'une grande tolérance vis
-a-vis de son prochain tout en lui prodiguant les conseils qui
lui semblent les plus judicieux et avisés pour le bien étre
de celui-ci.

Laura, tu ensoleilles notre Centre a Lafrangaise, un jeudi
par mois.

Je te souhaite un bel avenir, égal d la belle personne que tu
es.

Je te souhaite de réussir dans ce challenge que tu t'es
fixé, a savoir, apporter un réconfort autant physique que
mental a toutes les personnes souffrantes qui te choisi-
ront pour profiter de cette belle formation de réflexo-
logue, que tu as choisi pour remplir une de tes missions sur
notre belle planéte TERRE.

Avec toute mon affection »

Lysiane

« Lors des séances de réflexologie faciale, Laura a su me
mettre en conflance par sa bienveillance. Arrivée str'essee
lors de la séance, mes tensions nerveuses ont disparu peu a
peu pour laisser place d une détente. Trés a l'écoute, elle
répond & mes questions, mexplique avec des mots clairs ce
quelle fait et s'inquiete de mon bien-étre. A la fin de la
Séance, je me sens apaisée et détendue. Les jours suivants,
Je suis plus sereine dans ma vie quotidienne et mes dou-
leurs musculaires se sont atténuées.

Laura pratique ses soins avec beaucoup de gentillesse et de
professionnalisme. Ces moments de détente demeurent,
pour moi, des moments privilégiés et uniques. Son sourire
et son approche bienveillante caractérisent bien Laura.

Avec tous mes remerciements, »

Marie-Noélle
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“lource de bien-étre et de bienveillance
“ e retrouver dans une bonne ambiance
O ffrir de la j ]Ole et de l’esperance
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Merci a Ressource et Bienvenue

Pensée du jour Dicton du jour Choix de texte de Sylvie

Les souvenirs de la vie, Tu as peut-étre chuté Quand tu es dans lillusion et
‘est . dre le + Mais i vas e relever le doute , méme un millier de
cest aussi prendre le Temps livres ne suffisent pas.

de s'arréter un moment, Continue d'avancer Quand tu as compris , un seul

pour regarder autour de soi Et tu vas y arriver | mot est de trop.
ce que l'on posséde, Aucune chute n'est fatale Fen-Yong

et surtout ce qui nous est | Ta force c'est ton mental ! (philosophe chinois)
donné.

} Tarte aux noix caramélisée de Josette

Ingrédients pour une tarte pour 6 personnes

¢ 1 pate sablée

¢ 200g de sucre en poudre

4 60g de beurre (salé ou non)
4 20 cl de créme fraiche

4 400 g de cerneau de noix

Préparation : 15 mn

1)  Concasser grossiérement les cerneaux de noix
2) Etaler la pate dans un moule a tarte , la piquer a la fourchette et la faire précuire a blanc 10 min a 180°c

3) Faire le caramel avec le sucre ef un peu d'eau , quand le caramel est prét, baissez le feu et ajoutez le beurre et la créme
frdiche.

4)  Mélanger pour obtenir une préparation homogene et lisse.
5)  Verser un peu de caramel sur la pdte afin d'en napper le fond.
6) M¢élanger les cerneaux de noix concassés dans la casserole avec le reste de caramel et verser le tout sur la pate en étalant bien.
7) Me'r‘rre au four préchauffé a thermostat 6 (180°C) jusqu'd ce que la pdte soit cuite (environ 15 min).
2

" J'ajoute mon grain de sel :
J'utilise du beurre salé pour donner un bon golit « Breton » au caramel

:
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Le Centre Ressource vous accueille
le mardi et le jeudi de 10h a 17h et
le mercredi de 9h a 12h.

Fermeture du Centre
Mercredi 1" et 8 mai
Jeudi 30 mai (Ascension)
Vacances d’été

Le Centre Ressource sera fermé du
vendredi 26 juillet au lundi 2 sep-
tembre inclus.

Nous vous souhaitons a tous de
bonnes vacances.




