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877, rue Pie XI, Thetford Mines
418 334-1049  |  kiathetford.ca

« Venez faire l'essai de ces deux véhicules! »
Stéphanie Perreault, porte-parole Kia Thetford

Le Kia EV5 
Dites allô au nouveau VUS
familial canadien. 

Obtenez votre EV5 dès aujourd’hui

Traction intégrale livrable.Recharge bidirectionnelle 
livrable. 

Intérieur spacieux.

Obtenez votre Seltos dès aujourd’hui

Clé numérique livrable. Hayon intelligent à 
commande électrique livrable. 

Le Kia Seltos 
Un VUS qui se conduit
comme un VUS.  

Traction intégrale livrable.
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« Laisse au temps le temps de prendre son temps. » Cette citation 
célèbre semble insurmontable lorsque nous sommes en plein 
cœur d’une tempête, mais elle est pourtant remplie de vérité. 
C’est seulement une fois la traversée terminée que nous réali-
sons que seul le temps permet de guérir. Il permet de cicatriser 
les blessures et nous prépare à vivre une nouvelle expérience.

Ce qui est contradictoire face au temps, c’est que lorsque je vis 
une grande joie ou que je suis en paix, j’aimerais que le temps 
s’arrête. En contrepartie, quand c’est plus difficile, je souhaite-
rais détenir le pouvoir de faire avancer le temps. Mais dans les 
deux cas, le temps doit faire son œuvre. Rien ne dure. Tout finit 
par passer, le bon comme le mauvais. Saisissons les beaux jours 
et accueillons les jours plus sombres comme une occasion d’ap-
prendre. Je sais, c’est plus facile à dire qu’à faire.

Je suis la première à vouloir que le temps passe vite parfois. Je 
veux guérir vite, je veux apprendre vite, je veux des réponses 
vite. Et ce, même si je le sais, car je l’ai bien appris à mes dé-
pens, que rien ne fera avancer le temps. Tout est parfait, même 
le temps qui peut sembler lourd et interminable. Le temps nous 
permet de nous poser, de prendre conscience, de comprendre 
et d’accepter. Il est surtout là pour que l’on puisse reprendre le 
contrôle de notre vie. Le temps nous permet de prendre soin de 
nous, de nous aimer davantage. Le temps est nécessaire entre 
chaque chapitre de notre vie.

J’ai tenté certaines expériences pour défier le temps : fuir, nier, 
m’étourdir, compenser. Malheureusement, aucune de ces so-
lutions n’a porté ses fruits. Je dirais même que ça a fait l’effet 
inverse. Repousser ce qui doit être vécu ne fait qu’amplifier la 
souffrance ensuite. Je sais que ce n’est pas gai de devoir faire un 
deuil, de mettre fin à une relation, de quitter son emploi ou de 

renoncer à ce qui nous tient à coeur. Mais je suis convaincue que 
c’est toujours pour quelque chose de mieux. C’est un passage 
pour avoir accès au merveilleux.

Je suis persuadée que nous avons un chemin tracé pour nous, 
que notre âme, elle, connaît le chemin. Mais comme le temps 
n’existe pas de l’autre côté du voile, ce qui est important, c’est 
de suivre notre intuition, de continuer le chemin qui nous est 
offert pour arriver à la destination prévue pour nous. Que cette 
croyance soit vraie ou fausse, elle me fait du bien. Elle m’aide à 
passer à travers les journées plus difficiles. Cette idée me permet 
de croire qu’il n’y a pas de hasard, juste des rendez-vous.

La vie est belle, magnifique même, et, malgré ses travers, il y a 
beaucoup plus de jours ensoleillés que nuageux dans ma vie. 
Il m’arrive fréquemment de vouloir arrêter le temps parce que 
mon cœur veut exploser de bonheur, parce que l’amour des 
miens et les opportunités qui arrivent comme des cadeaux me 
comblent de bonheur. Il m’arrive d’avoir peur que les belles 
choses s’épuisent et s’arrêtent. Je sais que j’ai tort. Je me trouve 
devant l’immensité et je veux vivre tout, un jour à la fois. Je re-
mercie la vie pour la journée d’hier et je souhaite que demain 
soit un jour de paix, mais le plus important, c’est d’être dans le 
moment présent, de vivre pleinement, ici et maintenant.

BON 24 H ! 

LE
TEMPS

MOT DE LA DIRECTRICE

Stéphaniexx
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Notre téléphone nous avertit de tout. Les nouvelles, les messages, les ren-
dez-vous, les imprévus. Nous sommes plus connectés que jamais au monde 
extérieur, mais peut-être moins attentifs à un autre signal, plus discret : celui 
qui vient de l’intérieur.

C’est ce signal que Valérie Riendeau-Parent invite les femmes à écouter. À 
32 ans, mère de deux jeunes enfants, elle accompagne principalement les 
femmes qui cherchent plus de clarté, d’équilibre et d’apaisement.

La spiritualité, l’intuition et les cartes font partie de son approche pour aider 
les femmes à se reconnecter à elles-mêmes.

« Ça va vite. » C’est l’une des phrases qu’elle entend le plus souvent. Derrière 
ces mots, elle rencontre des femmes dans le brouillard, qui doutent d’elles-
mêmes ou cherchent des réponses. « Les gens ne se font pas confiance, 
alors qu’ils ont souvent déjà les réponses en eux », constate-t-elle.

Les guidances intuitives et les cartes occupent une place importante dans 
ses accompagnements. « Une carte peut mettre en image un ressenti qu’on 
n’arrive pas à comprendre. Elle peut confirmer une impression, un doute ou 
simplement nous amener à voir une situation autrement. » Elle aborde aussi 
le système nerveux et le subconscient, et propose des programmes ainsi 
que des outils audio en ligne.

Elle a d’abord accompagné les femmes dans leur parcours de maternité, 
notamment autour de la naissance, avant de constater que leurs besoins 
allaient bien au-delà de cette période. Son propre parcours a aussi profon-
dément influencé son travail.

Après une période difficile qui a suivi la naissance de ses enfants, Valérie 
a entrepris un important travail sur elle-même. Elle a appris à mieux com-
prendre ses réactions, à écouter son monde intérieur et à se faire davantage 
confiance. La spiritualité, présente dans sa vie depuis toujours, a alors pris 
une place plus importante.

Cette ouverture, elle la reconnaît aussi chez sa mère, qui demeure au-
jourd’hui une grande référence pour elle. Une maman ouverte et réceptive, 
qui lui a transmis cette façon de regarder la vie.

Pour Valérie, la spiritualité n’a pas une définition unique. Elle peut être la 
croyance en quelque chose de plus grand, le sentiment de ne pas être seule 
ou l’attention portée aux signes et à son intuition. « Pour entendre et recon-
naître les signes, il faut s’arrêter », dit-elle.

La confiance est au cœur de son travail. Elle sait ce que représente le fait 
qu’une personne lui ouvre une porte sur une partie aussi intime de sa vie.

Aujourd’hui, Valérie développe tranquillement un autre volet de son tra-
vail : les retraites. L’intérêt est grand pour ces moments qui permettent de 
décrocher du quotidien et de se retrouver autrement. La retraite de cet 
automne affiche complet, mais d’autres suivront. 

À travers ses différents accompagnements, une même intention de-
meure : faire du bien aux femmes et leur rappeler qu’elles peuvent ap-
prendre à se faire confiance. Dans un monde saturé de voix, Valérie les 
invite simplement à écouter la leur.

Valerie Riendeau-Parent 

Accompagnante 
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ET SI LE SECRET DE BEAUX SOURCILS 
ÉTAIT SIMPLEMENT DE NE PAS AVOIR 
L’AIR MAQUILLÉS ?
Le sourcil poil à poil, aussi appelé Nano 
Brow, est une technique de maquillage 
permanent qui permet de reproduire l’ap-
parence de fins poils en implantant de 
petits traits dans la peau afin d’obtenir un 
résultat délicat, réaliste et naturel.

Chaque trait est travaillé avec précision 
en respectant la direction et le mouve-
ment naturel des poils. L’objectif n’est pas 
de transformer votre visage, mais plutôt 
de combler les zones clairsemées, de re-
définir la ligne du sourcil et de créer une 
forme harmonieuse, tout en conservant 
un effet léger.

C’est une technique que j’affectionne 

particulièrement puisqu’elle me permet 
de créer un résultat entièrement per-
sonnalisé. Aucun sourcil n’est identique 
et, surtout, aucune cliente ne l’est! La 
forme, la couleur, l’épaisseur et le mou-
vement des poils sont adaptés à votre 
visage, à vos sourcils naturels et au résul-
tat recherché.

Vous avez peur que le maquillage perma-
nent soit trop foncé, trop défini ou qu’il 
donne un effet « tatoué »? Le poil à poil 
pourrait justement vous surprendre. Une 
fois cicatrisé, le résultat devient plus doux 
et les traits viennent se fondre parmi vos 
propres poils.

Que vos sourcils soient naturellement 
clairsemés, asymétriques, trop épilés 
au fil des années ou que vous souhai-

tiez simplement leur redonner une jolie 
structure, cette technique peut faire 
toute la différence.

Mon approche demeure toujours la 
même : sublimer ce qui est déjà là, sans 
dénaturer votre visage.

Parce qu’un beau maquillage permanent 
ne devrait pas être la première chose que 
l’on remarque… mais plutôt ce petit détail 
qui fait toute la différence.

Les sourcils poil à poil : 
QUAND LE MAQUILLAGE PERMANENT DEVIENT PRESQUE INVISIBLE

Laurence Jacques
LJ Beauté
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Pour plusieurs enfants, la rentrée scolaire 
représente un nouveau départ : retrouver 
leurs amis, découvrir une nouvelle classe 
et recommencer une routine. Cepen-
dant, pour certains enfants vivant dans 
un contexte de violence conjugale, cette 
période peut être particulièrement stres-
sante. Les difficultés vécues à la maison 
peuvent les accompagner jusque dans la 
cour d’école et dans la classe.

À la maison, l’enfant peut être victime de 
tensions, de menaces, de contrôle et de 
crises répétées. Il peut alors ressentir dif-
férentes émotions comme de la tristesse, 
de la colère, de la culpabilité, de l’anxiété, 
etc. La violence conjugale entraîne donc 
des conséquences sur son bien-être et son 
développement. Cette réalité peut aussi 
avoir des répercussions sur son compor-
tement et ses apprentissages scolaires. De 
plus, l’enfant peut avoir de la difficulté à se 
concentrer, peut être fatigué, peut s’isoler 
ou, au contraire il peut être très agité. 

Dans un contexte de violence conjugale, 

l’école joue un rôle important pour ces 
enfants. Les enseignant.e.s et les interve-
nant.e.s peuvent faire une grande diffé-
rence. Une simple question, une écoute 
attentive ou une présence rassurante 
peuvent permettre à un jeune de se sen-

tir moins seul. Il est également important 
de comprendre que chaque enfant réagit 
différemment à la violence afin de s’en pro-
téger.  Certains se confieront facilement, 
tandis que d’autres garderont le silence par 
peur de représailles. 

La rentrée scolaire représente donc bien 
plus qu’un simple retour en classe pour ces 
enfants. Elle peut être une occasion de re-
trouver des repères, de créer des liens posi-
tifs et de bénéficier d’un espace sécurisant. 

La Gîtée offre un service jeunesse pour les 
enfants et les adolescents qui vivent dans un 
contexte de violence conjugale. L’objectif 
est de leur offrir un endroit pour s’exprimer 
et se déresponsabiliser face à la violence. 

N’hésitez pas à nous contacter, et ce, en 
toute confidentialité.

La rentrée scolaire en contexte de violence conjugale

Toute l’équipe
La Gîtée

L’été tire déjà à sa fin et l’automne est la 
saison idéale pour commencer des traite-
ments spécifiques de la peau et des poils. 
Il est temps de prévoir une petite consul-
tation afin de bien identifier vos besoins et 
de planifier les rencontres qui seront né-
cessaires pour atteindre les objectifs qu’on 
aura fixés ensemble. 

LES POILS
Vous avez passé l’été à vous soucier de ne 
pas avoir de poils indésirables ? Débutez 
vos traitements d’épilation définitive afin 
de ne plus avoir à vous inquiéter de votre 
pilosité l’été prochain. Appareils utilisés : 
Laser Triton et BBL HERO

LES TACHES, LES ROUGEURS ET L’ACNÉ
Le soleil révèle les taches brunes sur la 
peau du visage et du décolleté. Il ampli-
fie également les rougeurs et les petites 
veines visibles. Et à la fin de l’été, on voit 
réapparaître des signes de l’acné qui sem-
blaient avoir disparu durant la belle saison. 
L’automne est une période idéale pour re-
cevoir des traitements de photofacial (lu-
mière pulsée intense) afin de faire pâlir les 
taches brunes, diminuer significativement 
les rougeurs, faire disparaître les petits vais-
seaux sanguins indésirables et aider notre 
peau à combattre l’acné. N’attendez pas 
trop avant de prendre rendez-vous ! Il faut 
parfois quelques rencontres afin d’atteindre 
les objectifs, et le temps de récupération 

entre deux traitements est d’environ quatre 
semaines. Et puisqu’on ne peut pas s’expo-
ser au soleil pendant la période des traite-
ments, il faut avoir complété les séances au 
printemps. Appareil utilisé : BBL HERO

LES RIDES, LES VERGETURES ET LES 
CICATRICES 
On peut atténuer de façon significative 
les rides, les ridules et les cicatrices d’acné 
ou postchirurgicales avec des traitements 
de fractionnel (laser fractionné) qui créent 
des micro-impacts sur la peau afin d’aug-
menter la production de collagène de fa-
çon significative et durable. Résultat : une 
peau plus lisse, des cicatrices moins appa-
rentes et un teint unifié. Appareil utilisé : 
Venus Viva 

LE MANQUE DE FERMETÉ ET 
LA PEAU FRIPÉE
Avec le temps, on voit apparaître le re-
lâchement de la peau. Heureusement, il 
existe un traitement efficace : la radiofré-
quence bipolaire. Ce traitement chauffe 
en profondeur les couches de la peau du 
visage et du corps pour stimuler la produc-
tion de collagène et d’élastine, offrant un 
effet raffermissant et lissant. Les contours 
du visage sont mieux définis, la peau est 
moins fripée, le corps est raffermi. Le tout, 
sans douleur ni temps de récupération à la 
suite du traitement. Appareil utilisé : Forma 
par InMode

Il me fera plaisir de vous recevoir en consul-
tation gratuite afin de bien définir vos be-
soins et les résultats auxquels vous pouvez 
vous attendre. Au plaisir !

IL EST TEMPS DE PLANIFIER 
LA PRISE EN MAIN DE VOTRE PEAU ET DE VOS POILS 

en ce début d’automne

Karina Lessard
Clinique d'esthétique

Karina Lessard

AVANT APRÈS

AVANT APRÈS 4 TRAITEMENTS

AVANT APRÈS
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Perdre quelques cheveux chaque jour est 
tout à fait normal. En moyenne, nous en 
perdons de 50 à 100 quotidiennement. 
Cependant, lorsque la perte devient plus 
importante ou que les cheveux s’affinent 
progressivement, il peut être utile d’en re-
chercher la cause.

La perte de cheveux peut avoir plusieurs 
origines. L’hérédité est l’une des plus fré-
quentes, autant chez les hommes que chez 
les femmes. Les changements hormonaux, 
la grossesse, la ménopause, un stress im-
portant, certaines maladies, des carences 
nutritionnelles ou encore certains médi-
caments peuvent également jouer un rôle.

Il est aussi important de savoir que tous 
les types de perte de cheveux ne se res-
semblent pas. Certaines sont temporaires 
et peuvent s’améliorer lorsque la cause 
est corrigée, alors que d’autres évoluent 
plus lentement et nécessitent une prise en 
charge adaptée.

C’est pourquoi il n’existe pas de solution 

universelle. Avant d’entreprendre un trai-
tement, il est essentiel d’identifier la cause 
du problème. Une évaluation permet de 
déterminer si des examens complémen-
taires sont indiqués et de discuter des 
différentes approches pouvant convenir à 
chaque personne.

Si vous remarquez une perte de cheveux 

inhabituelle, un éclaircissement de votre 
chevelure ou des plaques sans cheveux, 
n’hésitez pas à consulter. Un diagnostic 
précoce permet souvent d’orienter la 
prise en charge de façon appropriée.

Pourquoi perd-on nos cheveux ?

Dre Cindy Bouchard
Glöe

Marie-Charlyne 
Breton T.P. 

Orthésiste-prothésiste                                             
Clinique & Laboratoire                                        

Orthopédiques des Appalaches

Cette saison, une couleur s’impose avec 
élégance dans les tendances mode : le brun 
chocolat. Profond, chaleureux et raffiné, il 
s’invite partout, de la tête aux pieds, aussi 
bien dans les collections féminines que mas-
culines. Longtemps considéré comme une 
teinte classique et discrète, le brun revient 
aujourd’hui sous les projecteurs et s’impose 
comme l’une des couleurs les plus désirables 
de l’automne et de l’hiver.

Dans les accessoires, les sacs à main brun 
chocolat attirent particulièrement l’atten-
tion. Leur couleur riche apporte instantané-
ment une touche sophistiquée à une tenue, 
tout en étant suffisamment polyvalente 
pour accompagner les looks du quotidien. 
Porté avec un manteau beige, un jean, une 
robe noire ou des tons crème, le sac choco-
lat devient rapidement un indispensable de 
la garde-robe.

Aux pieds, la tendance se poursuit. Chaus-
sures et bottes d’automne adoptent cette 
nuance gourmande qui réchauffe les sil-

houettes. Le brun chocolat possède un 
avantage indéniable : il s’harmonise avec une 
impressionnante variété de couleurs. Camel, 
écru, beige, denim, bordeaux, vert forêt ou 
noir, tout semble lui aller.

Lorsque les températures chutent, les 
bottes d’hiver brunes prennent également 
leur place dans les collections. En cuir, en 
suède ou dans des matières plus techniques, 
elles démontrent qu’il est possible de conju-
guer confort, chaleur et style. Une belle 
paire de bottes chocolat peut transformer 
une tenue hivernale toute simple en un look 
soigneusement travaillé.

Et cette tendance n’est certainement pas ré-
servée aux femmes. Chez l’homme, le brun 
chocolat connaît également un véritable 
retour en force. Bottes en cuir, chaussures 
habillées et autres accessoires adoptent 
cette couleur élégante. Elle apporte une al-
ternative intéressante au traditionnel noir et 
donne aux tenues masculines une allure à la 
fois moderne et intemporelle.

Le brun chocolat s’inscrit aussi parfaitement 
dans le retour aux matières naturelles et aux 
teintes chaleureuses. Il évoque le cuir, le 
bois, le café et les paysages d’automne, tout 
en apportant une sensation de confort et 
de luxe discret.

Faut-il alors délaisser complètement le 
noir ? Pas nécessairement. Mais cette sai-
son, le brun chocolat mérite certainement 
une place de choix dans notre garde-robe.

Des sacs à main aux bottes d’hiver, en pas-
sant par les chaussures et les accessoires, le 
brun chocolat est partout. C’est une couleur 
enveloppante, élégante et facile à porter, 
qui s’annonce comme l’une des grandes ve-
dettes de la mode automne-hiver, pour elle 
comme pour lui.

Brun chocolat : 
LA COULEUR QUI FAIT CRAQUER LA MODE AUTOMNE-HIVER
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Kim Mc Crea
Copropriétaire

Clinique Boutique Glöe

Chanel Couturier
Copropriétaire

Clinique Boutique Glöe

Prendre soin de sa peau, ce n’est pas sim-
plement une question d’apparence. C’est 
aussi une façon de prendre un moment 
pour soi, de préserver la santé de sa peau 
et de prévenir certains signes du vieillis-
sement cutané. Et comme pour bien des 
choses dans la vie, c’est la constance qui 
fait toute la différence.

Les soins professionnels en clinique faciale 
permettent d’aller plus loin qu’une simple 
routine à la maison. Une professionnelle 
peut observer les besoins spécifiques de 
votre peau, cibler certaines probléma-
tiques et adapter les soins et les produits 
en conséquence. Nettoyage en profon-
deur, exfoliation, hydratation, soins spécia-
lisés : chaque traitement peut devenir une 
étape importante pour maintenir une peau 
saine, lumineuse et équilibrée.

Mais attention : même le meilleur soin en 
clinique ne peut pas remplacer une bonne 
routine quotidienne ! Les soins à domicile 
sont la continuité de ce qui est fait en cli-

nique. Nettoyer sa peau, l’hydrater, utiliser 
une protection solaire et choisir des pro-
duits adaptés à ses besoins permettent 
de conserver et de maximiser les résultats 
entre les rendez-vous.

La récurrence joue également un rôle es-
sentiel. Un soin fait une seule fois peut 
donner un joli résultat, mais une peau qui 
évolue constamment demande un entre-
tien régulier. La fréquence idéale dépend 
de chaque personne, de son âge, de sa 
condition cutanée et de ses objectifs. C’est 
pourquoi un plan personnalisé, combinant 
soins professionnels et entretien à domi-
cile, est souvent la meilleure approche.

Finalement, il ne faut pas oublier que la 
peau est le reflet de plusieurs habitudes 
de vie. Une alimentation variée, une 
bonne hydratation, un sommeil suffisant, 
la gestion du stress, l’activité physique et 
la protection contre les rayons UV contri-
buent tous au bien-être et à l’apparence 
de la peau.

Prendre soin de soi ne devrait donc pas 
être une corvée ou quelque chose que l’on 
fait seulement lorsqu’un problème appa-
raît. C’est un investissement à long terme. 
Une belle peau ne se construit pas en une 
journée : elle se cultive, un soin à la fois, à 
la maison comme en clinique.

Et si c’était le moment de prendre un peu 
de temps pour soi ?  

Chez Glöe, notre équipe est là pour vous 
conseiller, prendre soin de votre peau 
et vous accompagner vers une routine 
adaptée à vos besoins. Votre peau mé-
rite de l’attention : prenez rendez-vous 
chez Glöe !

La beauté commence par la constance
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Véronique Jacques
Accès à soi

Prendre une pause, respirer, déposer ce 
qui est un peu lourd à porter et revenir 
à soi. Voilà ce que prendre soin de soi si-
gnifie pour moi. Ce n’est pas seulement 
demander à son corps d’aller mieux, c’est 
aussi apprendre à écouter la personne qui 
vit à l’intérieur de ce corps.

Avec moi, une personne ne franchit pas 
seulement la porte pour une douleur à 
l’épaule, un dos tendu ou le besoin d’un 
massage. Elle arrive avec une histoire, des 
émotions, des joies, des deuils, des ques-
tionnements et parfois des choses qu’elle 
ne sait même pas encore nommer.

Mon objectif est de rencontrer le corps, 
les émotions, l’histoire de vie et l’âme. 
Bien sûr, le corps parle, mais il n’est pas 
seul à raconter l’histoire.

Que tu souhaites une guidance par les 
cartes, une séance énergétique, un ac-
compagnement ou un massage, mon in-

tention demeure la même : offrir un es-
pace pour ralentir, se reconnecter à soi et 
simplement être.

Dans mon local, j’aime créer un endroit où 
l’on peut déposer ce qui est là, sans avoir 
besoin de performer, de faire semblant 
que tout va bien ou de trouver les bons 
mots. Un espace où l’on peut être accueil-
li tel que l’on est, avec ce que l’on vit au 
moment présent.

Je crois profondément que nous sommes 
un tout. Le corps, le cœur, la tête et 
l’énergie s’influencent constamment. C’est 
pourquoi je m’engage à être présente avec 
écoute, respect et sans jugement.

Lorsque quelqu’un franchit ma porte, il 
me confie parfois une douleur, une fragi-
lité, une histoire ou simplement le besoin 
d’être entendu. Mon engagement est de 
ne jamais perdre cela de vue, parce que 
derrière chaque personne se trouve une 

histoire qui mérite d’être accueillie.

Prendre soin de soi est un chemin qui 
nous appartient. Moi, je peux en marcher 
un petit bout avec vous, vous offrir un 
espace pour vous reconnecter et vous 
rappeler que vous méritez, vous aussi, de 
prendre soin de vous.

C’est cette façon d’accompagner l’hu-
main dans sa globalité qui est au cœur 
d’Accès à Soi.

Prendre soin de soi

Audrey Labonté
École d’hypnose active

ET SI CE CHEMIN VERS SOI VOUS 
ATTENDAIT DÉJÀ ? 
Et si, pour une fois, vous décidiez d’écou-
ter cette petite voix intérieure qui vous 
dit qu’il est peut-être temps de changer 
certaines choses ? 

Peut-être ressentez-vous le désir d’évo-
luer, de mieux vous comprendre, de chan-
ger de carrière ou simplement de retrou-
ver votre place ?

ET SI L’HYPNOSE DEVENAIT 
UNE POSSIBILITÉ ?

QU’EST-CE QUE L’HYPNOSE ?
L’hypnose est un état naturel de 
conscience modifié que nous expérimen-
tons tous, parfois sans même nous en 
rendre compte. C’est le cas, par exemple, 
lorsque vous conduisez et qu’une fois à 
destination, vous réalisez que vous avez 
parcouru plusieurs kilomètres sans porter 
attention au trajet.

En hypnothérapie, on utilise cet état natu-
rel pour amener les gens à tourner leur at-
tention vers eux-mêmes, afin de retrouver 
leurs propres réponses et ressources. C’est 
cette capacité de l’humain à évoluer, à se 
transformer et à retrouver ses ressources 
qui rend l’hypnose fascinante.

Et c’est justement cette vision de l’humain 
qui est au cœur de l’École Hypnose Active. 

MAIS POURQUOI AVOIR CRÉÉ 
UNE ÉCOLE ? 
Parce qu’au fil des années, nous avons 
eu la chance de nous former, d’explorer 
différentes approches et de développer 
notre expérience à travers la pratique. 

Et avec le temps, nous avons réalisé une 
chose : nous avions envie de transmettre. 

Transmettre nos connaissances, nos outils, 
mais aussi tout ce que la pratique nous a 
enseigné au-delà des formations. 

Parce qu’il y a une différence entre ap-
prendre une technique et apprendre à 
réellement accompagner un être humain. 

Créer une école, pour nous, c’est créer 
un espace où l’on peut apprendre, ex-
périmenter, développer sa confiance et 
trouver sa propre voix pour être hypno-
thérapeute. 

Parce que devenir hypnothérapeute, ce 
n’est pas seulement apprendre des tech-
niques. C’est apprendre à écouter, à com-
prendre, à observer, à accompagner sans 
imposer et surtout à respecter le rythme 
de chaque personne. 

Un chemin vers soi...

Julie Plante
École d’hypnose active
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Josée Sirois
Guide émotionnel

HeartSpeak

Josée Sirois, guide émotionnel HeartSpeak 
depuis 2014, est la première ressource de 
ce genre au Québec.

Créé au début des années 2000 par la 
docteure Anne Jensen de l’Université 
d’Oxford au Royaume-Uni, le HeartSpeak 
s’adresse à tous ceux qui croient que les 
choses peuvent réellement changer.

QU’EST-CE QUE LE HEARTSPEAK ?
Technique novatrice de libération émo-
tionnelle et de réduction du stress.

Elle vise à aider une personne à identifier 
et à relâcher certaines charges émotion-
nelles associées à des expériences vécues 
et ressenties dans le corps.

Josée vous guidera, avec douceur, respect 
et sans jugement, à travers ce chemine-
ment émotionnel afin d’effacer certaines 
mémoires de votre corps (mémoire cellu-

laire), pour changer vos réflexes et amélio-
rer votre santé mentale ou physique.

C’est une façon de faire des plus douces, qui 
ne nécessite pas de raconter votre histoire.

La seule chose que vous avez à prépa-
rer pour votre rencontre est votre sujet. 
Que ce soit l’anxiété, le stress familial 
ou professionnel, un changement dans 
votre vie, la charge mentale, l’estime et 
la confiance en soi, une relation amou-
reuse, la fatigue, le sommeil, etc. Il n’y 
a pas de limite. Ça pourrait même être 
un rêve récurrent : qu’est-ce que votre 
corps essaie de vous dire en vous faisant 
vivre ce rêve ?

RENCONTRES UNIQUEMENT EN LIGNE : 
POURQUOI ?
Comme les émotions sont un sujet in-
time, vous pourrez choisir un endroit 
calme où vous vous sentez en sécurité, 

comme votre chambre, votre bureau ou 
même votre voiture.

Pendant la séance, vous pourrez désacti-
ver votre caméra afin de vivre votre expé-
rience à votre rythme et à votre aise.

La formule en ligne permet aussi à tout le 
monde de pouvoir tenter cette expérience.

Si vous avez envie de retrouver la joie, la 
paix et la légèreté, essayez cette technique.

Plusieurs témoignages sont disponibles 
sur la page « Josée Sirois, guide émotion-
nel HeartSpeak ».

HeartSpeak
TECHNIQUE NOVATRICE DE LIBÉRATION ÉMOTIONNELLE ET DE RÉDUCTION DU STRESS

Est-ce égoïste que de se permettre d’exis-
ter et d’être ?

Grandir et évoluer ne veut pas dire tout 
changer, mais simplement apprendre à 
mieux se connaître, reconnaître ses limites, 
écouter ses émotions et comprendre ce 
qui nous fait réellement du bien.

Reconnaître ce qui nous épuise et ce qui 
nous nourrit, faire la paix avec certaines 
parties de soi, retrouver la confiance en 
ses capacités, se permettre de changer 
d’idée, mais surtout comprendre que nos 
besoins ont eux aussi de la valeur.

Dans nos interventions, nous rencontrons 
régulièrement des femmes qui ont l’im-
pression de devoir être fortes en perma-
nence. Nous voulons toutes être bonnes 
dans tout et tout faire, mais nous nous 
plaçons en dernier.

Notre bien-être ne devrait pas être la ré-
compense obtenue lorsque tout le reste 

est enfin réglé.

Dans cet esprit, nous avons développé 
des programmes de croissance et de dé-
veloppement personnel spécialement 
pensés pour les femmes et les mamans.

Des espaces pour ralentir, réfléchir, échan-
ger, se reconnecter à soi et aux autres. Avec 
le cheval, nous travaillons notre respiration, 
notre posture, nos mouvements, notre to-
nus, notre rythme et notre présence.

L’animal ne se préoccupe pas de ce que 
tu penses et fais, mais plutôt de ce que tu 
ressens et de la façon dont tu réagis dans 
le moment présent.

Le cheval peut nous amener à revoir notre 
façon de communiquer, à porter atten-
tion à nos gestes, à notre respiration et à 
notre façon d’entrer en relation. Il devient 
un partenaire dans notre réflexion. 

Dans nos programmes avec les chevaux, 

nous te guidons pour te choisir, à revenir 
voir celle que tu es réellement, celle qui a 
des rêves, des forces.

Nous t’invitons donc à te poser une ques-
tion simple : qu’est-ce qui arriverait si tu te 
choisissais un peu plus ?

SI TU NE SAIS PAS, 
VIENS NOUS RENCONTRER !

Ici, ta présence avec le cheval et l’interve-
nant est le début d’un grand changement.

Au fond, prendre soin de soi, ce n’est pas 
se choisir à la place des autres, mais plutôt 
comprendre qu’on mérite aussi une place 
dans sa propre vie.

ET SI, APRÈS AVOIR PRIS SOIN DE TOUT LE MONDE,

il était temps de prendre soin de toi ?

Magali Thivierge
Centre L'empreinte 

du bonheur
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Mieux-vivre avec une thermopompe | Une chaleur douce et confortable
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Caroline Poulin 
Directrice des communications                

Ville de Thetford

À Thetford, la culture joue un rôle es-
sentiel. Elle nourrit notre identité, met 
en valeur nos talents, favorise les ren-
contres et contribue à notre qualité de 
vie. Elle nous aide à mieux comprendre 
ce qui nous entoure, mais aussi les gens 
qui vivent à nos côtés. Derrière chaque 
spectacle, chaque exposition, chaque 
prestation musicale ou activité artistique 
se trouvent des créateurs, des béné-
voles, des organismes et des passionnés 
qui enrichissent notre quotidien.

Les Journées de la culture, qui se tien-
dront du 25 au 27 septembre prochains, 
sont justement l’occasion idéale d’entrer 
en contact avec cet univers. Que vous 
soyez amateur de musique, de théâtre, de 
littérature, d’arts visuels ou simplement 
curieux de découvrir le grand talent des 
artistes d’ici, vous y trouverez assurément 
votre compte.

UNE PROGRAMMATION RICHE
La programmation 2026 propose une belle 
diversité avec, entre autres, une exposition 
à la Station des arts, des spectacles mu-
sicaux et de danse, une pièce de théâtre, 
une visite du magasin O’Brien, un café-ren-
contre avec Marie-Christine Chartier, de la 
poésie, de l’improvisation, du tricot ainsi 
qu’un projet d’art collectif. Nous vous in-
vitons même à découvrir l’envers du décor 
en assistant à la répétition de différents 
groupes musicaux et artistiques.

Rappelons que le dimanche 27 sep-
tembre, toutes les activités organisées 
par la Ville de Thetford Mines auront lieu 
au Studio-Théâtre Paul Hébert. Pour l’oc-
casion, le site sera entièrement animé et 
réparti en quatre zones distinctes situées 
à l’extérieur et à l’intérieur du bâtiment. 
En cas de mauvais temps, toutes les acti-
vités auront lieu à l’intérieur.

Nous vous invitons à y participer en grand 
nombre et à vous laisser surprendre par la 
richesse du talent qui nous entoure. Rap-
pelons-nous que, lorsque nous assistons à 
ce genre d’événement et que nous pre-
nons le temps d’échanger avec les artistes, 
nous contribuons à faire vivre tout un 
écosystème culturel et à bâtir une com-
munauté plus vibrante et plus attrayante.

Pour connaître les détails de la program-
mation, visitez le villethetford.ca ou télé-
phonez au 418 335-2981, poste 305.

Les Journées de la culture 2026  
DU 25 AU 27 SEPTEMBRE, LAISSEZ-VOUS SURPRENDRE !

André Gagnon
Directeur général

TRAM

À Thetford Mines, la scène culturelle 
trouve un souffle régulier grâce au travail 
discret et passionné du Comité de spec-
tacles. Composé principalement de béné-
voles, de citoyens engagés et de quelques 
employés, ce comité orchestre une saison 
artistique éclectique qui vise à rendre la 
culture accessible et vivante pour tous les 
âges. Musique, théâtre, humour et événe-
ments familiaux se succèdent, dessinant 
un calendrier où se côtoient talents lo-
caux et têtes d’affiche provinciales.

La Salle Dussault, lieu emblématique de 
la ville, est le partenaire naturel de ces 
initiatives. Bien plus qu’un simple espace 
technique, elle constitue un véritable 
carrefour social où spectateurs et artistes 
se rencontrent. Sa scène, son acous-
tique soignée et ses loges fonctionnelles 
offrent un cadre professionnel aux pro-
ductions, tandis que l’accueil chaleureux 

et la proximité du public créent une at-
mosphère propice à l’échange et à l’émo-
tion. Pour de nombreux citoyens, la Salle 
Dussault est devenue un repère culturel, 
un endroit où l’on renouvelle ses liens 
avec la communauté.

Diffusion TRAM gère depuis des années la 
Salle Dussault en collaboration étroite avec 
le Centre de services scolaires et la Ville 
de Thetford Mines. Le financement mixte 
- subventions municipales et provinciales, 
commandites privées, ventes de billets et 
activités de financement - permet d’équili-
brer ambition artistique et accessibilité. Les 
bénévoles jouent un rôle central : billette-
rie, accueil, montage technique et anima-
tion locale. Sans eux, la magie des soirées 
ne pourrait opérer.

Outre l’animation culturelle, l’impact 
économique et social est tangible. Les 

spectacles attirent des visiteurs, dynamisent 
les commerces locaux et offrent une vitrine 
aux artistes régionaux. Le Comité explore 
aussi de nouvelles avenues - collaborations 
scolaires, résidences d’artistes, diffusion 
hybride - pour élargir son public et assurer 
sa pérennité.

Dans une ville où la culture est un moteur 
de cohésion, le Comité de spectacles et la 
Salle Dussault incarnent l’esprit collectif : 
créer, rassembler et faire vivre des expé-
riences partagées qui enrichissent le quo-
tidien de Thetford Mines.

DIFFUSION TRAM ET LA SALLE DUSSAULT : 

au cœur de la vie culturelle
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L’exploitation financière des personnes 
âgées est une réalité préoccupante qui 
prend de multiples formes. Si l’on pense 
souvent aux courriels frauduleux ou aux 
appels téléphoniques suspects, les abus 
proviennent parfois de personnes beau-
coup plus proches : un aidant, un nouvel 
ami ou même un membre de la famille. 
Cette réalité rappelle l’importance d’être 
vigilant et de mettre en place des méca-
nismes de protection avant que des pro-
blèmes ne surviennent.

RECONNAÎTRE LES SIGNES 
AVANT-COUREURS
Les signes avant-coureurs ne sont pas 
toujours évidents. Des retraits bancaires 
inexpliqués, des factures impayées malgré 
des ressources suffisantes, la disparition 
d’objets de valeur ou encore des modifica-
tions soudaines apportées à un testament 
ou à une procuration devraient éveiller des 
soupçons. De plus, les fraudeurs cherchent 
souvent à isoler leur victime en limitant ses 
contacts avec ses proches et en prenant le 
contrôle de ses informations financières.

BÂTIR UN SOLIDE RÉSEAU DE SOUTIEN
Pour contrer ces risques, il est essentiel de 
s’entourer d’un solide réseau de soutien. Un 
conseiller financier, un comptable, un avo-
cat spécialisé en droit des aînés ainsi que 
des membres de la famille de confiance 
peuvent jouer un rôle déterminant. Des 
rencontres régulières avec ces personnes 
permettent d’assurer un suivi des finances 
et de détecter plus rapidement toute si-
tuation anormale. Personne ne devrait 
avoir à gérer seul des décisions financières 
importantes en vieillissant.

METTRE EN PLACE DES MESURES 
DE PROTECTION
La prévention demeure toutefois la meil-
leure défense. L’automatisation du paie-
ment des factures, l’activation d’alertes 
pour les transactions importantes et la dé-
signation d’une personne de confiance au-
près de l’institution financière sont autant 
de mesures simples qui peuvent limiter les 
dommages potentiels. La création d’une 
procuration pendant que la personne est 
pleinement apte à prendre ses décisions 

constitue également une protection pré-
cieuse. Enfin, l’examen régulier des relevés 
bancaires et des relevés de cartes de crédit 
demeure un moyen efficace de repérer ra-
pidement les irrégularités.

AGIR RAPIDEMENT LORS DE SOUPÇONS
Lorsqu’un abus est soupçonné, il faut agir 
promptement. Contacter sa banque, si-
gnaler la situation aux autorités compé-
tentes, faire un signalement à la police et 
conserver toutes les preuves disponibles 
sont des étapes cruciales. Au-delà de la 
protection des actifs, il s’agit surtout de 
préserver la dignité, l’autonomie et la sé-
curité des personnes qui ont consacré leur 
vie à bâtir leur patrimoine.
Ce document contient des renseignements de nature générale seulement. Son 
but n’est pas de fournir des conseils juridiques, fiscaux ou de placements per-
sonnalisés, ni d’inciter le lecteur à acheter des titres. Éric Faucher est le seul 
responsable du contenu. Pour de plus amples renseignements sur ce sujet ou 
sur toute autre question financière, veuillez communiquer avec Éric Faucher.

Éric Faucher
Planificateur financier 

IG Gestion de patrimoine 
Inc., cabinet en planification 

financière Division des fonds 
communs de placement

Se protéger contre l’exploitation financière 
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