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Je suis tres fiere de vous présenter votre édition de novembre 2019. Elle refléte
l'image de notre région et porte ses grandes valeurs garantes de notre avenir.

Nos réves peuvent nous aider a réaliser de beaux projets personnels et ils peuvent
contribuer a notre épanouissement. Nourrir nos aspirations, quelles qu’elles
soient, demeure un mouvement important et nécessaire.

Aussi, trés souvent, nos réves peuvent prendre des chemins extraordinaires. Ils peuvent se fondre dans une ceuvre collective pour
le plus grand bien de tous. De la le mot «exponentiel » que notre belle Claudia, directrice de la Station, m’a révélé au cours de notre
entrevue.

Chaque époque contient son lot de termes, ils sont interprétés selon les enjeux du moment. Aujourd’hui, notre société essaie de se
remettre psychologiquement et physiquement d’un vocabulaire économique désincarné. Il a causé et cause encore bien des dom-
mages. Actuellement, plusieurs personnes tentent de survivre aux grands maux du terme performance. Allié au mot économie, utilisé
atoutes les sauces, il a grugé nos plus importantes valeurs sociales.

Heureusement, je peux vous affirmer aujourd’hui que son balancier remonte activement la cote. Dans les pages qui suivent, des mots
tels que justice, réseau, sens, alliance, multiculturalisme redonnent vie a nos valeurs sociales malmenées durant les derniéres années.

D’autres termes sont a naitre de notre nouvelle société soucieuse de grandir ensemble.

Voila pourquoi, cette édition de novembre 2019, est si intéressante. Elle s’inscrit dans un mouvement collectif, qui a le potentiel de
transformer notre monde, ici méme, dans notre belle région du Bas-St-Laurent.

Soyons fiers de nos batisseurs et fiers de cette audacieuse jeunesse qui reprend vaillamment le flambeau! Et faisons nétre le mot
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LA VOIE DU KARATE

Le sport est un incontournable aujourd’hui. Tant par son impor-
tance au niveau du corps, mais aussi par les liens humains qu’il
permet de créer. Pause-Vie a rencontré Sensei René Lanteigne de
l'école de karaté Kyokushin de St-Anaclet. Son parcours et celui de
son école démontrent bien comment se développent des liens a
travers une passion et une voie commune.

A l'age de huit ans, René Lanteigne s'initie au karaté. Il rejoint en-
suite ’école de Shihan Sylvain Lessard avec lequel il développera
des liens tres forts. Ce dernier lui confiera, des l'age de quatorze
ans, enseignement de son école de St-Anaclet. Bien de l'eau a
coulé sous les ponts depuis. Plusieurs des anciens éleves de Shi-
han Sylvain occupent les rangs de l'école, des éleves de Sensei
René sont aujourd’hui ceintures noires et instructeurs, et de nom-
breux nouveaux adeptes s’inscrivent chaque année.

Les valeurs fondamentales qui régnaient a 'époque de Shihan
Sylvain se retrouvent également a 'école de St-Anaclet. Des liens
communautaires forts, le respect, la force du mental et la persévé-
rance sont fagonnés par des entrainements rigoureux.

A tout cela s’ajoute le développement au niveau international.
Des alliances solides se sont instaurées avec l'association Kyo-
kushin All Japan. Des valeurs communes de perfectionnement
de l'art selon la tradition de Masutatsu Oyama, fondateur du Kyo-
kushin, sont partagées avec de grands maitres au Japon, Shihan
Shichinohe et Shihan Tabata. Tous deux sont d’anciens éleves de

Séminaire de mai 2019

Sosei Oyama. s se sont rendus dans notre région pour partager
leur enseignement sur l'invitation de Sensei René Lanteigne. Le
dernier séminaire avait lieu en mai dernier avec Shihan Tabata, 8e
dan. Cet événement d’envergure pour la région de Rimouski a per-
mis aux éléves d’entrer plus profondément dans la compréhen-
sion de la voie du karaté. Shihan Tabata répétait fréequemment le
méme message : «un enseigne a mille et mille enseignent a un ».

La vérité contenue dans la voie du karaté se transmet et se saisit a
force d’expériences, a force de perfectionnement de l'art et a force
de liens qui se créent autour d’un enseignant et de ses éléves.
Le respect de chacun envers les autres et la force du groupe per-
mettent de repousser plus loin le seuil de persévérance.

Pour faire suite a la proposition de Shihan Tabata et Shihan Fouad
El Harrif (école de karaté Kyokushin St-Luc), Sensei René Lanteigne
se rendra au Japon en mai 2020 afin de passer du rang de Sensei
au rang de Shihan, 5e dan. Pour ce faire, il doit maitriser parfaite-
ment tous les katas et techniques d’enchainement, passer a tra-
vers tous les tests physiques et terminer le tout par 50 combats.
Sept éléves de son école passeront eux aussi un grade de ceinture
et d’autres seront la pour les soutenir.

Nous leur souhaitons de revenir riches de leur expérience qui leur

aura permis certainement de repousser leurs limites au-dela de la

volonté!
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y C) Ve wéves

JOSIANE FRANCOEUR

Tes réves.

Ne les vois-tu pas ancrés au fond de toi ?

Ne les vois-tu pas qui attendent patiemment que tu leur ouvres qu’une infime
partie de ta porte, pour qu’ils s’y faufilent, sans retenue, afin de prendre tout
l’'espace?

Ne les entends-tu pas qui t’appellent constamment vers eux pour que, pour une
fois, tu ne penses qu’a eux, qu’a toi.

Ces réves, ces buts, ces missions, ces choses qui te font vibrer, qui te font t’illumi-
ner. Ces choses auxquelles tu crois, auxquelles tu t’accroches.

Tes réves sont la.
Ils attendent.

e secoue de plein fouet.
1 premier souffle hors du cocon,

-travailler fort pour y arriver.
d, c’est la raison qui nous pousse a atteindre le plus

olonté
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VIEILLIR ENSEMBLE

En octobre dernier, un événement significatif avait lieu a Rimouski : «Bien
vieillir dans Rimouski-Neigette ». Une initiative de monsieur Harold Lebel,
député de Rimouski et du Carrefour 50 + du Québec. Ce collogue d’enver-
gure rassemblait a la fois des acteurs importants du milieu régional et pro-
vincial, des intervenants et les ainés eux-mémes. Ces derniers ont pris la
parole et ont exprimé leurs besoins et leur vision.

Mme Denise Gagnon du Carrefour des 50 + du Québec nous a présenté un
portrait réaliste des problemes auxquels nos ainés font face. La solitude,
I'exclusion sociale, les difficultés relatives a 'emploi, le manque de services
et de soins de proximité ainsi que le manque de reconnaissance ne sont que
quelgues-unes des problématiques abordées.

La pauvreté, la maltraitance, les abus financiers, la sécurité, le soutien aux
proches aidants figurent également au coeur des enjeux et défis que doit
prendre en compte chaque communauté afin de mieux faire régner les
droits des personnes agées.

Tous les participants au colloque ont été invités a une prise de parole lors
des différents ateliers. Chacun avait le loisir de s’exprimer face aux problé-
matiques vécues. Le travail des animateurs consistait a dégager les propos
et les avenues évoqués. De grands moments forts ont eu lieu au sein de ces
mini communautés formées pour la cause. Un tres bel exemple a reproduire
dans chacun de nos quartiers, villes ou villages. Et pourquoi ne pas faire cet
exercice entre voisins de rue ou d’immeuble?

Ce colloque inspirant et émouvant a réussi a conscientiser et mobiliser une
région dont la population agée est plus élevée qu’ailleurs au Québec. Une
occasion pour tous de s’inscrire dans un mouvement collectif innovateur.
Ce mouvement symbolique est porteur de notre identité culturelle et multi-
culturelle. Il nous rappelle que nous n’avons pas oublié qui nous sommes et
qu’il est maintenant nécessaire de définir nos valeurs profondes.

Apres cette grande réflexion, force est d’admettre qu’en répondant aux
besoins de nos personnes agées, nombre d’enjeux sociaux actuels seraient
aussi résolus. La dignité, la sécurité et le respect de nos ainés c’est l'affaire
de tous.
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G R AN D I R SNl B

En tant qu’éditrice de Pause-Vie, je passais le 2 octobre dernier un aprés-midi
de formation a La Station pour ensuite y revenir pour une autre activité : Le
foyer des possibles. J’en suis ressortie en soirée avec le sentiment que le
monde était réellement en train de changer en mieux.

La Station est un espace de travail collaboratif. Un milieu ou travailleurs
autonomes, professionnels, petites entreprises et organisations utilisent les
bureaux, les salles de réunion et installations selon leurs besoins. Le tout si-
tué dans un bel espace lumineux au centre-ville de Rimouski. Un endroit qui
offre également un environnement stimulant pour 'entrepreneuriat.

Un grand projet, novateur, que Claudia Cote-Fortin, sa directrice, mdrissait
depuis tres longtemps. Originaire de Rimouski, Claudia s’est toujours impli-
quée dans son milieu, ce qui lui a permis de connaitre et batir des relations
avec ceux qui font maintenant partie de ses proches collaborateurs. Bien
ancree dans la communaute, elle s’est ainsi dirigée vers la voie de l'entre-
preneuriat.

C'est au cours d’un voyage a Bordeaux, effectué dans le cadre de ses études
en techniques administratives au Cégep de Rimouski qu’est né son réve de
fonder un espace de «coworking». Elle en a fait son projet de fin d’études.
Elle continue de nourrir cette vision tout au long de son baccalaureat en
finance et elle recoit finalement la bourse Jinette-Coté de la Fondation de
'UQAR. Son entreprise peut maintenant devenir réalité.

Entre temps, d’autres rencontres, d’autres options et les valeurs communau-
taires de Claudia lui feront mdrir davantage son projet. Son modeéle d’affaires,
autrefois basé sur 'entreprise privée, évoluera vers un choix plus cohérent
avec sa mission, celui d’'un modéle collaboratif. La Station devient alors un
organisme a but non lucratif ou l'entrepreneuriat se transforme en richesse
collective. Un endroit stimulant, soutenant et soutenu, ou les acteurs du
milieu, les gens d’affaires et les porteurs de projets se cotoient et peuvent
partager leurs expériences.

Pour une femme comme Claudia, qui a recu la Médaille du Lieutenant-gou-
verneur pour son implication sociale et communautaire, ce milieu lui permet
de créer un univers de liens de méme qu’un univers de possibilités. Spécia-
liste du réseautage, elle aime connaitre les gens et les mettre en relation les
uns aux autres. Pour elle, La Station est beaucoup plus qu’un espace ou un
modele d’affaires. « La Station est plus qu’un lieu de travail, c’est un milieu de
vie, une communauté et une grande force pour notre région. Rien ne me fait
plus plaisir que de voir les membres et utilisateurs de La Station connecter
entre eux. Chacune de leur réussite me fait chaud au coeur.»

Agée seulement de 29 ans, Claudia Coté-Fortin a la téte remplie d’idées.
Femme de vision, de valeurs et de carriére, elle souhaite ne jamais cesser
d’apprendre. Elle a un mot qui résume la portée de ses projets : «c’est expo-
nentiel». Ca promet!

https://www.lastationrimouski.ca/

D

La station

espace collaboratif




> B A NEERREENE N S BBVl B L_E

CestégalementaLa Station quej’ai rencontré Céline Nyinawumuntu, agente
de projets jeunesse a Economie sociale du Bas-St-Laurent. Cet organisme a
pour mission de promouvoir 'entrepreneuriat collectif et 'léconomie sociale
en tant que vecteur de développement régional. Cest dans le cadre de ['In-
cubateur d’entreprises collectives Sismic de 'organisme qu’elle a créé l'acti-
vité de révélation et de réflexion sur des projets d’entreprises « Le Foyer des
possibles». Cet incubateur Sismic est propulsé par le Chantier d’économie
sociale et est financé par le Secrétariat a la jeunesse.

Déja dans sa troisieme année d’existence, Le Foyer des possibles est un
concept qui réunit la force des jeunes, les idées créatrices, le milieu socioé-
conomique et de développement et qui tisse également des liens intergéné-
rationnels.

Ce projet agit a la fois sur les enjeux et la portée du collectif. Il génére une
force de levier au démarrage d’entreprise en économie sociale. Il nourrit un
espace ou les jeunes de moins de 35 ans peuvent développer leur potentiel
avec l'aide et 'expérience des alliés du territoire qui sont nombreux a vouloir
s'impliquer aupres de la jeunesse.

Céline, dont le nom de famille Nyinawumuntu signifie «la mere des
hommes », est originaire du Rwanda. Elle a grandi en Belgique et s'est éta-
blie dansla région depuis 8 ans. Elle a terminé ses études au Baccalauréat en
communication (relations humaines) a 'Université du Québec a Rimouski
ainsi qu’un Certificat en animation culturelle a 'Université du Québec a Mon-
tréal.

Son emploi a Economie sociale du Bas-St-Laurent s’inscrit aussi dans la li-
gnée de ses valeurs profondes. Elle mentionne que renforcir les liens sociaux
en jumelant les forces de la jeunesse avec l'expérience de la sagesse, donne
du sens a uneidée, a un projet, a un réve,

A travers tous les enjeux sociaux actuels, I'entrepreneuriat en économie so-
ciale ouvre donc un univers de sens et de possibles. Il nous invite a renforcir
nos liens, a prendre soin de soi et de l'autre, et a porter collectivement notre
croissance.

Partager des savoirs, prendre des risques, s’assurer que la génération mon-
tante détient les conditions qui lui permettent de se propulser vers ses buts
C’est prendre part a l'ceuvre collective qui se dessine actuellement.

Claudia et Céline ont en commun cette belle énergie communicative qui leur
permet de bien s’entourer et de fonder des alliances solides. Elles croient
profondément en ce qu’elles créent et travaillent ensemble vers les mémes
buts : une société plus juste ou chacun peut y faire une différence. Elles de-
viennent en ce sens deux ambassadrices de choix pour la vitalité de notre
région.
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LA MOBILISATION DES COLLECTIVITES
DEVENIR PLUS VIVANTS, ENSEMBLE

PAR VINCENT COUSIN

« Tout seul, on va plus vite. Ensemble, on va plus loin ». Ce proverbe est
devenu de plus en plus populaire a travers les deux dernieres décennies
et, a juste titre, le fait de collaborer avec plusieurs forces vives autour d’un
projet commun permet d’accomplir des actions qu’il serait impossible de
réaliser seul. Par contre, toute collaboration demande des conditions favo-
rables pour étre fertile et porteuse.

En effet, chacun d’entre nous a déja vécu l'expérience de se sentir seul,
isolé, étranger dans un groupe de personnes : a l'école, dans une équipe
de travail, dans le quartier de notre ville ou au sein méme de notre famille.
Quel constat terrible de se sentir isolé, moins performant ou mobilisé, épui-
sé auprés de personnes que l'on peut apprécier ou aimer par ailleurs! Nous
avons tous pu constater au moins une fois dans nos vies qu’il ne suffit pas
de rassembler des personnes dans un méme espace pour sentir que nous
faisons partie d’'un groupe, d’un clan soudé, solidaire, mobilisé pour des
causes et des visions communes.

Comment devenir plus intelligents, plus en santé, plus rayonnants en-
semble? Comment trouver les moyens d’aller réellement plus loin, grace a
nos collaborations?

Depuis une douzaine d’années, je parcours le Québec pour accompagner
des groupes, des collectivités, des équipes de travail, qui souhaitent contrer
l'isolement de leurs membres, soigner 'épuisement individuel et collectif,
développer les sentiments d’appartenance, mettre en valeur les forces vives
de chacun et se mobiliser au nom de projets communs.

Je m’appuie principalement sur cing piliers pour réfléchir et agir avec les
collectivités intéressées, que jemprunte & M. Maletto :

Vision et objectifs communs : La premiere faille est le rythme de [action.
Tout va vite, trop vite. Il est fréguent que les membres d’une collectivité
agissent sans réellement savoir ou ils s’en vont. Le sentiment d’ « éteindre
des feux » est fréquent. Pause. Sommes-nous au courant de [a ou nous
souhaitons nous rendre, ensemble? Pas seulement les gestionnaires et les
décideurs. Est-ce que chaque membre d’une collectivité se reconnait dans
une vision commune? Sans reconnaissance d’un but collectif, la mobilisa-
tion de chacun est fortement compromise.

M. Maletto (2012). Les équipes de haute performance : comment consolider son équipe de travail. Montréal : Editions Maletto. 150 p.
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LE MINIMALISTE

UN CHEMINEMENT VERS
UNE SIMPLICITE DE VIVRE

PAR MYRIAM LEVESQUE

Ala suite d’une séance de magasinage, je me suis derniérement demandé a
quel degré mon attachement aux objets influence mon bonheur. C’est une
petite question tellement enrichissante si on tente d'y répondre honnéte-
ment.

Le minimalisme est un mode de vie qui peut se définir de plusieurs fagons. Il
s’agit de trouver un équilibre nous permettant, chacun a son propre rythme,
de nous défaire des liens de la surconsommation. Il valorise le fait de vivre
une expérience, plutdt que d’acquérir des biens matériels. D’ou I'importance
de prioriser ses valeurs et sa confiance intérieure en misant sur soi-méme
plutdt que sur un nouveau «Kkit» a la mode.

Jai débuté mon cheminement en recentrant mon bonheur sur les choses
simples qui ne s’achetent pas : une randonnée dans les couleurs d’automne,
le plaisir de se rassembler entre amis ou en famille ou, simplement discuter
avec son conjoint de tout et de rien!!

En sachant que ces petits bonheurs simples contribuent a mon épanouisse-
ment, j'ai commencé a me défaire graduellement des objets que je n’utilise
pas. Je garde ceux qui me rendent heureuse et que j'exploite au quotidien.
Ce n’est pas chose facile, mais l'exercice est tres libérateur.

En ce moment, je me motive a relever le projet 333 inventé par la blogueuse
minimaliste Courtney Carver. Ce défi a engendré certaines prises de
conscience parmi les participants tant au niveau de leurs réels besoins en
matiere de vétements que dans leur confiance en soi et leur appréciation
des choses qu’ils possédaient.

Le principe est simple. Il suffit de choisir 33 morceaux de vétements dans
notre garde-robe qui composeront les 3 prochains mois. Les accessoires, le
linge d’extérieur et les souliers sont inclus dans ce compte. Les bijoux portés
en tout temps, les sous-vétements, les pyjamas et les vétements de sport
sont exclus.

Petits conseils pour le défi : soyez créatifs pour 'agencement de vos véte-
ments! Priorisez les couleurs qui s'assemblent bien. Pensez aux change-

ments de tempeérature. Et gardez les morceaux que vous aimez vraiment.

N’hésitez pas a vous informer davantage sur ce défi et a me partager vos
expériences sur la page web de Pause-Vie!

Bon cheminement a tous!




ECRIRE UN ROMAN

«DU REVE A LA REALITE »

J'ai appris a lire, je n"avais que cing ans. J’ai tout de suite été fas-
cinée par le monde de la littérature qui s’ouvrait a moi. Un monde
ou l'imagination n’avait aucune limite.

A l'adolescence, mes lectures ont continué a me suivre, je gobais
de la littérature et je m’intéressais a plusieurs genres. Ma vie adulte
a été agrémentée de beaucoup d’auteurs et de romans différents.

J'ai commencé a écrire des nouvelles a partir de 2012. Le go(t de
l'écriture croit avec 'usage. En 2013, j’ai débuté la rédaction de
mon roman «Les monstres du placard ». Les personnages étaient
des enfants vivant des situations toxiques. Cétait un sujet qui
m’interpellait beaucoup. Je voulais traiter ce theme d’une nou-
velle facon. Le roman était principalement narratif et décrivait
les pensées du personnage principal, Sylvia, sa facon de voir le
monde qui'entourait, les expériences qu’elle et sa famille vivaient
ainsi que les conclusions qu’elle pouvait en tirer.

Ce roman fut un travail colossal, mais comme j'aimais écrire c’était
aussi un énorme plaisir. Je me sentais devenir l'artiste que j’avais
toujours senti en moi.

Des que j’ai eu terminé l'écriture du roman, je savais que mon pro-
jet ne pouvait s’arréter la. J'ai dressé la liste d’éventuelles maisons
d’édition et je me suis pliée a leurs exigences. Puis, j’ai été décue
en lisant leur refus.

J’ai consulté «La porte ouverte sur les mots» de Rimouski. Daniel
Projean et Georgette Renaud y exercent un travail formidable et
gratuit. Ils enseignent les différentes étapes de l'autoédition. J'ai
continué a travailler trés fort, mais sous un angle différent. Je tra-
vaillais pour l'lavancement de ma propre édition désormais.

Jevoulais et je devais réussir. Ce roman était si précieux, si impor-
tant. Jai engagé un excellent correcteur en la personne de Vian-
ney Gallant. Cétaitimportant pour moi d’éliminer les erreurs et les
imperfections dans mon texte.

PAR SUZANNE BLANCHARD

Deux jets plus tard, aprés les révisions de mon correcteur, mon
roman était prét. Jai demandé des soumissions chez des impri-
meurs et jai effectué mon choix. En bonne optimiste de mon suc-
ces, j’en aifait imprimer cing cents copies.

La premiere fois que j'ai vu mon roman dans une librairie, j’ai vécu
de fortes émotions. Je suis entrée juste pour le toucher afin de
m’assurer que je ne révais pas et qu’il était bien tangible. Puis, je
suis ressortie les yeux pleins d’eau. Je suis retournée a mon véhi-
cule et la, j'ai fondu en larmes. Ce trop-plein d’émotions était rem-
pli de joie mais il était étrangement chargé de compassion pour la
battante qui avait travaillé si fort pour parvenir a réaliser son réve.

Pour en savoir plus, texte complet sur :
https://www.pausevie.ca/blogue/ecrire-un-roman-du-reve-a-la-realite

SUZANNE BLANCHARD

lAlphabet

LI BRATIUZBRTITE

KEntrer a la librairie
comme on entre chez soi!»

-

120, rue Saint-Germain Ouest, Rimouski (Québec) G5L 4B5

418 723-8521

alpha@lalphabet.qc.ca

librairielalphabet.com
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SUR LES TRACES DE MON
ANNEE 2019

PAR NELLY MARMEN
Bonjour,

Je vous propose ce mois-ci, de faire une réflexion sur le chemin parcouru cette an-
née dans notre vie. Cela permet de nous ouvrir a des perspectives nouvelles et de
mieux comprendre qui nous sommes. Cela nous permet aussi de voir nos forces et
de faire la paix avec les choses qui ne se sont pas passées comme nous le désirions.
C'est une facon ludique de faire un bilan, d’avoir un regard neuf sur ce que l'on a
Vecu.

J'ai souvent fait 'exercice de tracer un chemin pour avoir une vue d’ensemble sur
un évenement ou une période de ma vie. Il n’est pas facile, mais chaque fois, il me
fait réaliser tout le bout de chemin que j’ai parcouru.

Nous avons trop souvent 'impression de faire du surplace, le sentiment que les
choses n’évoluent pas toujours a la vitesse que l'on veut. Lexercice m’a permis de
réaliser 'expérience que j'avais acquise durant toute cette traversée et comment
j’en ressortais transformée.

EXERCICE :

A) Sur une page blanche, marquez d’un point le début de votre chemin et inscrivez 2019. A autre extrémité de la feuille, faites
un point et inscrivez 2020.

B) Prenez quelques bonnes respirations pour vous détendre. Trés lentement, tracez une ligne qui circule lentement sur la page
en partant du point 2019 pour rejoindre le point 2020. Prenez conscience de votre geste et réfléchissez a ’ensemble de votre
année, aux moments positifs et négatifs. C’est le chemin que vous avez parcouru en 2019.

C) Ce chemin a slirement des courbes, des pics, des retours en arriére, toutes sortes de formes. Soyez bienveillant avec vous-
méme et regardez votre chemin avec tendresse.

D) Une fois la ligne tracée, placez a différents endroits, douze petits cercles comme des pierres de gué. Chaque rond correspond
a un mois de votre année. Inscrire dans chaque rond un mot ou une phrase qui correspond au moment.

E) Cet exercice peut se réaliser sur quelques jours, car votre chemin peut renfermer des moments plus difficiles a revivre. Lais-
sez-vous le temps. Il faut le faire a son rythme, tout en se respectant.

F) Une fois le chemin de votre année 2019 terminé, regardez-le de facon globale et soyez fier de vous, de tout le chemin par-
couru. Mettez de la couleur autour en célébrant ’'année qui se termine. &

G) Concluez cet exercice en écrivant un titre a votre chemin et une phrase qui va vous propulser dans votre année 2020. Soyez
dans la gratitude de cette année qui se termine et du nouveau chemin qui s’ouvre a vous.

Bon exercice, amusez-vous !
Source : « Méthode du journal créatif», Anne-Marie Jobin

Pour me confacfer : Nelly Marmen : 418-750-1929
Page Facebook : Mes couleurs, ma nature, consultante en creafivite




En février prochain, comme a chaque début d’année, nous célébrons la
femme. Sous le theme «Histoires de femmes», nous pénétrons au coeur
de la force féminine. Une exploration riche de sens et de créativité.

De plus, un autre spectacle Pause-Vie se prépare pour le 8 mars 2020 !

RECEVOIR PAUSE-VIE
A LA MAISON!

Plusieurs d’entre vous ont manifesté

le désir de recevoir la revue Pause- H - lf/
Vie a la maison. C'est maintenant g ARSI

. A S

possible en vous abonnant au ma-

gazine moyennant des frais de 20 S.
Vous recevrez alors chaque édition
de la revue Pause-Vie directement a
la maison durant un an.

W
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oy i
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Transmission &
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POURVOUS ABONNER:

e Sur le site web au https://www.pausevie.ca
dans la section abonnement

e Parla poste a l'adresse suivante :
Revue Pause-Vie
137 ch. du Lac Noir N.
St-Marcellin, P.Q., GOK 1R0

N’oubliez pas de joindre vos coordonnées completes, votre
numeéro de téléphone et votre cheque de 20 §$ a l'ordre de la
Revue Pause-Vie.

Merci de soutenir Pause-Vie!

PR
wratatatyt,

ASSEMBLEE NATIONALE
DU QUEBEC

Le magazine Pause-Vie est congu
pour exprimer lidentité et la
culture du territoire. Je suis fier de
m’associer a cette édition sur la vo-
lonté collective. Un vrai bijou qui
valorise la créativité locale et fait
rayonner les forces vives de notre
beau coin de pays.

Bonne lecture!

A GAT

Harold LeBel
Député de Rimouski
harold.lebel.rimo@assnat.qc.ca
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LE TEMPS D'UNE INSPIRATION

WWWw.pausevie.ca

Consilloy, les blogues

Puis partagez-les sur vos pages Facebook

Ce tout petit geste d’engagement
génere une tres grande visibilité pour la revue

)N erci /



