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Le mot du président

Simplicité 201 pour tous
Jacques Delorme

Maintenant que notre société et son économie sont mises en
pause, nous vivons tous une période de simplicité
involontaire. Méme pour nous, les simplicitaires, qui avons
I'habitude d'un peu de réduction, nous devons accepter une
diminution supplémentaire de beaucoup de choses dans nos
vies. Que ce soit au niveau de différentes activités sociales,
comme des cours ou diverses rencontres, avec nos amis ou
nos familles, méme pour pouvoir aller prendre un café ou
aller bouquiner, de se rendre au cinéma, ou bien encore de
" voyager, il est évident, dans les circonstances présentes, que
4977599_1280.jpg notre vie sociale ne peut plus étre la méme. Il est indéniable
gue nous expérimentons des désagréments, qui en sont aussi
pour les simplicitaires. Evidemment, c'est sans parler des différents drames humains que cette
crise provoque, et du stress que doivent vivre les travailleurs de la santé ainsi que ceux qui
s'occupent des personnes agées et des personnes malades ou qui souffrent de solitude. Sans
oublier ceux qui trouvent difficile le fait d‘étre avec leurs enfants tous les jours. Nous vivons tous
une simplicité involontaire qui nous fera dorénavant réfléchir sur de nombreuses choses
ordinaires que I'on prenait pour acquises. Quant a la décroissance, on n’en parle méme pas, notre
économie en subissant toute une, en ce moment, et qui s'étalera probablement sur plusieurs
années. Combien de commerces ou d'entreprises ne se reléeveront pas, ou le feront difficilement?
On peut s'attendre a ce que cette crise ait un impact permanent sur nos modes de vie et
probablement aussi sur notre niveau de vie.

Par ailleurs, en tant que simplicitaires, c'est quand méme fascinant de constater ce qui se passe
présentement. Pour une grande partie de la population, un bien précieux, depuis toujours chéri
par les simplicitaires, est maintenant assez abondant : du temps pour soi. Par exemple, on n’a
jamais vu autant de personnes marcher dans nos rues qui, habituellement, sont désertes. La
marche est une des activités préférées des simplicitaires, surtout la marche en solitaire. Elle est,
en effet, considérée comme un moment pour s'intérioriser et découvrir la richesse de notre
monde intérieur. Et c’est un exercice qui ne colite pas cher. Par ailleurs, nous avons maintenant
beaucoup de temps a consacrer a différents loisirs. Par exemples, la lecture, les arts, le bricolage,

etc. On a aussi beaucoup de temps pour prendre soin de soi et des autres, par téléphone surtout,
mais quand méme; on peut aussi écrire des lettres. Un autre phénomene fascinant, c'est la
réduction de la consommation, les occasions de dépenser étant moins nombreuses, mis a part le
commerce en ligne. La consommation d'essence a aussi beaucoup diminué; probablement que le
Québec atteindra ses cibles de réduction d'émission de GES cette année, chose qui semblait peu
probable, il y a quelques semaines. Le télétravail est en voie de devenir la norme et cette facon de

faire aura des impacts trés positifs au niveau de la planéte. La qualité de l'air en sera
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considérablement améliorée. Et que dire des événements Zoom dont on n‘avait jamais entendu
parler, il y a peu de temps, et qui permet maintenant a de nombreux groupes de se rencontrer en
visio-conférence et ainsi d’éviter de nombreux déplacements en véhicules motorisés. Méme chose
pour la qualité de l'eau. Les eaux des canaux de Venise, habituellement si polluées, sont
maintenant claires et on y a méme observé le retour d'une faune marine disparue depuis
longtemps. Donc cette crise a aussi un impact majeur sur l'amélioration de la qualité de
I'environnement, et quand les choses se replaceront un peu, la crise aura eu aussi un impact positif
sur notre qualité de vie.

Nous passons au travers d'une période difficile de changements majeurs. Il devrait y avoir
éventuellement un retour a quelque chose de plus normal, mais les choses ne seront plus jamais
comme avant. Pour qu'on puisse la traverser, la simplicité volontaire doit remplacer
progressivement la simplicité involontaire. Notre planéte en dépend, parce que le défi des
changements climatiques sera encore a relever, aprés cette crise, et il ne faut pas faire comme
avec le virus, soit de ne pas étre préparés; en tout cas, de ce coté, on vient de faire tout un bond
en avant. Souhaitons que le cours 201 de simplicité volontaire, que nous suivons tous
actuellement, se poursuive et laisse sa marque afin que notre société sorte de cette crise
davantage assagie.

Guérir
Kitty O'Meary

Et les gens se confinerent chez eux
Etils lurent des livres et ils écoutérent
Etils se reposerent et ils firent des exercices
Etils firent de I'art et ils jouerent
Et ils ont appris de nouvelles fagons d'étre
Etils s’arréterent

. s \ * ' ¥
Et ils écouterent plus en profondeur off el
Certains méditaient https://cdn.pixabay.com/photo/2019/04/24/21
Certains priaient /56/hand<-4152292 1280 ing
Certains dansaient Méme la Terre elle aussi commenga a guérir
Certains rencontraient leur ombre Et quand le danger fut passé
Et les gens ont commencé a penser Et que les gens se retrouverent
différemment lIs pleurérent leurs morts
Et les gens ont guéri
Et en I'absence de gens qui vivaient comme Et ils firent de nouveaux choix
des ignorants dangereux Et ils réverent de projets nouveaux
Sans raison et sans coeur Etils créerent de nouvelles facons de vivre

Etils guérirent complétement la terre
Comme eux aussi avaient guéri



Un sac a dos en cas d’urgence?
Diane Gariépy, retraitée

Dans I’actualité, rien pour rassurer!

° En Australie, on a dl évacuer 200 000 personnes a cause
des feux de brousse de janvier. La fumée s’est rendue jusqu’en
Nouvelle-Zélande et au Chili.

. La politique internationale présidée par M. Trump a
atteint des sommets de fragilité.
. Un nouveau coronavirus et nous voila remplis

d’inquiétude. La Planete est rendue si petite.

Et, plus largement, c’est encore plus inquiétant !
Nous dépendons beaucoup trop de I'extérieur pour notre
subsistance. Les ententes commerciales mondialisées font en
https://cdn.pixabay.com/photo/2019/09/29/14/38/event- sorte qu’une crise au niveau local déclenche d’autres crises
4513446_1280.jpg ailleurs.
La planéte est devenue un village explosif! Dans son livre
Comment tout peut s’effondrer?, Pablo Servigne énumeére
I'accélération de nombreux parametres de notre société.

Plus de lanceurs d’alarme

Ce ne sont pas des illuminés qui sonnent I'alarme concernant, par exemple, I'avenir du climat. Ce sont des
centaines de scientifiques du GIEC (ONU), c’est aussi Al Gore, I'ex-vice-président des Etats-Unis, c’est
Nicolas Hulot, I'ex-ministre de I’environnement en France.

Ajoutons l'indignation de la jeune étudiante Greta Thunberg, les marches pour le climat ol des gens sont
descendus dans la rue pour la premiere fois de leur vie.

Mais qui écoute?

Les pressions sont de plus en plus fortes pour que les dirigeants prennent des décisions énergiques. Mais nos élus
se font tirer 'oreille.

Coté initiatives personnelles, aprés le Pacte de la transition (Dominic Champagne), nous continuons sans doute a
souiller allegrement la planéte : voyages en avion, consommation de viande rouge, magasinage, auto-solo.

Et les grosses corporations mettent sur pied de belles Fondations, mais elles restent trés loin de la philanthropie.
Le but ultime, c’est le profit.

On est mal pris!

Nous sommes encore bien loin d’un réaménagement global, de ce point de bascule qui nous aménerait vers des
jours meilleurs. Trop tard pour éviter un effondrement généralisé, qu’il soit brutal ou amené par une succession
de crises. Nous ne savons pas quand cela sera ni comment. Mais cela sera.

! La théorie des dominos , Alex Scarrow ; traduit de I'anglais par Laura Derajinski ,Le Cherche midi 2010.

2 Comment tout peut s'effondrer : petit manuel de collapsologie @ I'usage des générations présentes / Pablo Servigne, Raphaél
Stevens ; postface par Yves Cochet Editions du Seuil, 2015
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Alors, on fait quoi?

A- Prendre l'initiative des ruptures avant que tout se délite!

Il ne s’agit plus de se contenter de gémir et d’attendre que les crises se
succedent. C'est le temps de provoquer certaines ruptures.

D’abord faire le deuil du réve américain : maison spacieuse, deux garages,
multiples voyages aéroportés, garde-robe et frigo bien garnis.

Abandonner son plan de carriére s'il se résume a accumuler du pécule pour le
réve américain. Si I'emploi actuel n’a aucun avenir pour I'aprés effondrement,
envisager de le quitter. Les métiers de « I'aprés » ne seront pas de tout repos.

d , iculie https://cdn.pixabay.com/photo/2014/01/1
Avec des Competences partlcu leres. 4/23/51/trekkine-245311  480.ine

B- Vivre tout de suite I'apres-effondrement
Vie de village tissée serrée3méme en ville! Prendre au sérieux la coopération entre voisins : loisirs, ruelles vertes,
entraide parentale, échanges de biens et services.
Frugalité. Devenir No Impact Man!* sans toutefois rompre totalement d’avec la modernité.
Technologies basses. A la sortie d’un effondrement (succession de crises), y aura-t-il encore de I'informatique?
Chose certaine, les métiers de production alimentaire, d’épuration de I'eau, des énergies renouvelables (soleil,
eau, vent) seront importants. Les compétences communautaires aussi: démocratie participative, éducation
permanente, communication dynamique, gestion des conflits...

Et... ce sac a dos en cas d’urgence?

En 2008, nous avons passé vraiment proche d’un effondrement financier. Et, d’apres les experts, les correctifs
apportés depuis ne valent rien.> La défense civile nous suggére d’avoir des réserves pour trois jours. Mais que se
passera-t-il aprés ces trois jours? |l faudra que les urbains des grandes villes aillent quérir les approvisionnements
essentiels dans les régions rurales... qui auront a gérer cet afflux soudain de population.

Le fin mot de I’histoire

Celle qui vous écrit est une personne agée. Elle est locataire et ne posséde aucune terre agricole. Elle peut
cependant compter sur un bon réseau d’amis/connaissances/famille élargie. Mais ses appartenances ne sont pas
encore des communautés bien définies et interconnectées. En regardant ce qui se passe dans I'actualité, son
instinct lui avait commandé de se préparer un sac a dos « au cas ol ». L'instinct de survie, c’est fort!

Mais elle a ensuite réalisé qu’elle ne pourra aller bien loin avec son sac de 5 kilos quand tout va se déliter. Celle
qui termine cet écrit a fini par comprendre que le plus important ne se met pas dans un sac a dos.

Le plusimportant? C’'est cette communauté d’une cinquantaine de personnes dans laquelle on sait échanger biens
et services dans I’harmonie. Ses membres sont déja actifs socialement : Zéro Déchets, Coalition Eau Secours,
Jardins collectifs, Extinction Rébellion, comités de solidarité. De plus, ce sont des gens qui se mettent déja a I'école
des savoir-faire anciens autant que d’autres savoirs trées modernes. Ces personnes ont en commun un réve.

3 The transition companion, Making your community more resilient in uncertain times, Rob Hopkins, Transition Books 2011

4 No Impact Man, Peut-on sauver la planéte sans rendre dingue sa famille?, Colin Beavan, Editions Fleuve noir, 2009 (2010
pour la traduction)

5 Plongée en eau trouble : enquéte explosive chez les banquiers / Joris Luyendijk ; traduit de I'anglais par Lorraine de Plunkett
Plon | 2016
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Découvrir I'abondance du vide
Lise Gauvreau, simplicitaire et animatrice de journal créatif

Etrange de se retrouver avec autant de temps libre en cette période de
confinement. Privés de tout ce qui remplit notre horaire d’ordinaire,
notre moral risque d’en prendre un coup. En I'absence de repéres dans
le temps et dans I'espace, la tentation est grande de s’en remettre aux
écrans devant lesquels on ne tarde pas a s’ennuyer.

Pourtant, bien que reclus, il est possible de pratiquer différentes activités
et méme d’en tirer une vive satisfaction. Plusieurs redécouvrent le plaisir
de cuisiner, les jeux de société, le jardinage, la marche, les rencontres
familiales virtuelles, etc.

Encore faut-il que chaque personne trouve ce qui fait sens pour elle, ce
qui nécessite de prendre le temps de se fréquenter soi-méme afin de

I'identifier. Justement, ces temps de confinement nous en donnent une

Depositphotos_48706957 original.jpg trés bonne occasion. Qu’est-ce qui est important pour moi ? Qu’est-ce qui

me rend heureux ou me fait souffrir ? Quels sont les étres qui comptent

dans ma vie ? Quelles activités me nourrissent ? Autant de questions qui, lorsqu’elles sont répondues, nous aident
a organiser nos heures, nos jours, nos semaines de facon satisfaisante.

Malheureusement, emportés par le flot du courant, il se peut que I'on ait surtout consacré ses énergies a réussir
en fonction des criteres reconnus. En effet, selon I'idéologie qui domine la société actuelle, le but de I'existence
humaine se trouve dans le succes et I'acquisition de biens. Les possessions matérielles, un horaire chargé, de
nombreuses activités sociales deviennent donc une preuve tangible de notre réussite personnelle. Et, cela se
comprend, qui a envie d’avoir I’air d'un perdant ?

Pourtant, bien des gens font un pas de c6té et définissent leurs critéres particuliers de satisfaction. Ils cheminent
ainsi vers une vie plus gratifiante. Ayant conscience de leurs propres valeurs, ils tentent de vivre en harmonie avec
elles, et s’en trouvent mieux. La crise de la COVID-19 crée de I'espace pour approfondir d’autres dimensions que
celles proposées par la société telles que le sens de la coopération et du jeu ou le contact avec la nature. Pour les
simplicitaires, cette découverte de la richesse du dépouillement devient une source intarissable de plaisir et de
bien-étre.

Vous avez le go(it d’explorer cette avenue d’une existence plus simple, mais vous avez besoin d’aide ? J'offre des
ateliers en ligne intitulés : Trouver sa voie simplicitaire avec la méthode du journal créatif. Il s’agit d’'une démarche
en quatre rencontres virtuelles qui permet de jeter un regard global sur sa vie et d’effectuer des prises de
conscience. Graduellement, on y repere ses ressources ainsi que des moyens d’enrichir ses journées, méme en
temps de confinement.
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Le journal créatif s’inspire du journal intime en y ajoutant le dessin et le collage,
ce qui multiplie les modes d’expression. Il s’appuie sur des notions de | MarkA Burch
psychologie, d’art-thérapie et de créativité déployées dans un objectif et un

contexte de croissance personnelle. C'est un outil concret et flexible, facile a

utiliser et accessible a tous.

Pour développer les ateliers, je me suis servie de mon propre cheminement et du ) %
livre de Mark A. Burch® qui est reconnu comme une source fiable par les I_a Vole de
simplicitaires. J’ai d’ailleurs observé, avec un vif plaisir, que les composantes de |a S|mp||C|J[é

la Simplicité volontaire décrites par cet auteur se marient admirablement avec

: . . s . Pour soi et la planéte
les dimensions que le journal créatif nous donne a explorer.

Préface de Serge Mongeau

La démarche se veut abordable pour le plus grand nombre, aussi une contribution
de 5 S par personne et par atelier est demandée afin de supporter les colts du Eoniis

site de vidéoconférence. Voici les themes traités au fil des quatre rencontres
virtuelles de deux heures chacune :

T rouver sa voie simplicitaire avec la méthode du journal créatif
P J

. Jctcr Pancre et créer de ]’cspacc
e (ne vie faite a la main
. Faire confiance a la vie

« (Unallie précieux, la présence

Ca vous intéresse ? Communiquez avec moi par courriel ou

par téléphone et je vous donnerai de plus amples détails. A I ) "
Je me sens privilégiée d’avoir eu I'opportunité

lise.gauvreau@videotron.ca ou 418 651-5448 de suivre les ateliers de Lise qui, disons-le, font
beaucoup de bien a I'dme. Rien n’est plus

Certifiée - précieux que de pouvoir s’accorder du temps

en Journal créadf &m‘ﬂ pour soi dans un cadre professionnel et souple

qui ouvre les voies a sa créativité. Vous serez

[ournaicreaif.com

agréablement surpris de découvrir tous les
bienfaits collatéraux qui ressurgissent de cette
réflexion.
Merci Lise, sincerement.

6 Burch, Mark A, La voie de la simplicité, Pour soi et la planéte, Ecosociété, 2003.
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L’équilibre

Francois Champoux

Nous voici dans une épreuve de pandémie!
Ne venez plus me dire que nous sommes en
2020 et qu’on a tout vu... Il faut plutét dire
gu’on croyait avoir tout vul!

Cette pandémie éprouve notre quiétude tout
autant qu’elle jetait a genoux tout un chacun
qui craignait le courroux de Dieu en d’autres
sieécles! Oui, c’est le cas de le dire : nous en
prenons pour notre rhume avec cette
dangereuse grippe!

Les intensités de nos inquiétudes sont plus ou

moins grandes, selon la gestion personnelle

https://pixabay.com/fr/photos/lac-de-montagne-personne-931726/ de notre stress. Le stress nous a été expliqué

comme une capacité de réponse envers un

élément d’agression contre notre intégrité physiologique, notre solidité psychologique, et donc, notre santé

globale. Oui, face a ces nouvelles quotidiennes de mortalités a travers toute la planéte et méme tout prés de chez
nous, nous réagissons malgré nous.

Iy a comme un impératif qui s’installe dans notre cerveau : maintenir I’équilibre face a I'élément déstabilisateur.
C'est ce qu’on appelle 'homéostasie, c’est-a-dire la stabilisation des différentes constantes physiologiques chez
les organismes vivants, me dit mon dictionnaire.

N’allez pas croire que je veuille jouer au savant, mais dans pareille situation ol notre réaction tient plus du réflexe
(mouvement involontaire) que de la volonté, la régle d’or a toujours été la méme : restons calme!

Plus facile a dire qu’a faire, j’en conviens. Mais encore ici, il y a un truc qui facilite la réalisation .
La régle d’or a

toujours été la
méme : restons
de I'attention », Albin Michel, pages 80 et 81 : calme!

de 'homéostasie : se parler a soi-méme. Et dans cet exercice de s’intérioriser, rien de mieux
gu’un peu de lecture; lisons Jean-Yves Leloup, théologien orthodoxe et philosophe, « Un art

« ... c'est I'appel a vivre quelque chose qui est au-dela de... ce que notre raison peut saisir,...

I'espace alarelation, I'espace a I'amour, qui n’est pas séparation... On pourrait dire (c’est peut-

&tre un peu 0sé), que Jésus-Christ est tout humain appelé a revivre cette expérience de divination. ...Etre divinisé,
c’est étre doux et humble de cceur.... [Jésus] ne dira jamais : “J'ai la vérité”, mais “je suis la vérité”.... Il s’agit d’étre
la vérité, de se transformer soi-méme. Donc,... La douceur, c’est la maftrise de soi. »

Ca semble simpliste, mais en réalité, c’est ce que nous faisons bien souvent face a une épreuve : on tente de la
gouverner par une attitude de supériorité (« je suis la vérité ») qui veut nous placer au-dessus de sa pénibilité afin
de bien la regarder en pleine face et mieux la contréler, I’hypnotiser presque, mais surtout, la maitriser.



Sans cette réaction de « Simplicité
volontaire » (oserais-je dire) de se
calmer et de se parler immédiatement
apres le réflexe et son adrénaline, il y a
un danger que [I'épreuve nous
submerge, qu’elle nous envahisse et
nous fasse perdre I'équilibre; la chute
est alors a redouter.

C’est notre humanité qui s’est batie
ainsi : restons doux et humbles de
cceur, calmes et équilibrés, sinon le
fléau nous anéantira. Si une pandémie
crée une panique, nous sommes
foutus; mais si nous apprenons a nous
parler intérieurement, a nous calmer
devant le monstre, et a relever la téte,
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Depositphotos_8485431_original.jpg

c’est nous qui la maitriserons et I'écraserons.

Incroyable comme la bonne attitude face a un agresseur lui fait plier I'échine... C'est comme les publicités qu’on

regarde de haut : insignifiantes a notre bonheur. Il faut rester droit, calme, équilibré; ¢a favorise les bonnes actions

aux primes réactions.

UN ACHAT CHEZ NOUS, g P
C'EST BRILLANT ET... OluAa/,{b

VELOS NEUFS OU USAGES COMPLETEMENT RECONDITIONNES
Que ce soit pour un vélo de route, de montagne, de course ou un vélo hybride, Le Vélo Vert
posséde un impressionnant inventaire, peu importe votre budget. Un vélo usagé qui est remis en
parfait état est donc un achat intelligent a une fraction du prix d’'un vélo neuf et incluant la garantie.
Vous y trouverez egalement les piéces et accessoires d'une quarantaine de compagnies renommee
Si vous faite don d'un vélo usagé, vous contribuez a coup sir a I'environnement et vous profiterez de
15% de rabais applicable sur tous les produits et services en boutique.

PRODUITS ECOLOGIQUES

L'Ecobaril vous permet de recycler I'eau de pluie et d'obtenir une eau de qualité et non chlorée,
L'Ecocompost est un composteur domestique congu & partir d'un baril récupéré du domaine de l'ali-

mentation,

VELO VERT

EMPLOI/ RECUPERATION / BOUTIQUE

3030 boulevard Samte—Anne Quebec
Québec G1E 6N1

418 661-1661
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Le virus de I’obéissance consciente ?

Jacques Senécal, militant de la Simplicité volontaire

Jusqu’ici, a travers le monde, le consentement généralisé de
la population aux pouvoirs du systéme de surconsommation
était inconscient. Les publicités, propagandes, médiatisations
lucrativement dirigées par des puissances multimilliardaires
nous conditionnent et fabriquent nos adhésions a un systeme
économique mondial ravageur, sans qu’il y ait de véritables
oppositions. Au nom du bonheur universel, le néo-libéralisme
progresse en croissance allegrement malgré les quelques
soubresauts provoqués par des écologistes militants. La
consommation massive n’a plus de limite : délocalisations

mondiales des entreprises, augmentation des grandes
https://pixabay.com/fr/photos/manilles-conclusion-femme- surfaces pour de « nouvelles expériences » consommatoires
arr%C3%AAt%C3%A9e-1875451/ ouvertes 24 heures, 7 jours par semaine, croisieres de villes
flottantes, tourisme de masse dévastateur en constante

croissance, des milliards de déplacements aériens en hausse de plus de 6 % annuellement, industrialisations de
toutes nos activités humaines qu’elles soient culturelles ou méme caritatives, déforestations galopantes,
pollutions des sols et de I'air... En méme temps, le recours aux psychotropes est en pleine expansion, les suicides

et les agressions de toutes sortes se multiplient...

Avec 'avenement de la pandémie actuelle, tout semble changer. La grande majorité des populations obéit
consciemment aux consignes des gouvernements légitimes : on consent en toute connaissance de cause aux

directives autoritaires et claires de I'Etat bien présent, quitte a limiter ses droits et libertés. Dans
Ces moments

de pause dans
nos habitudes
sociales sont de la santé publique, on accepte méme que les autorités géolocalisent le parcours des

certains Etats, on utilise tous les moyens sophistiqués de I'informatique qui relient, via les
portables, presque tout le monde pour surveiller et contréler. Avec nos consentements, au nom

peut-étre aussi  « personnes a risques ». Mais... Que fait-on de la question délicate de la protection des

salvateurs. renseignements personnels quand les états de santé privés des individus rentrent dans le domaine
public ? Est-on sur le point d’approuver les dénonciations des proches réfractaires aux consignes
gouvernementales ? Est-on tous aux aguets a distance encore pour longtemps ? Allons-nous en
prendre I'habitude ? Allons-nous trouver « normaux » le rétrécissement de nos droits et la transformation de nos
comportements humains sociaux ? Les rassemblements, les fétes populaires et familiales, les contacts physiques
de sympathie, les effusions sentimentales, les frénésies sportives... Allons-nous devoir évacuer nos émotions et

devenir lentement des post-humains robotisés soumis au « sanitairement correct »?

Ces moments de pause dans nos habitudes sociales sont peut-étre aussi salvateurs. Prenons le temps d’en prendre
pleinement conscience. Profitons de ce confinement pour la réflexion sur le sens de nos vies et sur nos rapports
au monde et a la nature en ce printemps vivifiant. Le télétravail, la régionalisation et la modification des modes
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de production, de distribution et de consommation font effectivement diminuer les déplacements routiers et
aériens, sources de GES ; non seulement nos habitudes seront modifiées, mais peut-étre méme le paradigme
économique actuel sous la pression des solidarités qu’il faudrait constamment activer. Est-ce que cette occasion
unique de développer des compétences, de prendre conscience de nos forces et de nos atouts qui sont restés
latents et comme étouffés par les injonctions de la mondialisation sera une étape dans une transformation
majeure non seulement pour le peuple québécois, mais pour tous les pays ? Pour toute ’humanité ? La question
se pose avec une pertinence aigué.

Réflexion générale
Yves Carrier, CAPMO

Ce texte est Ce qui met un point d’arrét a la plupart des

économies de la planete aurait suscité

paru dans Ca I'intérét de Teilhard De Chardin concernant la

roule au constitution d’une conscience globale du
CAPMO, genre humain. Mais pour que cette globalité
avril 2020, soit réelle, elle doit inclure les autres reégnes :
; animal, végétal, minéral, aquatique et aérien,
année 21, ..

avec lesquels nous devons apprendre a vivre.
numero 08 L’amour du cosmos requiert une grande
sensibilité envers tout ce qui supporte la vie.

Avec le coronavirus, I'humanité recoit un ultimatum. Nous https://pixabay.com/fr/illustrations/les-mains-globe-terre-

devons cesser la guerre a I'environnement et le gaspillage protection-1222866/

insensé des ressources. Saurons-nous a temps I'entendre et

abandonner la cupidité qui engendre ce chaos ? Depuis longtemps, nos systemes de production insoutenables ont
atteint le coeur de la création, détruisant tout sur leur passage pour des projets d’extractions miniéres, de
monocultures et de tourisme de masse, ne laissant rien aux communautés locales, pour ne pas parler de la faune,
la flore, I'eau, I'air et la terre. Cette souffrance des écosystemes se refléte dans la destruction des économies
locales et I'élimination de I'esprit communautaire propre a chaque collectivité. Qui plus est, la misére, les famines,
les meurtres et les guerres, sont aussi les signes de ce désastre de notre civilisation industrielle. Adam, signifie
terre, alors I’lhumanité qui souffre, victime de la cupidité des autres, c’est aussi la terre qui gémit, car nous sommes
partie prenante de la symphonie du vivant. Chaque violence, chaque injustice, introduit une dissonance ayant des
répercussions profondes sur la noosphére.

En effet, il existe un lien direct entre la spoliation des communautés locales et le pillage de I’environnement, le
mal-étre qui en réduit plusieurs a la violence et I'oppression mondialisée des marchés, les monocultures et les
maladies industrielles, le rythme trépidant de nos vies et la démesure de nos moyens récréatifs. Réapprendre a
vivre en instaurant la justice partout sur la planéte, non pas en envoyant des armées, mais en refusant de fabriquer
des armes, d’investir dans le tourisme de masse, I'agro-industrie et I'extraction miniére, en comprenant que
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I’établissement d’une justice sociale pour les pays les plus pauvres exige de nous, privilégiés, la plus haute tenue

morale. Il faut cesser de mettre I'argent au-dessus de toute considération pour établir le droit et la justice. Pour

cela, nous devons construire un sens authentique du bien global qui heurtera nécessairement les intéréts établis.

Maintenant que la crise financiére nous en donne 'occasion, il faut investir dans I’harmonie et la diversification,

méme si pour cela, il y aura un prix a payer et des renoncements a faire. Nous avons quitté le regne de la facilité,

et tous nos efforts pour relancer le systéme de production seront vains sans un réel coup de barre concernant les

finalités économiques, la préservation de la biodiversité et la réduction de notre mode de vie prédateur. Au fond,

nous avons le choix : évoluer ou périr, maudire I'opportunité qui nous est offerte de changer de paradigmes ou

profiter de I'occasion pour effectuer ce changement; puis au final, bénir la vie qui nous aime malgré tout.

La nature, le fait de naitre
Fernand Dumont

https://pixabay.com/fr/photos/nouveau-n%C3%A9-enfant-newburn-r%C3%AAve-
1328454/

’ A+ A .
Et d’'un autre coté, de 'univers.

j'espére que la majorité,

Les mots nature et naltre ont une parenté
étymologique un peu trop facile a oublier. Je
commence donc avec un petit rappel. L'intimité
entre nature et naissance remonte aux racines
méme des langues indo-européennes qui ont
aussi produit genése et connaissance, par
exemple. Connaitre est un fait de nature. La
reproduction sexuée, I'érosion, la mort en sont
d’autres. J'ai retenu le duo naitre et nature pour
ce bref article de simplicité volontaire.

Commencons par une premiére question: Le
fait de naitre est-il réservé aux étres vivants? La
réponse est implicite dans une expression
comme la naissance de l'univers. Je préféere
cette expression a d’autres comme les débuts de
I'univers, I'apparition de I'univers ou la création

Une naissance implique une sorte de genese parentale que ce soit dans la découverte des

que forment désormais éléments du tableau périodique des éléments ou de I'origine des especes. La nature, sa

et pour longtemps les naissance, de la simplicité volontaire n’est pas différente. Cet art du vivre ne devient réel

plus de 55 ans,

que lorsqu’il réussit a prendre racine dans un étre vivant, a I'inséminer, a le féconder, je

vous laisse choisir. Et choisissant des maniéres de vivre propres a cet art, nous adoptons,

retrouvera, fera renaitre

son esprit d’enfance. La

nous enfantons, et cet enfant est une partie de nous-mémes finalement.

La méme chose peut s’appliquer a une société. Faire place a des enfants et en particulier

Nature en a besoin.

ceux de la simplicité volontaire révele de la nature ce qu’elle a de plus beau comme espoir
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pour ce qui est a venir. Les enfants que j'ai connus et que je connais s’arrangent trés bien avec la simplicité
volontaire. Ca se gate en vieillissant dans un environnement « dénaturé »; la ou les naissances ne sont plus
possibles, ol tout est devenu stérile, réduit a la pierre ou a la cendre.

Notre époque est exceptionnellement révélatrice. Les sociétés les plus encombrées d’objets tant mobiliers
gu’immobiliers sont aussi les plus vieillissantes, les moins fécondes, les moins « naturelles », les moins porteuses
de vies a naitre. Des sociétés qui se consument au méme rythme qu’elles consomment avec un tas de cendres
gisant en perspective.

La simplicité volontaire si naturelle chez les enfants doit devenir un des principaux éléments a cultiver dans la
pédagogie qui les conduit jusqu’a la maturité, I'age adulte et responsable. Encore faut-il mettre au monde des
enfants. Et d’un autre c6té, j'espére que la majorité, que forment désormais et pour longtemps les plus de 55 ans,
retrouvera, fera renaitre son esprit d’enfance. La Nature en a besoin.

De l'intérieur

Andrée Condamin

Un mois déja que je me confine, que je me calfeutre, que je me
claquemure.

Comme tout le monde.

Mais pas tout a fait, puisque mes soixante-seize ans font de moi
une cible potentiellement en danger et dangereuse !

Un mois plus ou moins. Difficile de compter des jours qui se
ressemblent tous.

Un petit animal, laid a souhait, a secoué ses écailles et la planéte

entiere bascule. Je préfere cette version a celle d’un complot tramé
https://pixabay.com/fr/photos/pissenlit-nature-flore-fleur- dans un laboratoire de science-fiction, méme si les images qui

9%C3%A9t%C3%A9-3247384 - ,
PRI ARIEARIA / défilent sur les écrans sont de cet ordre.

Le battement d’ailes d’un papillon peut déclencher une tornade, ¢a, on le savait. Mais, il y avait dans cette formule
un aspect poétique, un appel a I'imaginaire. Rien de tel, cette fois.

Un petit animal donc, jaloux peut-étre de son lointain ancétre, majestueux dragon que les humains, dans leurs
récits, parent de toutes les vertus, s’est dit que ¢a suffisait. Le moment de la revanche était venu. On peut étre
petit, pas tres beau, ou vieux, on n’en a pas moins droit au respect. On ne peut pas toujours étre méprisé,
pourchassé ni méme flatté dans le sens du poil comme un animal de compagnie, alors qu’on veut vivre libre dans
la nature, tant qu’il en reste encore.

Je ne peux pas lui donner complétement tort.

Je signe des pétitions pour la préservation de la forét, pour le respect des animaux, pour la protection de la
planéte. S'il le faut, je participe a des manifestations, méme si mes vieilles jambes me forcent parfois a regarder
passer la parade. En principe donc, je devrais me réjouir de ce moment ou la Terre peut respirer, I'eau redevenir
claire et ou il parait, si ce n’est pas une « fake-news » (en francais, on dirait un mensonge, mais en anglais, ca
sonne moins immoral), que des animaux en voie de disparition se ragaillardissent.
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Me réjouir, non, impossible, puisque mes fréres humains, comme disait Villon, puisque mes sceurs et fréres
humains sont menacés. Et moi avec elles, avec eux.

Me voici trés mal prise entre mes idéaux et un réel opaque. Je m’accommodais jusque-la, assez bien, de mes
contradictions, faisant planter quelques arbres pour compenser un voyage, mangeant le plus localement possible,

distribuant quelques oboles aux plus démunis tout en profitant de mes
privileges, de ma chance. Pour lire les textes d’Andrée Condamin, visitez son
blogue

Mais il n'y a plus d’échappatoire. Je suis confrontée a moi-méme. Et https://www.andreecondamin.com/

comme le moi-méme n’existe pas sans les autres, m’est venue l'idée de
partager avec vous mes réflexions, mes croyances mouvantes, mes
doutes, mes espoirs.

Ce qui va changer apreés la crise sanitaire mondiale
Simon Langlois, professeur retraité de I’Université Laval

La crise sanitaire actuelle nous fait prendre conscience d’une
certaine fragilité du monde. Fragilité de la croissance effrénée,
fragilité des acquis en termes de bien-étre matériel et méme de
confort, fragilité des épargnes, fragilité de la sécurité sanitaire. C'est

le premier enseignement que nous retiendrons de la présente crise
sanitaire. Cette prise de conscience de la fragilité du monde devrait

. trib . i fai ter lidé h ., https://cdn.pixabay.com/photo/2016/03/09/15/
aussi contribuer a mieux faire accepter I'idée, chez ceux qui n’en 24/prairie-1246633__480.jpg

seraient pas encore convaincus, que |'écologie planétaire est elle

aussi fragile et qu’il faut prendre au sérieux les menaces qui pésent sur notre terre. Le scepticisme et méme la
négation portée sur les questions écologiques vont sans nul doute régresser dans le contexte de I'apres crise
sanitaire.

La crise actuelle montre qu’il est possible de confronter une grande menace en déployant d’'imposants moyens a
notre disposition. Le leadership politique, la réorganisation rapide du systéeme de santé, la mise en place de
grandes politiques économiques et fiscales et le confinement accepté dans les foyers sont autant de mesures
susceptibles d’alimenter le sentiment qu’on va s’en sortir, malgré la menace. On redécouvre I'importance de I'Etat
lorsqu’il fait preuve de leadersphip dans une situation de crise. C'est un second enseignement qui s'imposera.

En corollaire de cette nouvelle perception du role de I'Etat, on observera sans doute une remontée de la confiance
envers la sphére politique, tres malmenée ces derniéres années, au Québec comme ailleurs dans le monde
démocratique. Les enquétes sociologiques avaient en effet montré une trés grande perte de confiance envers les
élites politiques, comparée a celle donnée aux autres segments de la population. Mais c’est surtout au plan local
— provinces, municipalités, Etats (USA), régions (France) — que le regain de confiance envers la politique se
manifeste en ce moment. La confiance envers les élites politiques au plan national n’augmente pas au méme
rythme, comme on le voit en France, aux USA, mais aussi au Canada.


https://www.andreecondamin.com/
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Les épidémies des siecles passés avaient accentué la méfiance envers autrui, considéré comme un danger
potentiel. De nos jours, malgré des cas isolés de méfiance envers certains voisins 4gés qui ne respectent pas le
confinement ou envers les immigrants d’origine asiatique, par exemple, c’est plut6t la solidarité et plusieurs
messages d’espoir qui dominent. Les dessins d’arcs-en-ciel qui apparaissent dans les fenétres envoient le signal
qu’il faut rester confiants en I'avenir. La solidarité familiale et communautaire ainsi que la préoccupation pour la
santé et le bien-étre de tous devraient ressortir renforcées une fois la crise passée.

La crise sanitaire sera-t-elle suffisante pour contrer I'appétit du « toujours plus », I'appétit pour la croissance qui
— la sociologie encore une fois le montre — grandit plus vite que le gateau disponible ? Nous vivons dans une
société d’hyperconsommation qui nous a fait anticiper les revenus a venir, qui a conduit a I'endettement de bon
nombre de ménages, qui a fait reculer la frugalité et « la prévoyance pour leurs vieux jours » de nos arriere-grands-
parents. Le coup de frein a cette hyperconsommation sera bien réel dans les deux ou trois années a venir — le
temps pour plusieurs d’éponger les dettes ! — mais la tendance a long terme risque de rester la méme. Cela ne
changera pas vraiment en profondeur...

Une autre chose qui va cependant changer, c’est
notre regard sur la mondialisation et la
redécouverte du local, de la proximité, de la
région, de la nation. La crise sanitaire est
largement tributaire de la mondialisation. Le virus
est entré d’abord porté par des voyageurs avant
de se diffuser par interactions communautaires.
Les voyages et le tourisme de masse ont facilité la
propagation du Covid-19. On découvre aussi
notre dépendance collective devant les
productions de biens nécessaires au bien-étre
(médicaments génériques, équipements de toute

sorte, etc.), trop largement délocalisées pour des
raisons de co(ts dans les pays a faibles salaires.

https://cdn.pixabay.com/photo/2019/03/15/18/00/cruising-4057622__480.jpg

C’est la face noire de la mondialisation dont nous
avons jusqu’ici profité avec l'arrivée de biens
courants moins chers. Notre regard sur la mondialisation sera désormais plus nuancé. L'ouverture vers les autres
pays et les échanges internationaux sont |a pour rester, mais nous allons aussi revoir les maniéres de faire et mieux
prendre conscience des enjeux oubliés ou négligés de la mondialisation tout azimut des derniéres décennies. La
crise sanitaire mondiale va rappeler aux nations I'importance de conserver une emprise sur leur propre destinée.
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Dix conseils en temps de confinement?
Par Christophe André

Indispensable pour se protéger les uns les autres pendant cette épidémie ravageuse du coronavirus, le
confinement n’est pas pour autant une période facile. Le psychiatre, écrivain et « calmologue »,
Christophe André, livre ici dix conseils pour vivre ce confinement plus sereinement.

Il y a beaucoup d’inconvénients, mais aussi un énorme bénéfice au confinement : il redonne du temps libre a la
plupart d’entre nous, du temps pour réfléchir et pour agir... C'est important, bien sir, de prendre soin de soi
pour le temps présent, mais ¢a I’est aussi pour la suite : nous sortirons du confinement en plus ou moins bon
état selon les efforts de maintien en équilibre que nous aurons accomplis pendant ce temps.

1) Cultiver I'art de I’acceptation

Il s’agit d’accepter ce qu’on ne peut changer : accepter le mauvais temps si on avait prévu un pique-nique, c’est
éviter de se plaindre ou d’étre de mauvaise humeur toute la journée, mais plut6t se dire « OK c’est comme ¢a »
et garder ses forces non pour gémir, mais pour s’adapter : s’organiser afin de faire autrement. Il en va de méme
pour le fait d’accepter de rester enfermé alors qu’il fait beau temps et que la nature est toute proche mais
interdite. Accepter, ce n’est pas dire : « c’est bien ! » mais « c’est [a ! ». L’acceptation n’est pas la résignation, c’est
une étape avant le choix des actions les plus adaptées. Face a une maladie ou une crise, face aux adversités

inhérentes a toute vie humaine, on accepte, mais on ne renonce pas a faire face, agir, prendre soin de soi...

2) Structurer son temps et créer de nouveaux rythmes

En général, ce sont les rythmes sociaux — sorties,
rencontres, travail... — qui ordonnent nos journées. Mais
dans le confinement, nous devons nous imposer des
rythmes personnels, organiser nous-mémes notre emploi
du temps, et nous y tenir, pour éviter, le soir venu, ce
sentiment pénible de n’avoir rien fait de la journée.
Attention aussi a bien respecter I'alternance jour-nuit : se
lever le matin avant 9 h et ne pas trainer devant les écrans
le soir aprés 22 ou 23 h.

3) Préserver un lien avec la nature

On va passer beaucoup plus de temps au jardin, pour les
archi-ultra-chanceux qui en ont un, a observer les détails
des plantes, du travail des insectes ; a savourer et ne rien
faire ; a jardiner... Pour les autres, on va s’occuper de ses
plantes vertes et se mettre souvent a la fenétre pour
regarder le ciel, observer le passage des nuages, et respirer
I'air dépollué des rues vidées de leurs voitures. Pour tout le
monde, on va classer ses photos de vacances, ses vidéos,
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évoquer ses souvenirs, faire des projets de prochaines vacances, libres dans la nature et la verdure... La nature est
bonne pour la santé du corps et de I'esprit. Les balades en forét renforcent I'immunité, par la marche et par le lien

avec la nature.
4) Bouger son corps

En profitant bien sGr au maximum de la sortie quotidienne, mais aussi en pratiquant toute forme de sport en
chambre (step, saut a la corde, yoga ou Pilates...). En profitant des nombreuses vidéos offertes en ligne. Et puis
aussi, en marchant pendant qu’on téléphone !

5) Savourer ses liens sociaux

C’est un des paradoxes du confinement : il nous aide a raviver nos liens sociaux, a les resserrer, a les approfondir.
Certes, c’est de maniere virtuelle : merci le téléphone et le web, et merci les réseaux sociaux ! Mails il resserre
aussi les liens réels : on peut bavarder avec les voisins, aider les agés et les handicapés de notre voisinage... Si on
est confiné en famille ou en groupe, il est prudent aussi d’établir des points réguliers et quotidiens si possible,
pour que chacun exprime ses besoins (sous forme constructive : « j'aimerais que... ? » plutot que sous forme de
plaintes et agacements : « j’en ai marre de... »). Enfin, pour le climat social général, il est précieux de préserver
des contacts avec les passants que I'on croise, au lieu de détourner les yeux : au contraire, se regarder, se saluer,
se sourire ! Apres tout, nous sommes tous dans la méme galere...

6) Apaiser son esprit en diminuant sa dose d’informations quotidiennes

Le cerveau humain a une irrésistible attraction pour les informations négatives. Il est cablé pour prioriser son
attention sur les signes de danger. Ca tient aux régles de |’évolution : étre automatiquement attentifs aux dangers,
c’est ¢a qui permet la survie. Les informations inquiétantes exercent un attrait puissant sur notre esprit. Alors, si
elles sont accessibles en permanence, comme sur certaines chaines télé ou radio, ou sur Internet, le risque de
surdosage est grand. Une ou deux fois par jour suffisent.

7) Prendre conscience de son souffle et cultiver des moments de pleine conscience tout au long de la journée

C’est ce que nous enseigne la méditation de pleine conscience : s’arréter d’agir
pour simplement observer et ressentir son souffle, c’est incroyablement simple
et puissant pour nous apaiser et nous aider a mieux comprendre ou savourer ce
gue nous vivons. N'oubliez pas aussi de prendre votre temps et de savourer
I'instant : quoi que vous fassiez dans vos journées — marcher, manger, cuisiner,
dialoguer... —sivous le faites en pleine conscience, en étant pleinement présent

a ce que vous vivez, corps et esprit, ce sera bien plus fort, profond et agréable.

8) Tenir un journal de gratitude https://cdn.pixabay.com/photo/2017/02/26/
) . ] 20/48/worshipping-god-2101347__480.jpg
La gratitude consiste a prendre conscience d’un bien, d’un bonheur, d’une

aptitude que I'on doit a autrui, et a s’en réjouir. Elle est une des émotions
positives les plus agréables et les plus bénéfiques a notre santé, corps et esprit.
Et si on prend la peine de I'exprimer a autrui, ses bénéfices sont partagés : elle procure alors un plaisir immense
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a la personne remerciée. Si vous teniez un journal de gratitude durant le confinement ? Et si vous postiez chaque
jour un petit mot de remerciement a vos proches, a qui vous voulez dire merci, méme en quelques lignes simples ?

9) Rire aux éclats !

L’humour fleurit et permet aux citoyens de mieux supporter I'oppression. Nous nous en rendons compte durant
ce confinement : toute cette créativité drolatique nous rappelle a quoi sert I’lhumour. Il nous fait du bien : en nous
offrant un moment d’émotion positive, en nous reliant aux autres, qui nous ont envoyé la blague, en nous donnant
du recul sur la situation, en accentuant I'absurdité de ce que nous vivons parfois, et en nous offrant un nouveau
regard. Certaines blagues sont nulles, voire nullissimes ? Pas grave, mieux vaut une blague nulle qu’une « fake

news ».
10) Se sentir vivant

Le petit virus qui paralyse la planéte a tué, et va tuer, beaucoup d’entre nous, qui ne demandaient qu’a vivre
encore un peu. Et nous, sans I'avoir demandé ni mérité, nous sommes encore vivants, a cet instant. Sans savoir
pour combien de temps encore, puisque nul ne le sait. Mais en lisant ces lignes, vous étes vivants. Alors, pourquoi
ne pas s’arréter chaque jour quelques instants, pour se recueillir, en regardant le ciel, les arbres, tout ce qu’on
aime, et se réjouir simplement de vivre ce moment ? Puis le dédier a celles et ceux qui ne sont plus la pour le

savourer, et penser a eux, et respirer pour eux...

La Caisse d’économie solidaire
est la coopérative financiere
des citoyens engageés.

Grace a I'épargne de ses 15000 membres,
la Caisse d’économie solidaire investit

500 millions de dollars en - Joignez | .
économie sociale au Québec.

Imaginez si nous étions 30 000!

CAISSE.
r 1877 647-1527 € D'ECONOMIE.
@ Ccaissesolidaire.coop SOLIDAIRE.




Editeur :
Le Groupe de simplicité volontaire de
Québec

Simplement Votre trois fois par

publie le bulletin
année.

Nous avons choisi d’offrir un bulletin
sans theme prédéfini, laissant ainsi
toute la latitude aux auteurs de
partager ce qui leur tient a coeur.
Chaque auteur assume ['entiere
responsabilité¢ de son texte. La
reproduction en tout ou en partie de
ce bulletin est autorisée a la
condition de mentionner la source.

Coordination et édition :
Lise Gauvreau

lise.cauvreau(@yvideotron.ca

Révision linguistique :
France Cliche

Révision technique :
Josée Grignon

Dépot légal :

Bibliothéque nationale du Québec,
2015

Bibliothéque nationale du Canada,
2016

ISSN : 1916-0003 (imprimé)

ISSN : 1916-0011 (en ligne)

Distribution :
Environ 50 copies papier ; envoi
courriel a 640 membres et

sympathisants ; disponible sur notre
site www.gsvqg.org

Prochaine date
de tombée :
15 septembre 2020

Les pages du bulletin sont imprimées
sur du papier contenant 30 % de

fibres recyclées.

Volume 16, numéro 3 19

Historique : Le GSVQ a été fondé a I'automne 2001, a la suite du premier colloque
québécois sur la simplicité volontaire organisé par Pascal Grenier et les AmiEs de
la Terre de Québec. Quarante personnes ont, a ce moment-1a, signifié leur intérét
pour former un groupe de simplicité volontaire a Québec. La rencontre de
fondation a réuni 25 personnes qui ont structuré les premiéres activités du groupe.
Celui-ci n’a cessé de se développer depuis. Il a été reconnu organisme a but non
lucratif en novembre 2003.

Mission : Le Groupe de simplicité volontaire de Québec vise a réunir des personnes
de la région de Québec voulant vivre et promouvoir la simplicité volontaire pour
améliorer leur propre vie et contribuer a édifier une société plus harmonieuse,
juste et durable.

Financement : Le GSVQ a développé ses propres moyens de financement par la
production et la vente de sacs écologiques en tissu, de composteurs domestiques
en bois et d’écobarils (barils récupérateurs d’eau de pluie). Il n’a regu aucune
subvention a ce jour.

Pour nous rejoindre : 418 529-7890 ou coordonnateur@gsvq.otg

Pour devenir membre ou sympathisant :

Pour vous inscrire en tant que membre du GSVQ, faites-nous parvenir ce
coupon et un montant de 10 S. Il est également possible de s’inscrire lors
d’une activité du GSVQ. Ou encore, vous pouvez vous inscrire a partir de
notre site web et payer par PayPal ou une carte de crédit.

Si vous désirez seulement recevoir des informations aux deux semaines sur
nos activités, faites-nous parvenir ce coupon en cochant la case
sympathisant. Il est important de nous donner votre adresse courriel, car
nous ne faisons plus d’envois par la poste.

Membre Sympathisant

Mme M. (Ecrire en lettres moulées SVP)

Nom :

Adresse :

Ville :

Code postal : Tél. :

Courriel :

Date :

Je désire soutenir le GSVQ par un don au montant de : S.
Je désire m'impliquer ( ) : communiquer avec le GSVQ au 418 529-7890 ou
coordonnateur@gsvq.org. Retourner ce coupon a I'adresse suivante :

Groupe de simplicité volontaire de Québec
919, 4° Avenue
Québec (Québec) G1J 3A8
Inscription a parttir de notre site :

htto://esva.ore/le-gsva/devenir-membre-svmpathisant-ou-benevole/
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	Le mot du président
	Jacques Delorme
	Découvrir l’abondance du vide
	Ce texte est paru dans Ça roule au CAPMO, avril 2020, année 21, numéro 08
	Et d’un autre côté, j’espère que la majorité, que forment désormais et pour longtemps les plus de 55 ans, retrouvera, fera renaître son esprit d’enfance. La Nature en a besoin.
	De l'intérieur
	Andrée Condamin
	Dix conseils en temps de confinement6F
	Indispensable pour se protéger les uns les autres pendant cette épidémie ravageuse du coronavirus, le confinement n’est pas pour autant une période facile. Le psychiatre, écrivain  et « calmologue », Christophe André, livre ici dix conseils pour vivre...
	1) Cultiver l’art de l’acceptation
	Il s’agit d’accepter ce qu’on ne peut changer : accepter le mauvais temps si on avait prévu un pique-nique, c’est éviter de se plaindre ou d’être de mauvaise humeur toute la journée, mais plutôt se dire « OK c’est comme ça » et garder ses forces non p...
	2) Structurer son temps et créer de nouveaux rythmes
	3) Préserver un lien avec la nature
	5) Savourer ses liens sociaux
	6) Apaiser son esprit en diminuant sa dose d’informations quotidiennes
	7) Prendre conscience de son souffle et cultiver des moments de pleine conscience tout au long de la journée
	8) Tenir un journal de gratitude
	9) Rire aux éclats !


