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Objectifs:

« Franchir une étape difficile de la vie.
o Guérir et grandir dans cette épreuve.

11 RENCONTRES:

- Se connaitre.

- Vivre son histoire.

- Identifier et entrer dans ses sentiments.
- Tenter d’harmoniser la téte et le coeur.
- Partager le carrousel des sentiments.

- Prendre conscience de ma peine
profonde.

- Identifier ses pertes et ses gains.
- Gérer sa colére.
- Se pardonner et pardonner aux autres.

- Recevoir I'héritage.

Nos souhaits pour vous...

Prendre soin de soi...

S’entourer de personnes ou d’étres vi-
vants: amitiés, plantes, animaux...

Trouver une « grande oreille » pour étre
écoute.

Se faire des litanies de [I'amour:
« Maman m’aime, Paul m’aime, mon
chien m’aime, le soleil m’aime, la nature
m’aime, mes amis m’aiment... »

Se donner des temps de solitude pour
« digérer » son deuil.

Bien s’alimenter et prendre le plus de
sommeil possible.

Ne pas s’inquiéter de retours soudains
de la tristesse. C’est un recul temporai-
re pour un nouvel élan vers la sante.

Prendre son temps pour guérir.

Eviter de prendre de grandes décisions.

. S’encourager avec tous les progres que

l'on fait.

10. Retrouver ses ressources spirituelles:

les prieres de sa jeunesse, les lieux de
meéditation, de silence, d’aide person-
nelle.

Reprendre golit a la vie...

e Ressentir une tristesse moins aigué.

e Commencer a faire la paix avec soi
et avec les autres.

e« Amorcer des projets pour le présent
et l'avenir.

e Se rendre a nouveau disponible
pour créer des liens.

e Prendre conscience d’avoir appris
a travers cette expérience.

11 rencontres
(1 par semaine)

Les LUNDIS, MARDIS
ou JEUDIS

HEURE: 19h00 a 21h30

COUT: Inscription: $10,00
Session: $20,00 par rencontre

Nous formons un groupe
régulierement
(7 personnes maximum)

ANIMATION:

o Pauline Dagenais
o Gilbert Lannoy

o Claire Desmarais



«Au | ever, | e
quitté. Sur la table du déjeuner, je
contemple ma plante verte. Etre
fragile, présence discrete et fidele,
sur ses feuilles et ses quelques
fl eurs
intérieur las et douloureux. A ma
surprise, je retrouve le courage de
continuer a vivre»

Paroles de Jean Monbourquette
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TOUTE DEPRIME

VIENDOUN DEUI
QUI NGEST PAS FAIT,

QUI EST MAL FAIT,
OU QUI

Une aide individuelle ou
un groupe de soutien
pour une meilleure
prise en charge de soi
] OeBuf pEemi€r pad €
vers un mieux-étre.

Notre démarche
s’inspire du volume:

Aimer, perdre et grandir
de Jean Monbourquette

CAPVIE

Ressourcement
formation - accompagnement

367, boul. StRose, Laval, Qc H7L 1N3
Tél.:450-625-3083
Courriel: info@capvie.org
web: www.capvie.org

NOEST PAS TERMI

dCAP VIE vousrOEFRENG a v a i
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Service d'aide
aux personnes

qui vivent des PERTES
(deuil, divorce, rupture, etc.)


mailto:info@capvie.org
http://www.capvie.org/

