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Journal LõEntra´neur 

Nous vous souhaitons une été remplie de  

bonheur , de surprises et de belles rencontres!!!!  

 

                            De lõ®quipe de lõEntrain 
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Émotions et bonheur de vivre 
 

 

Qu­est-ce qui fait que nous nous disons heureux ou malheureux? Si on examine notre vie quotidienne, on 
constate que deux séries de composantes sont simultanément présentes dans chacun de ces états. 

 

La première composante est constituée par les états de gratification ou de frustration dont notre vie est tis-
sée. 

 

Contrairement ú l­idăe gănăralement reāue, gratification et frustration ne constituent pas des ămotions mais 
des états psychologiques non émotifs. 

 

Vous vous trouverez dans un ătat de gratification chaque fois que l­un ou l­autre de vos dăsirs est satisfait. 
D­autre part, vous serez dans un ătat de frustration si vos dăsirs ne sont pas satisfaits. 

 

Il est facile de constater que gratification et frustration jouent un rôle important dans ce qui constitue ce que 
nous appelons le bonheur ou le malheur. Une personne qui constate qu­elle se trouve frăquemment et lon-
guement dans l­ătat de frustration ne se dăcrira en principe jamais comme heureuse. 

 

Cependant, ú cette premiĂre sărie de composantes s­en ajoute une autre constituăe par les ămotions que cha-
cun de nous peut éprouver. Il est clair que nous trouvons certaines de ces émotions plus agréables à éprou-
ver que d­autres. Qui ne voudrait se sentir joyeux, enthousiaste? Et, au contraire, est-ce qu­il y a des ama-
teurs pour des ămotions comme la tristesse, l­anxiătă, la dăpression, la culpabilită, la colĂre? 

 

Si une personne déjà notablement frustrée éprouve de plus des émotions désagréables abondantes, intenses 
et prolongăes, vous serez d­accord pour trouver que son plaisir de vivre, dăjú entamă par la frustration, se 
trouvera encore amoindri par la présence en elle de ces émotions désagréables. 

 

Notons de plus que les ămotions constituent le moteur de notre action. C­est toujours sous le coup de 
quelque ămotion, mĄme faible, que nous agissons ou que nous nous abstenons d­agir. Les exemples ne man-
quent pas : la peur nous amĂne ú fuir ou, au contraire, ú figer sur place. L­hostilită dătermine chez nous des 
comportements agressifs. La dépression peut paralyser presque complètement notre agir. La joie, au con-
traire, constitue un stimulant puissant. 

 

Il est donc évident que les émotions constituent un élément prépondérant de notre bonheur ou de notre mal-
heur, ú la fois ú cause de leur caractĂre agrăable ou dăsagrăable et, de plus, ú cause de l­influence dătermi-
nante qu­elles exercent sur notre maniĂre de nous comporter. 

 

Par Véronique Lenoir 
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Mon temps des fêtes  

Bonjour, cher lecteur  

 

Je vais vous parler de mon temps des fêtes.  Le tout sõest d®roul® entre le 22 d®cembre 2016 jusquõau 

2 janvier 2017.  

 

Pour me mettre dans lõambiance des f°tes, quoi de mieux que le party de lõEntrain. Un buffet chaud 

et froid nous attendait pour le d´ner et jõai profit® de lõoccasion pour socialiser avec des participants 

de lõEntrain que je ne vois pas souvent. Apr¯s le d´ner, on a fait deux jeux, soit la chaise musicale et 

le jeu fais -moi un dessin. La journée a passé très vite. Nous avons reçu un porte -clefs avec le logo de 

lõEntrain comme petit cadeau.  

 

Le 22 d®cembre, apr¯s le party de No±l de lõEntrain, ma sïur a´n®e est venue me rejoindre vers les 

18h30. Nous avons fait la distribution des cadeaux en soir®e et jõai ®t® tr¯s g©t® par la m¯re No±l. Le 

24 d®cembre au souper, nous avons mang® un tr¯s bon repas cuisin® par mon ami et coloc Ghislain. 

Le 24 décembre à minuit, nous avons fait un petit réveillon (tourtière, amuse -gueule et bûche). Le 25 

d®cembre, nous nous sommes repos®s et le 26, nous avons re­u la visite de lõami de ma sïur. Ginette 

est partie en début de soirée.  

 

Jõai r®gl® des affaires bancaires le 29 d®cembre. Entre les 28 et 29, jõai regard® 2 matchs du Cana-

dien de Montr®al. Le 31 d®cembre, on a d®fonc® lõann®e chez ma sïur cadette ¨ Plessisville. On a fait 

des jeux et on a bien rigolé. À 23h00, nous avons écouté le traditionnel Bye -Bye. 

 

À 12h00 tapant, nous avons fait les souhaits pour la nouvelle année. Ce soir -l¨, on sõest couch® vers 

les deux heures du matin. Mon fr¯re a´n® mõa donn® un cadeau en argent.   

 

Le 1er janvier 2017, je me suis pr®par® pour f°ter le jour de lõan, douche et v°tements appropri®s et 

vers 16h30, nous nous sommes dirig®s vers la salle ¨ Villeroy. Jõai vu des oncles et tantes ainsi que 

des cousins et cousines sans parler des petits -cousins que je nõavais pas vus depuis longtemps. 

 

 La musique ®tait, gracieuset® pour la 17e ann®e cons®cutive, de Ren® Paradis. Il y avait des danses 

pour les jeunes et les moins jeunes, mais ce qui est formidable, cõest que tout le monde embarquait, 

ce qui rend la soirée très agréable. Le chansonnier a pris une pause durant le party et durant la 

pause cõ®tait des chansons ¨ r®pondre pour tous. La musique sõest termin®e ¨ 1h00 du matin. 

 

Lorsque je me suis lev® le 2 janvier au matin, jõ®tais content que le temps des f°tes soit termin®. Ma 

sïur cadette recevait toute la famille Desrochers pour le d´ner. Nous ®tions 16 personnes pour le d´-

ner.  

 

En d®but dõapr¯s-midi, Ginette et moi sommes retourn®s chez moi et jõai gard® ma sïur pour le sou-

per. Le 2 janvier au soir, je retrouvais enfin mon lit.  

 

Jõai pass® un tr¯s beau temps des f°tes. Je suis chanceux dõavoir une bonne famille et jõai toujours 

une pensée pour ceux qui sont seuls.  

                                                                                                            Alain Desrochers  
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Dr¹le dõhiver 

 

 

Au moment o½ jõ®cris ces quelques lignes, nous sommes quelque part au mois de janvier. 

 

Depuis le d®but de lõhiver, nous avons eu droit ¨ plusieurs changements climatiques. Il 

fait froid pendant 2 jours, par la suite nous avons droit à un méchant cocktail. Quand le 

thermom¯tre indique 1 degr® en dessous de z®ro, cõest la pluie vergla­ante qui rend les 

trottoirs ainsi que les routes extrêmement glissantes surtout lorsque la température 

chute en bas du point de congélation.  

 

Durant le temps des fêtes, nous avons eu du temps doux. Depuis quelques années, le 

temps est clément.  

 

À la mi -janvier, nous avons eu droit à de la pluie, quelques jours de soleil et des vents à 

®corner les bïufs. Au mois de d®cembre, le soleil ne sõest pas montr® souvent et pour 

certaines personnes cõest dur pour le moral. 

Jõesp¯re que la deuxi¯me partie du mois de janvier ainsi que le mois de f®vrier nous r®-

serve du beau temps, m°me sõil fait froid un peu on sõhabille en cons®quence. 

 

ë cause du r®chauffement de a plan¯te, la temp®rature est compl¯tement vir®e ¨ lõen-

vers.  

 

                                                                 Alain Desrochers  
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Les recettes de Ginette Desrochers  

 

 

Bouilli  

 

Avec l®gumes, 1 r¹tie de bïuf 

Dans une r¹tissoire, commencer par mettre un peu dõhuile dõolive. Ajouter des oignons, des carottes, 

des patates coup®es en cubes. Ajouter un peu dõeau pour faire du bouillon. Mettre au four pendant 2 

heures à 350 degrés. Surveiller au bout de 2 heures si les patates et les légumes sont cuits avec une 

fourchette. Piquer le r¹ti. Si cõest tendre, votre repas est pr°t. Bon app®tit 

 

 

Crémage à gâteau  

 

Dans un plat, mettre du sucre à glacer, deux cuillères à soupe de beurre ou de margarine, du lait et 

brasser le tout. Si cõest trop clair, ajouter du sucre ¨ glacer. 

Le but cõest quõil soit assez ®pais pour que vous puissiez cr®mer votre g©teau. 

 

Voilà, avec ça vous pouvez vous sucrer le bec!!!  

 

 

Gâteau maison  

 

2 tasses de farine  

2 ïufs 

2 tasses de sucre 

2 tasses de lait  

Vanille  

1 cuill¯re ¨ soupe de poudre ¨ p©te 

 

Mélanger le tout et le mettre dans un moule à gâteau. Mettre au four à 350 degrés pendant ½ heure. 

Piquer avec un cure -dent pour savoir si le gâteau est prêt. Retirer du four, ne pas oublier avant tout 

de graisser le moule avec de la margarine pour ne pas que le gâteau colle.  

 

Bon dessert!!  
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L es deux lumières  

 

Faire la distinction entre les différentes sortes de lumière.  

 

La premi¯re est la lumi¯re int®rieure soit la lumi¯re du cïur. Celle-ci est lorsque nous éprouvons un 

coup de foudre pour une autre personne. Nous avons des battements de cïur acc®l®r®s et le souffle court. 

Donc, cõest la lumi¯re de lõamour. 

 

La deuxième est la lumière extérieure soit celle du cerveau. Le cerveau envoi des influx entre les diffé-

rents neurones pour envoyer des signaux aux muscles qui veulent bouger.  

 

Tout comme un sentiment semblable ¨ lõinflux, la lumi¯re envoie un signal qui sõapparente ¨ lõinflux 

comme un petit choc.  

 

                                           Paul Fradette  

Se respecter  

 

Aujourdõhui, je suis content de pouvoir tenir lõ®quilibre. Quand jõhabitais chez mes parents, je ne me r®-

ussissais pas à être bien affectivement parce que leur façon de vivre et penser me dérangeait émotion-

nellement. Aujourdõhui, cõest diff®rent, je vis ¨ lõext®rieur et je nõai pas ¨ vivre leur mani¯re de penser, ce 

qui est bien pour mon affectivité.  

 

Moi, ma façon de vivre a changé par des prises de conscience. En présence de mes parents, je ne pouvais 

pas rester longtemps parce que leur affectivit® me d®rangeait. La dur®e, la fr®quence et lõintensit® me 

faisaient r®agir diff®remment. Je consid¯re que jõai acquis une bonne ouverture dõesprit et je suis satis-

fait de mon équilibre social. Je continu à évoluer pour mon bien -°tre et celui des autres et jõen suis heu-

reux.  

 

 

                                                                                 Louis Comtois  
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,ȭïÌÏÇÅ ÄÕ ÊÕÓ ÄȭÏÒÁÎÇÅ ÃÏÎÃÅÎÔÒï 
 Un petit article ®crit par Fran­ois Tardif pour partager son go¾t pour le jus dõorange en particulier. 

 

 Le meilleur jus du monde cõest assur®ment le jus dõagrumes, ces 

oranges de Floride plus jaunes quõoranges mais dõun go¾t si riche 

quõon a encore plus soif et encore on en reprend. Cette sorte dõorange 

porte le nom latin  : citrus sinensis, citron chinois! Malgr® cette tra-

duction loufoque, ce sont des oranges très juteuses, sucrées, presque 

aphrodisiaques et reli®es ¨ un sentiment dõabondance et m°me de 

jouissance des papilles une fois en boucheé Elles ont la premi¯re 

place aux Am®riques parce quõelles se prennent avant le petit-

d®jeuner (continental) que ce soit ¨ la maison ou ¨ lõauberge, lõh¹tel 

ou m°me sur la route au service ¨ lõauto. Lõorange a des propri®t®s cu-

ratives, comme par exemple en tout temps, par sa dose élevée en vita-

mine C, on peut se prémunir contre la grippe et même éviter le fa-

meux vaccin, qui in extremis un an sur deux, resterait optionnel dans 

une bonne consommation de cette vitamine. Plusieurs personnes sõen 

servent dans les soirées arrosées pour diluer la Vodka ®, une boisson 

forte à base de pétaques. Ah! Ah! Quoi de mieux quand on se lève la 

nuit avec la langue ass®ch®e et la gorge un peu rauque quõun bon pe-

tit verre de jus aspiré en quelques gorgées. Pour certains, après 

lõamour il y a la cigarette, mais pour beaucoup on boit un peu de jus 

dõorange pour r®gulariser le taux de sucre dans le sang. Pour les spor-

tifs, les boissons ®nerg®tiques (ou isotoniques) sont ¨ base dõagrumes 

et additionnées de solution saline ou électrolytes pour réhydrater le 

corps et désaltérer aussi. Quelle chance de se lever en pantoufles, de 

faire chemin jusquõ¨ une cuisine faiblement ®clair®e dõune veilleuse et 

de se d®salt®rer dõun fruit cueilli ¨ 4000 kilom¯tres de chez-soi! Au-

trefois, on buvait juste local le jus de pomme et cõ®tait saisonnier, 

mais nous avons accès de nos jours à toute une panoplie de denrées 

internationales mûries à point et aussi non périssables. Revenons au 

jus dõorange, comment fait-on du jus? Les oranges sont cueillies, 

transportées, pressées, filtrées, pasteurisées, et certaines vont direc-

tement en embouteillage et dõautres vont vers le concentr®. Pour faire 

du concentr® de jus dõorange, il faut du jus frais. é  
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Ensuite, il passera dans des tuyaux et dans une osmose qui retirera 90% 

de lõeau et laissera un sirop dõorange concentr®! Comme lõeau dõ®rable mo-

derne de nos cabanes ¨ sucreé­a sauve au moins 10 cordes de bois! Lõos-

mose est un phénomène où se produit une sorte de filtration par transfert 

dans une membrane perm®able laissant passer lõeau mais imperm®able 

aux particules plus lourdes (la pulpe et le concentré). Il sera emboîté et 

vendu en gros ¨ lõexportation jusque dans nos cong®lateurs. Il y a aussi 

des oranges du Br®sil, m°me chose, une fois m¾res, elles sont press®esé 

etc. Quelle est la différence entre le jus frais et le concentré? Et quel est 

le meilleur? Dõabord, le jus fra´chement squeez® a une date dõexpiration 

de quelques semaines seulement, mais après avoir été pasteurisé il peut 

rester frais encore 3 mois. Pour ce qui est du jus concentré congelé, il a 

passé par les mêmes étapes de transformations et il a juste perdu sa 

masse dõeau pure, chose quõon peut faire en inverse chez soi avec 3 me-

sures dõeaué La diff®rence de go¾t entre les jus frais et concentr® varie 

selon les marques, les installations dõosmose et les types dõoranges. Par-

fois des oranges avec pépins sont pressées sans retenue mais laissent un 

petit goût de tanin dans les sucs, ce qui peut faire pencher la balance vers 

les jus frais. Dõautre part, les jus concentr®s, une fois reconstruits avec un 

m®lange dõeau chez soi, et avec de la bonne eau sans arri¯re go¾t, peut 

prendre 24 heures pour çreprendre sa placeè dans lõeau ou pour d®canter 

dans la mol®cule dõeau H2O. Bref, le lendemain matin, le jus concentré 

fait loi à part égale contre le jus frais dans certaines conditions favo-

rables. Personnellement, jõai d®j¨ bu du Tropicana® et du McCain ® con-

centr®, jõai pr®f®r® le jus issu de concentr®! Comme jõai dit, les deux jus 

ont les mêmes nutriments et vitamines, et ils ont aussi passé dans la pas-

teurisation. Les go¾ts ­a se discuteé  

 

Par François Tardif  
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Le travail accompli  

 

Le travail accompli sur moi -même est toujours en fonction. Je suis heureuse de résumer dans ce 

texte ce que jõai accompli et qui me permet dõ°tre en mesure dõarriver ¨ un r®tablissement. Je 

mõexprime, jõai v®cue et je vie encore de lõinqui®tude au sujet de mes enfants et petits-enfants. 

Je suis arriv® ¨ prendre cela positivement. Cõest un travail de tous les jours. 

 

Cela mõa demand® et me demande encore de lõaide. Je consulte r®guli¯rement pour pouvoir mõai-

der à rester dans le positif et repousser le négatif comme par exemple de fréquenter le centre de 

jour actuel est un moyen qui me permet de vivre le présent. Cela me rend plus heureuse et je 

suis contente de voir la vie dans lõamour, la compr®hension et lõaide apport® et jõose dire celle 

que je s¯me cõest mon GPS qui continue de mõorienter vers la joie de vivre. 

 

Je vous souhaite à tous un chemin positif !!!  

 

 

Jeannine Boisclair    

À toi maman qui me manque  

 

 

Jõavais une maman formidable mais elle est partie rejoindre les ®toiles. Le soir quand je re-

garde le ciel, je la voie briller.  

 

Jõaimerais que le paradis soit ®quip® dõun t®l®phone pour entendre ta voix ¨ nouveau. Jõai pens® 

¨ toi aujourdõhui et rien de nouveau. Jõai pens® ¨ toi hier et la journ®e dõavant aussi. Je pense ¨ 

toi en silence. Je mentionne souvent ton nom. Tout ce que je possède est dans ma mémoire et 

une photo dans un cadre. Dieu tõa dans ses bras, mais moi je tõai dans mon cïur. Je ne tõoublie-

rai jamais, tu es dans mon cïur pour toujours. Jõaurais toujours eu besoin de toi, ta route ®tait 

finie sur terre. Souviens -toi que je tõaime 

 

                                            Johanne Poirier XXX  
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Péniblement je vais 

 

Jõai tent® de composer avec mon pass®. 

Jõai forg® ¨ ®crire sur mon avenir. 

Je vis durement ce que vous appelez le présent. 

 

Puisque la nuit nõa jamais cess® dõ°tre 

Que mes yeux ne puissent voir que lõobscurit®. 

Puisque le jour ne mõa jamais ®t®, 

Mes larmes pleurent en mon être. 

 

Et si le vent souffle sur mon océan 

Mon navire naufragé dérivera en un souvenir, 

Tel quõa d¾ le soleil se coucher.                                                                       Cathy Bergeron 

Vivre le printemps!!!!  

 

Lõhiver est enfin derri¯re nous!!! Quelle joie de voir la neige fondre et de 

pouvoir enlever plusieurs couches de vêtements (tuque, mitaine, foulard et manteau chaud). Le soleil 

nous r®chauffe le corps, le cïur et lõesprit.  Il est bien connu que le soleil agit comme un stimulant 

puissant et son retour contribue donc à nous mettre le moral haut plus haut.  

 

Que pouvons-nous faire au printemps?  

 

Qu'on soit à la ville ou à la campagne, c'est le moment d'ouvrir ses fenêtres, de s'aérer les poumons, 

l'esprit et de se laisser aller au plaisir d'écouter chanter les oiseaux ! Enfin, c'est aussi le moment 

de se lancer dans un grand nettoyage  afin de dépolluer et nettoyer son intérieur. Alors, ouvrez vos 

fen°tres et laisser rentrer lõair de lõext®rieur.  

                                                                                   Marie -Claude Riverin 

http://www.lemagfemmes.com/Maison/Grand-nettoyage-de-printemps.html
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La hantise de mai 

 

Mai, mai, vient chercher mon âme égarée. 

Enlève-la de sur cette terre incomprise. 

Retire-la de mon corps sous son emprise. 

Mon ©me tõen supplie, vite, vite mai ! 

 

Mai, tu as empoisonné mes rêves de gloire 

Dans ta prison des malheureux. 

La tienne, jõai habit® en un adieu 

Sur le lisse de ton cïur rempli de regrets d®ri-

soires. 

 

Mai, tu tueras les regards tournés vers toi 

En une décharge sombrement spectrale 

Abattant sur son passage ton printemps hivernal 

Que tu cherches à quitter pour moi. 

 

Mai, souviens-toi des cïurs qui tõont support® 

Et ta raison de froid insensé. 

Garde les souvenirs en ton mois presque achevé. 

Apporte-les avec toi dans ta fuite de la réalité. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mai, trois lettres pour exprimer mon décourage 

 

ment. 

Trois lettres pour, sur juin, me voir meurtrir 

En une page tournante pour me regarder mourir 

Et constater ta fin et mon commencement. 

 

Juin, silence. 

Juin, souvenirs. 

Juin, jõai d¾ partir. 

Juin, tu as vidé mon innocence. 

 

Mai, ta verte saison fut la neige posée 

 

Sur mon monde depuis givré. 

Par ta tempête de tristes idées 

Tu as, enfin, mon âme enlevée. 

 

 

 

 

Cathy Bergeron 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Volume 18, #1  Mai 2017 Page  13 

        

Jeux  


