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YPROJET PAL

861 rue de ’Eglise
Montreal, QC H4G 2N3
Tel: 514-767-4701, ext. 227
Email: dropin@projetpal.com

Du fait que nous privilégions une approche Using an alternative approach, we at PAL
alternative, nous croyons que peu importe  peljeve that regardless of the severity of
la sévérité du probléme de santé mentale,  the mental health challenge, a person can

une personne peut vivre une vie stable si  jye in stability if they have affordable

elle a un hébergement abordable et un housing and community support follow-up.
suivi communautaire au logement. Nous e believe that regardless of the diagnosis,
croyons que peu importe son diagnostic, 3 person can make a valuable contribution

elle peut apporter une précieuse contribu-  t society if they are educated and men-
tion a la socicté si elle est informée et en-  (ored in how to exercise their rights and
cadrée dans I’exercice de ses droits et re-  regponsibilities as active citizens. Finally,
sponsabilités en tant que citoyenne active. e believe that all people will flourish if
Et finalement, nous estimons que toute they are shown compassion, warmth and
personne s’¢panouira si elle ressent de la frjendship by a community that deeply

compassion, de la chaleur humaine et de  ¢ares for them. For our members, Projet

"amiti¢ de la part d’une communauté qui  pAL is that community!
prend son bien-étre tres a cceur. Pour nos

membres, cette communauté c’est Projet

PAL.


mailto:dropin@projetpal.com
https://www.projetpal.com/
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COMITE JOURNAL
NEWSLETTER COMMITTEE

Arriere de gauche a droite/Back from left to right: Amy, Jacques, Eric, Stéphane, Brian

Avant de gauche a droite:/Front from left to right: Paula, Rizwana, Leslie

Un gros merci au comité journal et aux autres qui ont soumis leur matériel!

A big thank you to the Newsletter Committee and those who contributed!

A propos de La tu parles!

La tu parles! est le journal de Projet
PAL congu et élaboré par le comité
journal. Son contenu est soumis et
étudié par les membres de PAL.

About Now You’re Talking

Now You're Talking is Projet Pal’s
newsletter, planned and produced

by the newsletter committee. The

content is submitted and vetted by
PAL Members.
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SOUND

JACQUES DROUILLARD

It grows daily,

Trying to drive me nuts,
Louder and louder,

I feel shaky and weak,

[ wave at my ears,

As though there were a bug,
But truly I know,

It comes from within me,
Getting louder and louder,
I want it to stop,

But I don’t know how,
The only solution I have,

Is to just cut it out,
I’m sure it’s a punishment,

In which I do deserve,
But the louder it gets,

The more it hits my nerve,

Stopping the noise is all [ want,

If I could stop the noise now,

The way I truly want,

Then people would sleep better,

Knowing I’'m nowhere near.

. )
Th1s 15 How' T Pref g,/cr«tm:{.’ Saurn”

PAR/BY VINCENT
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DANIELA KRASSOWSKI

Il y a une photo d’une fille assise sur
une valise dehors en hiver et c’est moi.
Ca représente 1’époque ou j’ai quitté ma
famille d’accueil a 15 ans pour vivre
dans un foyer de groupe. Ca me
représente encore une fois aux funé-
railles de ma mere d’accueil quand son
frére et sa tante ne voulaient pas me
parler, parce qu’ils m’ont reproché
d’avoir quitté ma famille d’accueil a 15
ans parce que ma mere d’accueil avait
une maladie mentale. Finalement, ¢ca me
représente aux funérailles de mon pere.
Les meilleurs amis de ma mere
d’accueil ne m’ont pas parlé et, aux
deux funérailles, les gens que j’ai men-
tionnés voulaient me frapper. Elle me
représente aussi parce que je repoussais
les gens de mon église et maintenant, je
suis triste car je suis seule.

There 1s a photo of a girl sitting on a
suitcase outside in winter and it is me. It
represents the time when I left my fos-
ter home at 15 years old to live in a
group home. It represents me again at
my foster mother’s funeral when her
brother and aunt didn’t want to talk to
me as they blamed me for leaving my
foster home at 15 years old and why I
left was because my foster mother was
mentally ill. Finally, it represents me at
my father’s funeral. My foster mother’s
best friends didn’t talk to me and at
both funerals the people I mentioned
wanted to hit me. It also represents me
alone while I pushed my church people
away and now, | am sad, as I am alone.
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CE QUE JE FAIS QUAND J’AIl

DANIELA K

Projet PAL est un bon organisme. Les gens
sont gentils. Angela Murphy est trés gentille
et compréhensive. Sous le Toit de PAL est
un beau batiment, qui fait partie de PAL. Si
mon appartement était peint différemment,
avec des tapis au sol, ¢a aurait I’air d’un
condo luxueux. C’est bien a ce point-la!

Mais je pourris, je suis affamée et je meurs
en prison. Il n’y a pas eu de pluie depuis 7
ans et 8 mois. Pour moi, une période de sé-
cheresse. En plus de ne pas avoir de pluie, il
n’y a pas eu de viande. Une période de fam-
ine a Projet PAL (Sous le toit).

A PAL, bien que ce soit I’hiver, les autres
membres sont dans d’autres saisons de leur
ame, mais moi j’ai été dans la saison de
I’hiver presque toute ma vie.

En hiver, il y a une absence de lumicre, une
absence de Dieu, une absence d’amis. Ma
connaissance est loin de moi. Je suis une
abomination pour lui.

Ce que je fais quand j’ai les blues? Je pris
jour et nuit, et la priere peut faire deux
choses. Elle peut 1’enflammer ou I’empoi-
sonner. Car je pris beaucoup, mais ce sont
des prieres sans réponses. L’hiver essaie de
m’ensevelir, mais je continue de creuser au
travers.

LES BLUES
RASSOWSKI

Il y a de I’¢élagage: je coupe des activités et
des responsabilités. Je m’en remets com-
pletement a Dieu. Il coupe les arbres en hiv-
er. Au printemps, ils reviennent avec plus
de feuilles et de meilleurs fruits.

Jattends que le visiteur vienne. En at-
tendant, ¢a va développer une foi trés forte.
Ca va me rendre forte pour quand je dois
me lever face a la persécution, dépendant de
ce que le visiteur dira. En attendant, la
neige va fondre, je n’ai qu’a attendre.

I y a de rares cadeaux. Tu en ressors
changg. La fierté est chassée loin de toi.

Jen sortirai bien différente — je n’aurais
jamais cru que ¢a m’arriverait, et je ne crois
pas que les gens qui ont de ’argent et de
I’éducation le réalisent. Dieu peut te placer
dans un endroit et une situation sur lesquels
tu n’as aucun contréle, comme moi.

PS: Je crois que le visiteur a visit¢ une
église et que le pasteur était William Sey-
mour. Le visiteur a débuté une renaissance
parmi les gens. A. H. Argue, de Winnipeg, a
visité cette €glise a Los Angeles, ou il a ren-
contré le visiteur il n’y a pas si longtemps.
Je prédis que ce sera la méme chose a Sous
le Toit lorsque le wvisiteur viendra.

Source: Dr Van Johnson, Reverend Jonathan
Smith, Reverend Bob Smith



DO WHEN I
DANIELA K

WHAT I

Projet PAL is a good organization. The people
are nice. Angela Murphy is very nice and un-
derstanding. Sous le Toit de PAL is a beautiful
building which is part of PAL. If my apartment
was painted in different colors, carpet on the
floor, it would look like an expensive condo.
That’s how nice it is!

But I am rotting, starving and dying in prison.
There has been no rain for 7 years and 8
months. For me, a time of drought. Besides no
rain, there has been no meat. A time of famine
at Projet PAL (Sous le Toit).

At PAL, even though it is winter, the other
members are in other seasons of the soul, but I
have been in a winter season most of my life.

In winter, there is an absence of light, absence
of God, absence of friends. My acquaintance
is far from me. I am an abomination to them.

What I do when I am feeling blue? 1 pray day
and night, prayer can do two things. It can ig-
nite it or poison it. As I pray lots, but it is un-
answered prayer. Winter tries to bury me but I
keep digging through.
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AM FEELING BLUE
RASSOWSKI

There is pruning: I cut activities and responsi-
bilities. I rely totally on God. He cuts the tree
down in winter. In spring, it comes back with
more leaves and better fruit.

I wait for the visitor to come. By waiting, it
will build a strong faith. It will make me
strong when I have to stand up to persecution,
depending on what the wvisitor says.
By waiting, the snow will thaw, but I just have
to wait.

There are rare gifts. You come out different.
The pride falls off you.

How I will come out different — I never
thought it would happen to me, which I don’t
think people who have money and education
realize. God can put you in an area and situa-
tion that you have no control over, such as me.

PS: I believe the visitor visited a church and
the pastor was William Seymour. The visitor
started a revival amongst the people. A. H. Ar-
gue, from Winnipeg, visited that church in Los
Angeles, where he met the visitor not so long
ago. I predict that it will be the same at Sous le
Toit when the visitor comes.

Source: Dr Van Johnson, Reverend Jonathan Smith,
Reverend Bob Smith
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INFO MONTREAL

PAULA ANN

STEWART &

PRUNELLE BERGERON

Ah I’hiver! Décidément, c’est une saison qui ne-
laisse personne indifférent. Entre ceux qui appré-
cient les activités extérieures pour faire le plein
de lumicére, et ceux qui profitent de la chaleur de
leur maison pour cuisiner ou dessiner, il y en a
pour tous les gofts.

Et si, au lieu de se plaindre de la grisaille de
I’hiver, on profitait justement de cette saison pour
partir a la découverte de Montréal?

Certains membres du comité journal (de Projet
PAL), ont eu envie de vous livrer leurs idées
d’activités a faire a Montréal durant la période
hivernale.

Découvrez tout de suite ces 5 idées, qui nous 1’es-
pérons, pourront vous inspirer!

1) Festival Montréal en lumiére (du 20 février
au 1° mars 2020)

Le Festival Montréal en lumiére est un incon-
tournable durant la saison hivernale. Etant un des
plus grands festivals d’hiver au monde, il donne
I’occasion de profiter de cette saison dans un uni-
vers festif. Sa programmation est fort diversifice.
Elle comprend un volet extérieur gratuit (sur le
théme de la lumiere et de la nuit); un volet gas-
tronomique; et un volet artistique (musique,
cirque, chanson, théatre, danse, contes, exposi-
tions, etc.).

Le festival accueille aussi bien des icones que des
nouveaux artistes d’ici et d’ailleurs. Sans oublier
la fameuse nuit blanche, qui offre des événements
artistiques pendant toute une nuit. Intéressés?
Rendez-vous au quartier des spectacles, non loin
du métro Place des Arts!

Pour plus d’informations:

https://www.montrealenlumiere.com/accueil.aspx

514 288-9955

2) Festival Art souterrain (29 février au 22 mars
2020)

Le Festival Art souterrain, utilise 6 km de souter-
rain (ex. centres culturels, cinémas, complexes
commerciaux, universités, etc.) pour exposer des
ceuvres d’art contemporain. Le but du festival est
de rendre 1’art visuel accessible a un large public.
C’est pourquoi I’acces est gratuit. Une centaine
d’artistes locaux et jours pour les clients de 20
ans et moins. Les ainés de 65 ans et plus sont ad-
mis gratuitement les jeudis. Les grandes exposi-
tions sont a moiti¢€ prix pour tous a chaque
mercredi aprés 17h.

Pour plus d’informations :

https://www.artsouterrain.com/evenement/festival
-art-souterrain-2020/

438-385-1955

3) Défilé de la Saint-Patrick de Montréal (22
mars 2020)

Le défilé de la St-Patrick, qui vise a célébrer la
féte des Irlandais, est un événement phare du
mois de mars. Cette année, la parade se déroulera
sur la rue Ste-Catherine, au centre-ville de Mont-
réal. Elle débutera a midi a 1’angle de la rue du
Fort et se terminera sur la rue Metcalfe. Toutes
les activités et spectacles sont gratuits. Juste avant
le défilé, n’oubliez pas de boire un bon café irlan-
dais!

Pour plus d’informations :514-932-0512

https://www.mcgill.ca/redpath/



about:blank
about:blank
about:blank
https://www.mcgill.ca/redpath/fr

4) Musée Redpath

Le musée Redpath, situé sur le campus de 1’Uni-
versité McGill (859 rue Sherbrooke Ouest), est
un musée d’histoire naturelle. Il offre des expo-
sitions, des cours et des ressources éducatives
pour tous les niveaux scolaires. Ses collections
concernent la paléontologie (fossiles), la zoolo-
gie (squelettes d’animaux), la géologie et la
minéralogie, ainsi que I’ethnologie (cultures du
monde). Bien que I’entrée soit gratuite, une con-
tribution volontaire de 10$ est suggérée.

Pour plus d’informations :
https://www.mcgill.ca/redpath/
514-398-4861

5) Musée des Beaux-Arts

Le musée des Beaux-Arts (1380 rue Sherbrooke
Ouest) est le plus ancien musée du Canada. Les
collections permanentes présentent des ceuvres
d’artistes canadiens et européens. On y retrouve
aussi des artéfacts canadiens indigénes, une col-
lection d’ameublement d’époque de méme que
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Ah winter! It’s impossible to feel indifferent
about this season! Between those who appreciate
outdoor activities, while soaking in the sunshine,
and those who enjoy cooking or drawing in the
warmth of their home, there is something for
everyone’s taste.

What if, instead of complaining about the cold
during the winter, we enjoyed this season by dis-
covering Montreal?

The members of the Projet PAL Journal Com-
mittee wanted to give you some great ideas of
activities to do during winter, right here in Mon-
treal.

We hope to inspire you...

1) Montréal en lumiere festival (February 20th
to March 1st)

The Montréal en lumiere festival is a “must-see”
attraction during the winter. Being one of the
largest winter festivals in the world, Montréal en
lumiere provides us with the opportunity to en-

des dGSSII’lS gravures, argenterles et ceuvres d’art J()y this season 1n a festive manner. Its diverse

d’Asie, d’ Egypte de la Grece et d’Amérique du
Sud. Les expositions contemporaines tendent a
considérer I’art comme un moyen d’action so-
ciale et environnementale. L entrée est gratuite
pour tous le premier dimanche de chaque mois et
tous les jours pour les clients de 20 ans et moins.
Les ainés de 65 ans et plus sont admis gratuite-
ment les jeudis. Les grandes expositions sont a
moitié prix pour tous a chaque mercredi apres
17h.

Pour plus d’informations :
https://www.mbam.gc.ca/

514-285-2000

programming provides access to free outdoor
activities (themes: light and night); a gastro-
nomic component; and an artistic element
(music, circus, songs, theater, dance, stories, ex-
hibitions, etc.).

The festival welcomes well-known celebrities,
as well as upcoming artists from the Montreal
area and elsewhere. Let’s not forget the Nuit
blanche, which offers artistic events throughout
the duration of the entire night. Interested? Visit
the Quartier des spectacles, near Place des Arts
station!

For more information:

https://www.montrealenlumiere.com/
accueil.aspx

514 288-9955



https://www.mcgill.ca/redpath/fr
https://www.mbam.qc.ca/
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2) Art souterrain Festival (February 29" to
March 22" 2020)

The Art Souterrain Festival, uses 6 km of
Montreal’s underground (ex. cultural cen-
ters, movie theaters, commercial buildings,
universities,etc.) to display contemporary
art..

Access is free, as the goal of the festival is
to make visual art accessible to a larger au-
dience. Hundreds of local and international
artists are involved in this festival. Each
year, the exhibition focuses on a hot topic.
The topic for 2020 will be “If you could re-
set everything, how would you imagine the
world?”

For more information:

https://www.artsouterrain.com/evenement/
festival-art-souterrain-2020/

438-385-1955

3) St. Patrick’s Parade of Montreal
(March 22, 2020)

The St-Patrick’s Parade, which celebrates
an Irish holiday, is one of the biggest high-
lights in March. This year, the parade runs
along Ste-Catherine street in downtown
Montreal. It will start at noon at the corner
of du Fort street and will end on Metcalfe
street. All of the activities and shows are
free. Just before the parade, don’t forget to
drink a good Irish coffee!

For more information:
514-932-0512
4) Redpath Museum

The Redpath Museum, located on McGill
University campus (859 Sherbrooke west),

1s a museum about natural history. It offers
exhibitions, courses and educative resources
for every level of education. Its collections
concern paleontology (fossils), zoology
(animal skeletons), geology and mineralogy,
as well as ethnology (cultures from the
world). Even if the access is free, a donation
of 10$ is recommended. For more infor-
mation:

https://www.mcgill.ca/redpath/

514-398-4861
5) Museum of Fine Arts

The Museum of Fine Arts (1380 Sherbrooke
West) is the oldest museum in Canada. The
long-term exhibitions showcase Canadian
and European artists. We also find Canadian
Aboriginal artifacts, a collection of old fur-
niture, as well as drawings, prints, silver-
ware and art from Asia, Egypt, Greece and
South America. The modern exhibitions aim
to contribute towards the advancement of
social and environmental causes. The access
1s free for all on the first Sunday of every
month and free everyday for visitors under
the age if 20. Seniors (65 and over) have
free access to the museum on Thursdays.
The big exhibitions are half price for the
general population on Wednesdays after 5
pm.

For more information;

https://www.mbam.gc.ca/

514-285-2000
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LE METIER DE PAIR-AIDANT
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PRUNELLE BERGERON

Dans’vie, il y a de ces personnes qui osent pratiquer
un métier peu banal. C’est le cas des travailleurs pairs
-aidant. Un pair-aidant ¢’est un membre du personnel
dévoilant qu’il vit ou a vécu un probléme de santé
mentale.

Le partage de son vécu redonne de I’espoir, offre de
I’inspiration, du soutien et de I’information a des per-
sonnes qui vivent des situations similaires. Une job
inspirante, hors-norme, qui je ’espére, va r’virer a
I’envers le milieu de la santé mentale.

Pour moi, c’est d’ailleurs le contact avec une pair-
aidante qui a le plus secoué¢ ma dépression. Avec elle,
je me sens traité d’égal a égal; il n’y a pas de hiérar-
chie entre moi et la pair-aidante. C’est méme apaisant
de sentir une réelle empathie et de se sentir vraiment
comprise.

La relation transpire de confiance parce que je sens
que la pair-aidante croit en moi et voit rapidement
mes forces. C’est fou mais je suis plus portée a croire
a Defficacité des stratégies de la pair-aidante par rap-
port a celles de I’intervenant.

Oui mes amis, le contact avec un pair-aidant fait du
bien et enrichie I’équipe de travail. Souvent, aux pre-
miers stades du rétablissement, la personne se voit
sans avenir et se limite a étre malade.

C’est alors que le pair-aidant, de par les difficultés
qu’il a surmontées, redonne I’espoir d’une vie meil-
leure, malgré le probleme de santé mentale.

Qu’est-ce que ¢a donne a part ¢a?

On s’est rendu compte que le contact avec un pair-
aidant normalise 1’expérience vécue. Ca améliore
I’estime de soi et ¢a réduit la fameuse stigmatisation.

Au niveau du systéme de soin, on a remarqué que ce
beau monde-la contribuent a réduire les admissions a

I’hopital et aident a ce que la personne se maintienne
dans la communauté. Du plus profond de lui-méme,
le pair-aidant partage ce qui 1’a aidé a se rétablir.Le
métier de pair-aidant

Et clairement, les stratégies facilitant le rétablisse-
ment sont nombreuses. Mentionnons le renforcement
positif pour les efforts réalisés, rappel d’un proche en
cas de rumination de pensées négatives, planifier les
activités a I’avance, se dire que rien n’est permanent,
se faire plaisir, faire des activités qui stimulent les
fonctions cognitives et se construire un bon réseau
social.

Ce n’est pas tout.

On peut ajouter avoir une belle apparence, prendre
soin du logement, prendre soin des animaux, la spiri-
tualité, décortiquer les tdches a faire, ne pas tenir
compte du jugement des autres, faire du sport, avoir
des projets pour le futur, faire une activité qui aide
les autres de méme que gérer 1’anxiété.

Pour que la profession s’épanouisse, il faudra militer
avec enthousiasme pour la reconnaissance du titre de
pair-aidant dans les services publics de santé. Il fau-
dra aussi s’assurer de ’intégration de la profession au
sein des syndicats. Et comme vous vous en doutez, il
faudra sensibiliser les milieux de travail parce que
c’est encore bourré de préjugés.

Hé oui, certains professionnels craignent de se retrou-
ver avec un malade de plus a soigner!

Alors c’est avec le ceeur armé de courage, que nous
devrons retrousser nos manches, et multiplier le
nombre de postes de pairs-aidant au sein des milieux
de travail.

Cet article est tiré du blogue de Prunelle Bergeron,
RETABLIC : www.retablic2019.com
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PEER SUPPORT WORKERS
PRUNELLE
BERGERON

In life, there are those people who dare to practice an
unusual occupation. This is the case for peer-support
workers. A peer helper is a staff member who dis-
closes that they are experiencing or have experi-
enced a mental health problem.

Sharing one’s experience gives hope, inspiration,
support and information to people in similar situa-
tions. An inspirational job, out of the ordinary,
which I hope will turn the mental health community
upside down.

For me, it was contact with a peer helper that shook
my depression the most. With her, I feel treated as
an equal; there is no hierarchy between me and the
peer helper. It is soothing to feel real empathy and to
feel truly understood.

The relationship sweats of trust because I feel that
the peer helper believes in me and quickly sees my
strengths. It’s crazy, but ’'m more inclined to believe
in the effectiveness of the peer helper’s strategies
compared to those of the facilitator.

Yes my friends, contact with a peer-helper does
good and enriches the work team. Often, in the early
stages of recovery, the person is left with no future
and is restricted by their illness. It is then that the
peer-helper, through the difficulties they have over-
come, restores hope for a better life, despite the
mental health problem.

What else is there?

We realized that contact with a peer-helper normal-
izes the experience. It improves self-esteem and re-
duces the stigma.

At the level of the care system, we have noticed that
this beautiful world contributes to reducing hospital
admissions and helping to keep the person in the
community. Deep down, the Peer Helper shares
what helped them recover.

And clearly, there are many strategies to facilitate
recovery. These include positive reinforcement for

efforts made, recall of a relative in case of rumina-
tion of negative thoughts, planning activities in ad-
vance, thinking that nothing is permanent, having
fun, participating in activities that stimulate cogni-
tive functioning and building a strong social net-
work.

That is not all.

We can add having a beautiful appearance to the list
of beneficial strategies, as well as taking care of
one’s housing, animals, and spirituality. It can also
be helpful to dissect impending tasks and to ignore
the judgemental comments made by others. We can
also participate in sports, and can create plans for the
future. We can do activities to help others, which
can also help us to manage our anxiety.

For the profession to flourish, it will be necessary to
advocate enthusiastically for the recognition of the
Peer Helper designation in public health services. It
will also be essential to ensure the integration of the
profession within the trade unions. And as you can
imagine, we will have to raise awareness in the
workplace because it is still full of prejudices.

Yes, some professionals fear to gain even more peo-
ple to care for!

So, it is with a heart of courage that we will roll up
our sleeves and increase the number of peer-helper
positions in the workplace.

Taken from Prunelle Bergeron’s blog at

RETABLIC : www.retablic2019.com
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CE QUE JE
FAIS QUAND J’AI LES BLUES...

THINGS | Do WHEN | AM FEELING BLUE...
PAULA STEWART

Visiter des musées/ Jouer a des jeux de société!/
Visit Museums Play boardgames

Ei nﬂ.,.M - .

o LU lsn- TR"U L

CLASSIC/CLASSIQUE

Walk the dog/
Aller promener le chien

Passer du temps avec des
amis/ Pass time with friends
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FAIRE CE QU’'’ON AIME: LA CLE POUR
CHASSER TOUS LES BLEUS
SYLVAIN

De mon point de vue, il n’y a qu’une seule solution pour chasser les bleus d’une vie qui
peut étre souvent difficile et périlleuse. Faut s’arréter et oser faire ce que 1’on aime. Tant
que je ne fais pas mal & moi ou aux autres, osons plonger dans le monde infini des choses
que I’on aime et faisons-les. La vie est courte et on ne 1’a vit qu’une fois. Au baseball, tu
as trois prises avant d’étre retiré, les chats ont supposément 9 vies mais la mienne, la
notre, la plus importante n’est qu'une opportunité unique et rien ne vaut le bonheur que de
s’entourer et de faire des choses que I’on aime. C’est aussi simple que ¢a. Ceux qui sont
heureux dans la vie ce ne sont ni les plus riches, ni les plus puissants mais ceux qui ont
une flamme d’amour dans chaque moment qu’ils vivent. Dans les temps difficiles, ne
’oublions pas.

LOVING WHAT YOU DO: THE KEY TO CON~
QUERING THE BLUES
SYLVAIN

From my point of view, there is only one solution to chase life’s blues that are merciless
and cruel sometimes. Dare to stop life and do something you love. As long as you don’t
hurt yourself or others, anything goes. Life is short and it’s only one shot at your own
life. Baseball has 3 strikes, Cats supposedly have nine lives but the most important life of
them all, ours, is a sole and unique opportunity and nothing means happiness than indulg-
ing into things you love to do. It’s simple as that. Happiness does not belong to the rich
and the powerful but to the people who have a burning flame of love in every moment
they live. In those difficult times, let’s not forget that.

Dessins par/Drawings by Marc



MES
PROPRES PENSEES
JACQUES
DROUILLARD

Depuis ma derniére chronique, j’ai remarqué que les
choses vont mieux pour moi.

Premiérement, je me sens tellement mieux depuis
que j’ai fait soigner mes dents, maintenant je peux
sourire confortablement. Ensuite, mon logement est
presque emmeénagé comme je le veux.
Troisiémement, depuis la fin avril, je me sens super
juste parce que je suis en vie. Personne n’a essayé de
me rabaisser et a part les jours d’anniversaire de mes
enfants, je me suis senti vraiment bien.

J’espére que les jours ont été bons pour vous.

Depuis un certain temps, je pense a écrire mon auto-
biographie, mais je ne sais pas par ou commencer. Je
sais que je dois commencer avant la fin de mes jours,
et ce que vous lirez sera surprenant.

Voila, c’est ¢ca pour I’instant. Soyez gentils les uns
envers les autres.

MY OWN THOUGHTS
JACQUES
DROUILLARD

Since I wrote my last column, I’ve noticed that things
have gotten better for me.

First, I feel so much better getting my teeth fixed,
now I can smile comfortably. Second, my home is
almost set-up the way I want. Third, since the end of
April, I have been feeling great just because I'm
alive. No one has tried to put me down and other than
my children’s birthdays, I’ve been really good.

I hope your days have been good to you.

So far, I’ve been thinking about doing a biography
about myself, but I don’t know where to start. [ know
I need to start before the end of my days, and what
you read is going to be surprising.

Well, that’s it for now. Be kind to one another.
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A UNE FEMME SPECIALE

J’ai rencontré une femme tres spéciale appelée
Carole Slowinsky, qu’on peut voir ramasser des dé-
chets qui trainent sur les trottoirs ou dans les rues,
quand elle se rend quelque part ou prend une marche.
Je connais Carole depuis quatre and et chaque fois
que je la vois, elle a des choses a jeter. Pour moi, elle
est une héroine. Si nous faisions la méme chose,
notre ville serait beaucoup plus propre. Je ne suis pas
parfait, moi aussi j’ai déja jeté des déchets par terre
dans la rue. Depuis que je connais Carole, je garde ce
que j’ai a jeter jusqu’a ce que je trouve une poubelle.
J’aimerais que les gens de Verdun puissent trouver
une maniére de remercier Carole. Alors, voila, lisez
ma chronique réguliere « Mes propres pensées ».

Merci « Carole »

Jacques Drouillard

To A SPECIAL LADY

I met a special lady named Carole Slowinsky who
when she goes places or even out for a walk, you’ll
see her pick up garbage off the sidewalks and the
gutters. I’ve known Carole for four years and every
time, she’s got stuff to throw away. To me, she’s a
hero. If we did the same our city would be that much
cleaner. I'm not perfect, I too have thrown garbage in
the streets. Since I met Carole I’ve been keeping my
garbage till I found a garbage can. I wish we the peo-
ple of Verdun could show Carole a way to say thank
you. Well, that’s it, read my regular column ’My
own thoughts.”’

Thank you “Carole”’

Jacques
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POURQUOI

JE NE MANGE PAS DE PORC

PAULA ANN STEWART

JE N’AI JAMAIS COMPRIS POURQUOI CER-
TAINS CHRETIENS NE MANGENT PAS DE
PORC. MA MERE ME DISAIT SIMPLEMENT

« C’EST ECRIT DANS LA BIBLE. CERTAINES
PERSONNES SUIVENT LES ‘PRECEPTES ALI-
MENTAIRES’ QUI SONT DANS LA BIBLE. »

MAIS POURQUOI ???

LE PORC N’EST-IL PAS LA « NOUVELLE VIAN-
DE BLANCHE » ET TOUT???

« Trichinella est un type de vers ronds parasites du
phylum Nematoda qui cause la trichinose (également
connue sous le nom de trichinellose). Les membres de
ce genre sont souvent appelés vers trichinella ou tri-
china. Une caractéristique de Nematoda est le tube
digestif a sens unique, avec un

POUR DES RAISONS DE SANTE ET RELI-
GIEUSES. PLUSIEURS SIKHS SONT
VEGETARIENS. PLUSIEURS PERSONNE DE
CONFESSION JUIVE NE MANGENT PAS DE
BACON OU DE JAMBON.

QU’EST-CE QUI SE PASSE???

POURQUOI PERSONNE NE M’EXPLIQUE CES
CHOSES? C’EST COMME S’ILS ONT UN SA-
VOIR AUQUEL JE N’AI PAS ACCES...
HUMMM...

SI TU RECONNAIS TA VALEUR, SI TU TIENS A
LA VIE, TU DOIS LIRE. TU DOIS LIRE DES LI-
VRES, DES ARTICLES, DES MAGASINES, DES
ROMANS, DES ARTICLES DE RECHERCHE ET
DES JOURNAUX (PAPIER ET/OU EN

pseudocoelom (cavité corporelle
composée uniquement d'un ecto-
derme et d'un endoderme).

Le genre a été reconnu pour la
premiere fois sous forme larvaire
en 1835. Les larves L1 vivent dans
une cellule musculaire squelettique
modifiée. Les vers adultes occupent
une partie liée a la membrane de l'épithélium cylin-
drique vivant comme des parasites intramulticellu-
laires. Des infections a Trichinella ont été signalées
chez plus de 150 hotes différents, infectés naturel-
lement ou expérimentalement. Il a été démontré qu'il
v a une distribution mondiale chez les animaux do-
mestiques et / ou sylvatiques. Trichinella est connu
comme le plus petit parasite nématode humain, mais
il est également le plus grand de tous les parasites
intracellulaires.

L'ingestion orale de tissus contaminés par des larves
est la voie d'infection habituelle, mais une transmis-
sion congénitale et mammaire peut se produire chez
le rat. »

CERTAINS MUSULMANS VIVANT ICI AU CAN-
ADA NE MANGENT PAS DE PORC NON PLUS,

LIGNE).

SI TU ACCORDES DE LA VALEUR A
TON ESPRIT, TON CORPS ET TON
AME, TU DOIS NOURRIR TON ES-
PRIT. TU DOIS NOURRIR TON
CORPS ET TU DOIS NOURRIR TON

—J AME ET TU DOIS APPRENDRE A
PRENDRE DES DECISIONS PAR TOI-MEME.

JE SUIS VRAIMENT HEUREUSE ET RECON-
NAISSANTE D’ETRE EN BONNE SANTE.

ENFIN LIBRE!!!
ENFIN LIBRE!!!
ENFIN LIBRE!!!

PREPAREZ-VOUS, CAR ME VOICI, 2020!

#TheEmancipationProclamation2.0-2020 ;)

Source pour cet article: Wikipedia—https://
en.wikipedia.org/wiki/trichinella



WHY I
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DON’T EAT PORK

PAULA ANN STEWART

I NEVER UNDERSTOOD WHY SOME CHRIS-
TIANS DID NOT EAT PORK. MY MOM WOULD
JUST SAY, “IT°S WRITTEN IN THE BI-
BLE...SOME PEOPLE FOLLOW THE ‘DIETARY
LAWS’ THAT ARE WRITTEN IN THE BIBLE...”

BUT WHY???

ISN’T PORK THE ‘NEW WHITE MEAT?” ‘N
STUFF???

“Trichinella is the genus of parasitic roundworms of
the phylum Nematoda that cause trichinosis (also
known as trichinellosis). Members of this genus are
often called trichinella or trichina worms. A charac-
teristic of Nematoda is the one-way digestive tract,
with a pseudocoelom (body cavity made up of only an
ectoderm and endoderm).

The genus was first recognized in a
larval form in 1835. The L1 larvae
live in a modified skeletal muscle
cell. The adult worms occuoy a
membrane-bound portion of colum-
nar epithelium living as intramulti-
cellular parasites. Infections with
this genus have been reported from more than 150

different naturally or experimentally infected hosts. It

has been shown to have a worldwide distribution in
domestic and/or sylvatic animals. Trichinella is
known as the smallest human nematode parasite, yet
it is also the largest of all intracellular parasites.

Oral ingestion of larvae-contaminated tissue is the
usual route of infection, but congenital and mamma-

’

ry transmission can occur in rats.’

SOME MUSLIMS LIVING HERE IN CANADA DO
NOT EAT PORK, AS WELL, FOR HEALTH AND
RELIGIOUS REASONS. MANY SIKHS ARE VEG-
ETARIANS. MANY JEWISH PEOPLE DO NOT
EAT BACON OR HAM...

WHAT IS GOING ON??7?

WHY DOESN’T ANYONE EXPLAIN STUFF TO
ME? IT’S LIKE THEY HAVE KNOWLEDGE
AND I DON’T HAVE ACCESS TO THE SAME
KNOWLEDGE... HUMMM....

IF YOU VALUE YOURSELF; IF YOU VALUE
YOUR LIFE, YOU MUST READ. YOU HAVE TO
READ BOOKS, ARTICLES, MAGAZINES, NOV-
ELS, RESEARCH PAPERS AND NEWSPAPERS
(IN PAPER FORM AND/OR ONLINE).

IF YOU VALUE YOUR MIND, BODY AND
SOUL, YOU HAVE TO FEED YOUR MIND. YOU
HAVE TO FEED YOUR BODY AND YOU HAVE
TO FEED YOUR SOUL AND YOU HAVE TO

; LEARN TO MAKE DECISIONS FOR
- | YOURSELF.

11 AM SO VERY HAPPY AND GRATE-
% FUL FOR MY GOOD HEALTH!

3-1& FREE AT LAST!!!

&'+ FREE AT LAST!!!

2= | FREE AT LAST!!!

GET READY, ‘CAUSE HERE I COME 2020!

e
e

#TheEmancipationProclamation2.0-2020 ;)

Source for this article: Wikipedia—https://
en.wikipedia.org/wiki/trichinella
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Que faites-vous pour rester heureux et motivé pendant I’hiver?

« Ramasser les déchets au |
N . sol parce que I’envi- |, T
ronnement c’est im-

« Aller au cinéma; J'ai
quatre sceurs. Je vais
voir ma femme et mes

ST /;- \ por?:ant. Je \ials a PAL et aj /]
\ i 7/ Action Santé. Je visite ma | i of
. Derrick Thatcher /° \ meére. » A
¢ o P A Carole
_ - e —_ [ -~ '..'\.\ s 3
= . : . ) ’ If,.-*
« Je vais a pied au Métro | . «Travailler a PAL; v I
Bellemare (épicerie a Ver- T ' m’occuper de mon LN\
dun), et j'achéte des y | perroquet (M. Ma- f !
tranches de viande- gou); et rigoler avec | ..
(tranches de salaoml, ' les gens » /A L
presque tous les jours). il ,ff / . | S
' b1 . ) i | I-I' - .'.:
. J'achéte un .blllet fie loto Py, Diane
et I’astrologie est incluse.» /! / o \
k ' { \ F
\ Fi = B, 8 \\“1\. =, - 2 -
. Domingoes Marques / =, - = ;
- -."\- ...' . h : - e
" ._,.-"" ; I____.-"'
= 5 -
« Aller sur In- .
ternet dansles 7
= = cafés (Tim Hor-
tons, Baobab,
« Voyager sans le sou (avec un — | café St-Henri)
petit budget), les bougies, 1a mu- P L et faire de la /ﬁ
sique, les amis, la nourriture | | photographie. » ;,/
d’autant de pays qu’on peut im- -
aginer. (Nous pouvons voyager A | / Pierre
_ par le simple pouvoir de notre v i i N f ]
. . . . -~ e b " A
.esprit et de notre imagination).» ;! g N . B P
*._  Fredérik Sandberg e
e ..-"" - ___-'"'.
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What do you do to keep happy and motivated during the winter season?

— . “I pick up waste on the [ ;
“Go to the movies; I have |~ . street because the environ- [/~ ™ ¢
| four sisters. I go to see | | ment is important. I go to |
| my wife and children.” | ! \ PAL and Action Santé. I | )
_.:.-: ,/’J/x' visit my mother.” £/
Derrick Thatcher /.~ ' § A
X : Carole '
Mo 2 "4 f,..-*" :f b / ]
_ s 3 L * # f,.-*’
"I go walking to Metro [ G ' =
Bellemare (grocery store NN | "Working at PAL; '
in Verdun), and I buy | . Kkeeping busy with |
some slices of meat (salami |\ my parrot (Mr. Ma- | /': :
slices, almost every day). I | 4 \ gou) and laughing |
buy a Lotto-Quebec ticket i o "\ with people." i
and astrology is included.” /-~ . i v :
Jal et N > Diane e
Domingos Marques /- -, > : g §
= L 2 '
N e 4 _Ff.f#'
| “Using Internet [
- - in coffee shops | —
(Tim Hortons, d
"To travel under the dime f— | Baobab, café St- |
(with a little budget), can- LN ' Henri) and do- |
dles, music, friends, food 'y I . ing photog- - .I
from as many countries as raphy.” (.
we can imagine (We can J FA, \ ) £ ot
travel by the simple power of |/ o o \ Pierre fo
\ our mind and our imagina- | -~ . v |
“tion.” I s / I\-. :,’ !
( ~\_Fredérik Sandberg /" v N B / 5
= ", gy - L =






