
Quelques pistes de lecture 

• L’art de la gentillesse de Piero Ferucci
• Petit éloge de la gentillesse de Emmanuel Jaffelin
• Le Manifeste de l’altruisme de Philippe Kourilsky
• Plaidoyer pour l’altruisme, la force de la bienveillance de Matthieu Ricard
• Une nouvelle conscience pour un monde en crise. Vers une civilisation 

de l'empathie de Jeremy Rifkin
• L’Age de l’empathie. Leçons de la nature pour une société solidaire de Frans 

de Waal
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SOLIDARITÉ

Un sapin qui a du sens
///
Noël approche… Cette année encore, vous pouvez, en achetant votre
sapin, faire un geste solidaire. 

> Réservez votre sapin par Internet sur www.noelpourtous.com et
venez le chercher dans un des points de distribution en région
bruxelloise ou dans le Brabant wallon, le 14 décembre (le 13 dé-
cembre à Jette). Toute l’info est sur le site. Vous soutenez ainsi
deux projets humanitaires : Crianças do Mundo (www.criancasdo-
mundo.org) : un village d'enfants des rues du Brésil, où accueil,
éducation, activités, amour, amitié et partage sont les maîtres
mots ; et la Maison d’Enfants Reine Marie-Henriette, ASBL fondée
en 1863 en plein cœur de Bruxelles et connue aussi sous le nom de
La Flèche (www.lafleche14.be), qui accueille et aide des enfants is-
sus pour la plupart de familles en grandes difficultés.

> A Woluwe-Saint-Lambert, Le Silex, en collaboration avec Le Rico-
chet, vous propose comme chaque année une vente de sapins ainsi
qu’un marché de Noël au profit de leurs associations. Le Silex et le
Ricochet sont deux ASBL situées à Woluwe-Saint-Lambert qui privi-
légient la rencontre amicale avec des personnes en situation de han-
dicap et leur intégration dans la société d'aujourd’hui. 

Date : dès le 4 décembre, de 10h à 19h, 7 jours sur 7 
Lieu : 82 rue Voot à 1200 Bruxelles 
(au croisement du boulevard de la Woluwe et de la rue Voot) 
Infos : 02/ 762.40.09 • infos@lesilex.be 

Changement de direction 

Bon vent à Christian Kunsch !

Il quitte donc la mutualité, mais
prolonge son engagement en fa-
veur de la solidarité, du multicul-
turalisme et de la cohésion so-
ciale, valeurs qui lui ont toujours
tenu à cœur.

Arrivé à la Mutualité chrétienne en
1978, il y a exercé diverses fonc-
tions au fil des ans, consolidant
ainsi son expérience du monde
mutualiste. En 2002, il prend la
tête de la Mutualité Saint-Michel
où, durant onze ans, son dyna-
misme permettra à la Mutualité
chrétienne de Bruxelles de se 
développer et de devenir ce qu’elle
est aujourd’hui. 
La Mutualité Saint-Michel remercie
chaleureusement Christian Kunsch

pour l’enthousiasme avec lequel 
il a relevé les défis. Ses qualités 
intellectuelles et humaines ont
permis de développer des projets
au service de ses membres et de la
population dans toute sa diversité.
Sous sa houlette, la MC Saint-
Michel a tenu le pari de placer ses
membres, de plus en plus nom-
breux, toujours au centre de ses
préoccupations.

L’héritage acquis durant toutes
ces années permet aujourd’hui à
la mutualité de continuer à évo-
luer  en phase avec la  réalité
bruxelloise, afin de faciliter l’ac-
cès aux soins de santé pour tous.
Il passe à présent le flambeau à
Elisabeth Degryse, qui occupait le

poste de directrice adjointe de la
société Solimut.
La Mutualité Saint-Michel souhaite
plein de succès à Christian Kunsch
à la présidence du MOC.
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Gros plan sur

La gentillesse, c’est bon pour la santé
Des études le démontrent : avoir de petites attentions pour les autres (sourire, tenir une porte, aider quelqu’un dans la rue ou au 
travail) a un effet positif non seulement sur le moral, mais également sur le corps.

Vous pouvez faire l’expérience
vous-même : prenez l’engagement,
pendant une semaine, de faire
quelques bonnes actions autour de
vous. Ce ne doit pas être grand-
chose : regarder les employés de gui-
chet ou aux caisses dans les yeux et
leur sourire, rester sympa dans les
bouchons ou dans les transports en
commun, aider un collègue, remer-
cier… Peut-être le faites-vous déjà !
(Dans ce cas, vous pouvez faire l’ex-
périence inverse, et cesser d’être gen-
til pendant une semaine… mais pas
plus longtemps ! Ce sera suffisant
pour percevoir la différence.) Obser-
vez l’impact sur votre humeur. Com-
ment a-t-on réagi autour de vous ?

Pourquoi ça fait du bien ?
Derrière nos "humeurs" et nos états
d’âme se cachent des échanges chi-
miques et nerveux. Les émotions,
positives ou négatives, s’expriment
dans notre corps. Ainsi, faire preuve
de gentillesse active la produc-
tion d’un neurotransmet-
teur appelé sérotonine.
Or, savez-vous que c’est
ainsi que fonctionnent
la plupart des antidé-
presseurs ou anxioly-
tiques ? Ils stimulent chi-
miquement la production
de sérotonine. Une attitude
bienveillante au quotidien produira
le même effet : c’est une sorte de
"médicament naturel".

Bon pour le cœur 
Cela va plus loin encore. Une étude
a été menée en 2001 pour évaluer
les effet du pardon sur la santé hu-
maine. On a demandé à des volon-
taires de repenser à une situation
d’agression qu’ils avaient subie et
d’imaginer, dans un premier temps,
qu’ils souhaitaient se venger (en
pensant à la douleur ressentie) et

dans un deuxième temps, qu’ils
choisissaient de pardonner (en re-
connaissant leur agresseur comme
un être humain, sans doute lui-
même en souffrance). Les résultats
des électrocardiogrammes et d’au-
tres mesures physiologiques du
stress furent éloquents : la rancune
accélère le rythme cardiaque et
élève la pression artérielle. Pardon-
ner, c’est vraiment bon pour le
cœur, pas seulement au sens figuré.

Ce que la gentillesse n’est pas
Faut-il donc commencer à tout ac-
cepter ? Être gentil de nos jours, ne
serait-ce pas un peu naïf ? Voire
dangereux ? Attention, il ne faut pas
confondre. Souvenez-vous de ce li-
vre de Thomas d’Ansembourg, Ces-
sez d’être gentils, soyez vrai ! sorti en
2001. Si la gentillesse a pu paraître
passée de mode parfois, c’est que
c’est une notion qui peut se révéler
ambiguë. Se montrer gentil pour

éviter les confrontations, penser
aux autres au point de s’ou-

blier, dire toujours oui à
tout, là est l’écueil. 
Générosité ne veut pas
dire sacrifice. La vraie
bonté ne coûte rien à

personne. Et elle com-
mence vis-à-vis de soi-

même.

La bienveillance 
commence avec soi-même

Là aussi, vous pouvez faire l’expé-
rience vous-même : prenez le temps
d’écouter votre dialogue intérieur,
pendant une journée, une semaine
ou plus. Quelles sont les pensées
qui vous viennent le plus fréquem-
ment ? Sont-elles positives, apai-
santes, motivantes ?
C’est souvent là que le bât blesse.
Pour pouvoir être attentif aux 
au tres, il faut d’abord être bien avec

soi-même – un minimum. Il n’y a
pas de raison d’être plus aimable
avec les autres qu’avec votre propre
personne. Nous avons facilement
tendance à manquer de confiance
en nous-mêmes et à nous juger du-
rement. Nous attendons que les au-
tres fassent preuve de bienveillance
à notre égard, alors qu’en nous-

mêmes, nous cultivons des pensées
négatives et peu encourageantes.
Or, bienveillance envers soi-même
et envers autrui se nourrissent l’une
l’autre.

Commencez ! 
Peu importe par quel bout…

La gentillesse, c’est donc aussi et

avant tout un état intérieur, une
disposition d’esprit, qui ne s’ac-
quiert pas du jour au lendemain,
mais qui se pratique. Plus vous 
y êtes attentif, plus elle se déve-
loppe, et plus vous en ressentirez
les bénéfices.
Sachez aussi remarquer la gentil-
lesse lorsqu’on en fait preuve à
votre égard. Avez-vous souri en
retour à cet(te) inconnu(e) qui
vous a souri ? Prenez-le temps
d’observer comment vous vous
sentez alors et quelle a été votre
réaction. 
Vous remarquerez que la gentil-
lesse est extrêmement conta-
gieuse… mais excellente pour la
santé et le moral !

// AURELIA JANE LEE

Pour pouvoir 
être attentif 
aux autres, 

il faut d’abord 
être bien 

avec soi-même
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Christian Kunsch, directeur de la Mutualité Saint-Michel depuis sa création en 2002, a été élu 
en septembre 2013 président du Mouvement ouvrier chrétien (MOC). 
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Assurance complémentaire

Contraception
Saviez-vous que la MC Saint-Michel rembourse une partie des frais liés à la contraception féminine,
depuis le 1er janvier 2013 ?

Quelle intervention ?
• Pour la pilule, le patch, l'injection

ou l'anneau vaginal : intervention
de 40 EUR par an.

• Pour les stérilets et les implants
contraceptifs : intervention de
100 EUR tous les 3 ans.

Comment se faire rembourser ?
Quand vous achetez votre moyen
contraceptif, demandez à votre
pharmacien l'attestation BVAC. Re-
mettez cette attestation à la MC :
vous serez remboursée de votre
quote-part personnelle jusqu'au
montant mentionné ci-dessus et en
fonction du contraceptif utilisé.

Trois brochures pour les jeunes
> Sex-appeal
La brochure sex-appeal est desti-
née aux jeunes de moins de 21 ans
et reprend des explications sur les
différents moyens contraceptifs,
quelques idées reçues via un vrai-

faux, un rappel de l’importance du
préservatif mais aussi des infos sur
la réduction financière des moyens
contraceptifs prescrits pour les
moins de 21 ans. On y trouve aussi
des infos sur les centres de plan-
ning.
> Les règles, C kwa ça ?
C’est une brochure d’information
générale sur les règles à destina-
tion des jeunes filles de 10-12 ans.
On y retrouve des vrai ou faux, des
témoignages sur toutes les ques-
tions que se posent les jeunes
filles.
> La puberté, keskeC ?
Une brochure richement illustrée et
documentée afin d’expliquer aux
adolescents les changements qui
se passent dans leur corps et dans
leur tête. Un outil très utile aussi
pour les adultes qui souhaitent en-
tamer la discussion ou organiser
des animations avec les ados sur la
puberté. En une soixantaine de

pages, ce petit livret explore, sans
tabou, les différentes thématiques
liées à la puberté, telles que les
changements du corps, l'aspect
psychologique et aussi la vie so-
ciale et affective.

Plus d’infos sur www.mc.be/inforsante.
Ces brochures sont disponibles 
dans les agences MC et peuvent être
commandées gratuitement à l’adresse
infor.sante.bxl@mc.be.

©
 m

ic
ro

so
ft

 im
ag

es

Alimentation

Moins de sel dans votre assiette, 
c’est possible !

Le sodium contenu dans le sel joue un rôle essentiel pour notre organisme. Il est vital pour de multiples
fonctions : transmission de l’influx nerveux, contraction des muscles, maintien de l’hydratation du corps…
Toutefois, une consommation excessive a des effets néfastes sur la santé : augmentation de la ten-
sion artérielle et, à terme, risque de maladies cardiovasculaires. 

Pour un adulte, il est recommandé
d’ingérer un maximum de 6 g de
sel par jour (soit 2,4 g de sodium).
Or, en Belgique, nous consommons
en moyenne 10 g de sel par jour :
deux fois trop !

Il existe 
deux sources de sel :

• Le sel dit "visible" est celui que
vous ajoutez vous-même en cui-
sinant ou à table. Il représente
10 à 20% du sel que nous con -
sommons.

• Le sel dit "caché" est présent
dans de nombreux aliments qui
contiennent naturellement du
sel, mais en faible quantité. On
le retrouve également dans le
pain, les fromages, les charcute-
ries, les condiments (moutarde,
bouillon, câpres…) mais aussi
dans les préparations du type
plats cuisinés, les aliments prêts
à l’emploi (pizzas, hamburgers,
viandes panées…), les soupes…
Le sel se cache aussi là où, mas-
qué par le sucre, on ne le soup-
çonne pas : dans certaines cé ré -
 ales de petit-déjeuner, les vien -
noiseries, les biscuits… Près de
75% du sel que nous consom-
mons se retrouve dans l’ensem-
ble de ces denrées. Sans oublier
certaines eaux minérales gazeu -
ses, naturellement riches en so-
dium.

Comment réduire votre
consommation de sel ?

• Quand vous faites les courses, lisez
les étiquettes des aliments pour
connaître la quantité de sel. De
plus en plus de produits mention-
nent sur leur emballage la teneur
en sodium par 100 g d’aliment.
Pour vous aider à la conversion en-
tre sodium et sel, un outil existe :
le salinomètre. Il vous permettra
de voir à quel point un produit ali-
mentaire est salé ou non. Vous
pouvez le commander gratuite-
ment sur le site www.stoplesel.be.

• Préférez les aliments naturels et
les préparations "maison" qui
contiennent naturellement moins
de sel que les aliments industriels.

• Pour rehausser la saveur des
plats, privilégiez les herbes aro-
matiques (persil, aneth, cibou-
lette, basilic, menthe, thym, ori-
gan…), les épices (poivre, curry,
paprika, muscade…) et les aro-
mates (ail, oignon, échalote…).

• Evitez de placer la salière à table.
Vous serez ainsi moins tenté de re-
saler systématiquement vos plats.

• Pour les légumes et les féculents,
remplacez la cuisson à l’eau par
des modes de cuisson qui préser-
vent la saveur des aliments : va-
peur, papillote, étouffée…

• Réduisez la quantité de sel que
vous ajoutez dans les eaux de
cuisson.

Le sel iodé, 
une bonne alternative ?

Si tous les sels contiennent du 
sodium, mieux vaut préférer le sel
étiqueté "iodé". L’iode est important
pour la croissance, et en particulier
pour le développement du cerveau.
Il est présent dans les algues, les
crustacés et le poisson. Diverses
études montrent que notre alimen-
tation est déficitaire en iode : une
bonne manière de pallier ce man -
que est d’opter pour un sel iodé
(sans toutefois en abuser).

// INFOR SANTÉ
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QUIZZ

Connaissez-vous l’Europe ?
///
Dans la perspective des prochaines élections
européennes le dimanche 25 mai, Énéo vous
propose dans chaque numéro d’En Marche un
petit quizz de trois questions.
Le but est de vous amener à tester vos connais-
sances concernant l’Europe (du point de vue
géographique, culturel et politique). Les bonnes réponses sont indiquées
en-dessous. Mais pour plus d’infos et des explications complémentaires,
n’hésitez pas à surfer sur le site d’Énéo : www.eneo.be/bruxelles.html

1) De ces trois pays, lequel est le moins peuplé ?
A. Luxembourg  - B. Slovénie  - C. Chypre 
2) Qu’ont en commun Martina Navratilova, Emil Zatopek et Franz

Kafka ?
A. Le goût du sport et de la performance - B. Leur  signe astrologique
- C. La ville de Prague dont ils sont citoyens 
3) Qui est l’auteur de l’Hymne européen ? 
A. Beethoven  - B. Friedrich  von Schiller  - C. Marc-Antoine Charpentier 
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Les réponses sont : 1) A - 2) C - 3) B - Plus d’explications sur www.eneo.be/bruxelles.html !

INFO MUTUALITÉ

Congés de Noël
///
Durant les congés scolaires de la fin de l’année, du 23 décembre au 
3 janvier inclus, les horaires des agences de la MC Saint-Michel 
seront réduits. Pour ne pas être pris au dépourvu, consultez-les ici.
Vous les retrouverez également en ligne sur www.mc.be.

Les agences 
qui vous accueillent durant les congés :

>> Semaine de Noël
Nous vous recevons le 23/12 et le 27/12 à :
ANDERLECHT > 7 cours Saint-Guidon 
BRUXELLES > 111-115 bd Anspach
ETTERBEEK > 2 av. de la Chasse
JETTE > 681 chée de Jette
SCHAERBEEK > 200 rue royale Sainte-Marie
UCCLE > 98 rue du Doyenné
WOLUWE-ST-PIERRE > 2 place Dumon 

>> Semaine de Nouvel An
Nous vous recevons le 30/12 et le 03/01 à :
ANDERLECHT > 7 cours Saint-Guidon 
BRUXELLES > 111-115 bd Anspach
ETTERBEEK > 2 av. de la Chasse
LAEKEN > 183 bd Emile Bockstael
SCHAERBEEK > 200 rue royale Sainte-Marie
UCCLE > 98 rue du Doyenné
WOLUWE-ST-PIERRE > 2 place Dumon

Les autres agences seront fermées du 23/12 au 03/01 inclus.

>> Service Social
> La permanence d’Anspach vous accueillera le lundi 23/12 de 9h à 17h,

le mardi 24/12 et le vendredi 27/12 de 9h à 13h, le lundi 30/12 de 9h à
17h, le mardi 31/12 et le vendredi 03/01 de 9h à 13h.

> Toutes les autres permanences seront fermées du lundi 23/12 au 
vendredi 03/01. 

> La permanence téléphonique est accessible, en dehors des jours 
fériés, chaque matin entre 9h et 13h au 02/501.58.30.

>> Service Pension
> La permanences d’Anspach sera ouverte  les mardis 24 et 31/12.

Le service Pension vous recevra également sur rendez-vous à
Anspach (prenez rendez-vous en appelant le 02/501.58.07 ou
par mail à pensionbxl135@mc.be).

> Toutes les autres permanences seront fermées du lundi 23/12 au 
vendredi 03/01. 

Fermeture 
les 1er & 2 janvier !

Fermeture 
les 25 & 26
décembre !

La MC Saint-Michel 
vous souhaite d’avance

d’excellentes fêtes 
de fin d’année.
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