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V O T R E  R É G I O N
AGENCES

Fermetures pendant les vacances 
de la Toussaint 
///
Toutes nos agences seront fermées du jeudi 1er novembre au samedi 3
novembre inclus. 
Les agences suivantes seront également fermées du lundi 29 octobre
au mercredi 31 octobre inclus :
> Auvelais 
> Bouge (CSC)
> Cerfontaine
> Eghezée
> Havelange
> Jambes
> Mettet
> Salzinnes
Les fermetures des agences concernent à la fois les permanences des
conseillers mutualistes, celles du service social et du service pensions.

ALTÉO

Cyclodanse
///
La cyclodanse permet à une personne valide de danser avec une per-
sonne en voiturette. Elle a pour but de s’exprimer, de partager, d’être
créatif et de se valoriser en tant qu’être humain. Vous aimez bouger et
danser sur tous les rythmes musicaux ? Alors cette discipline sportive
en vogue est pour vous, que vous soyez valide ou à mobilité réduite.
Où : à Namur.
Quand : à partir du 18 octobre.
Renseignements et inscriptions : 081/42.06.27.

JEUNESSE & SANTÉ

Séjour Toussaint J&S: 
il reste quelques places ! 
///
Jeunesse & Santé, le mouvement de jeunesse partenaire de la Mutualité
chrétienne, propose des séjours pour les enfants de 7 à 18 ans. Cette année
encore, à l’occasion du congé de Toussaint, direction Spa pour un séjour dé-
couverte et nature en gîte réservé aux enfants nés entre 1999 et 2005.
Au programme :2 demi-journées d’équitation, la visite du parc Forestia, dé-
couverte de la région, jeu de piste, piscine… Sans oublier toutes les activités
propres à l’esprit de J&S ! Bref, des journées bien remplies et des souvenirs
plein la tête garantis ! Logement au gîte : des chambres de 4 ou 6 lits avec
lavabos et une salle polyvalente. Des terrains de jeux sont à la disposition
des enfants pour jouer en toute sécurité. L’encadrement est assuré par les
animateurs J&S brevetés et expérimentés.
Où : au Domaine de Mambaye (www.mambaye.be), en pleine campagne spadoise.
Quand : du 28 octobre au 2 novembre (5 nuitées).
Prix : 226 EUR. Ristourne mutualistes chrétiens de 105 EUR*. Ristourne BIM
de 155 EUR. Le prix comprend la pension complète, les activités, 
le transport en car au départ de Namur et Dinant et les assurances. 
Renseignements et inscriptions : 081/24.48.97 ou vacances.namur@mc.be.

* Seule une participation de 10 nuits/an est autorisée au prix membre mutualiste. Si votre enfant est déjà
parti 7 ou 10 nuits, en 2012, le prix sera augmenté de 21 euros par nuitée excédant ces 10 nuits.

Liste des magasins

Andenne Rue de la Station, 66 085/61 34 02
Bouge Rue Saint-Luc, 8 081/20 99 48
Couvin Rue de la Gare, 1 060/31 03 15
Dinant Av. des Combattants, 15 082/21 36 30
Namur Rue du Lombard, 8 081/24 48 45
Tamines Rue des Prairies, 2a 071/77 52 70
Walcourt Rue Notre Dame, 1 071/66 06 71

www.qualias.be *Promotion valable du 01 au 30 novembre 2012.
Les prix s’entendent TVA incluse. 

Rehausseur WC Aquatec
> Ajustable en hauteur
> Facilité de transfert et assise aisée

grâce aux accoudoirs
> Adaptable à toutes les toilettes
> Dispose d’un abattant
> Poids maximum supporté 120 kg

Grand confort même
dans les petits coins

89€ 65€

Eneo Vacances

Séjour Vacances +50ans 
pour le carnaval de Madère 

Le service Enéo Vacances invite les plus de 50 ans à admirer le carnaval de Madère du 6 au 10
février 2013. La manifestation la plus spectaculaire est le Grand Cortège allégorique du samedi.
Plusieurs groupes y participent et des milliers de figurants inondent les rues de Funchal de musique
et d’allégresse.

Au programme
1er jour : départ des principales ré-
gions namuroises et de St-Ghislain
(restoroute) vers Paris (aéroport
Charles de Gaulle). Vol charter vers
Funchal. À l’arrivée, transfert vers
l’hôtel et installation. Après la réu-
nion d’information, dîner à l’hôtel. 

2ème jour : visite guidée de Funchal
et de son marché avec ses incroya-
bles étalages de fruits exotiques. Vi-
site de la fabrique d’un atelier de
broderie. Découverte de la cathé-
drale Sé de style manuélin. En fin
de visite, arrêt à la cave Pereira
d’Oliveira et dégustation de vins de
Madère. Déjeuner à l’hôtel. L’après-
midi : visite du jardin botanique, du
jardin des oiseaux tropicaux et du
jardin des orchidées. Retour à l’hô-
tel et dîner.

3ème jour : départ en direction de
Camara de Lobos, petit port de
pêche, et de la falaise de Cabo Gi-
rão, la 3ème plus haute du monde.
Début de l’ascension en direction
du plateau de Paul da Serra dont la
réserve naturelle est classée au pa-
trimoine mondial de l’Unesco.
Continuation vers la côte nord-
ouest où se trouve le village de
Porto Moniz et ses fameuses pis-
cines naturelles creusées dans la
lave. Déjeuner en cours d’excur-
sion. La route s’élève ensuite en di-
rection du col de Encumeada.
Continuation par la vallée de Serra
d’Agua et la très belle forêt de lau-
riers-tins, classée au patrimoine
naturel de l’humanité. Retour à
l’hôtel et dîner.

4ème jour : départ en direction du
Pico do Arieiro, le deuxième point
le plus haut de l’île qui offre un
superbe panorama. Retour vers la

forêt avec un arrêt à Ribeiro Frio
et son élevage de truites. Déjeu-
ner à Faial. L’après-midi : décou-
verte de Santana, célèbre pour 
ses petites maisons au toit de
chaume. Continuation jusqu'à
Porto Da Cruz, village en bord de
mer et poursuite jusqu’à l’extré-
mité Est de l’île pour une superbe
vue depuis la pointe de Sao Lou-
renco. Retour à hôtel en passant
par Machico qui fut la première
capitale de l’île. Soirée libre avant
le dîner pour assister au grand
cortège du carnaval !

5ème jour : transfert vers l’aéro-
port de Funchal en fonction des
horaires de vol. Retour en autocar
vers les régions.

Logement : vous serez hébergé à
l’hôtel 4 étoiles ‘The Lince’ au
cœur du Lido de Funchal et à
quelques minutes du centre-ville.

Prix : Prix de base : 1045 EUR
Ristourne Mutualistes chrétiens : 75
EUR
Acompte : 261 EUR

Retenue en cas d’annulation :
jusqu'à 36 jours avant le départ :
55 EUR. Du 35ème jour au jour du
départ : 175 EUR.

Le prix comprend : les transferts
et vols de/vers Paris et sur place,
les taxes d’aéroports, la pension
complète en chambre double
(4n./5j.) en hôtel 4 étoiles, les
boissons aux repas prévus, les ex-
cursions, les entrées prévues et le
service des guides locaux, les
taxes de séjour, l’accompagne-
ment Vacances "+ 50", les assu-
rances RC, accidents corporels et
bagages. Le repas du soir du der-
nier jour n’est pas compris.

Renseignements et inscriptions : 
Énéo Vacances, 55 rue des Tanneries 
à 5000 Namur. Horaires d’ouvertures:
lundi et vendredi (9h-12h) mardi,
mercredi et jeudi (9h-12h et 13h30-16h).
Tél. 081/24.48.97, Fax : 081/42.06.49,
courriel : vacances.namur@mc.be.
L’affiliation à Énéo (amicales, clubs
sportifs, etc.) est obligatoire et peut 
se faire au moment de l’inscription.

Bon à savoir

La MC proche de vous 
avec son réseau de boîtes aux lettres
Au fil de temps, la Mutualité chré-
tienne a développé un réseau de
près de 50 boîtes aux lettres à travers
toute la Province de Namur. Il y en a
donc une près de chez vous, sur le
trajet de votre lieu de travail ou en-
core sur celui de l’école des enfants.

Vous avez mieux à faire 
que la file !

Ces boîtes aux lettres vous évitent de
vous déplacer dans nos agences et d’y
faire la file. Il suffit d’y déposer les 
documents que vous souhaitez voir 
traiter. Rendez-vous à nos perma -
nences uniquement si vous souhaitez
une information, un conseil, pour dé-
coder une facture d’hospitalisation,
pour bénéficier d’un avantage d’assu-
rance complémentaire. C’est là le rôle
de nos conseillers !

Que peut-on y déposer ?
Concrètement, vous pouvez y dépo-
ser pratiquement tout ce que vous
porteriez dans une agence : vos 
demandes de remboursements (at-
testations de soins), vos demandes
d’intervention (sport, vacances, 
homéopathie, vaccination…), vos 
demandes de publications… Une
exception : le certificat d’incapacité
de travail doit être adressé à la Mu-
tualité par voie postale.

Un système rapide, 
efficace, sûr et gratuit

Toutes nos boîtes aux lettres sont
relevées au minimum une fois par
semaine. Leur contenu est alors
acheminé professionnellement vers
nos agences qui traitent vos docu-
ments dans les meilleurs délais.

Vous utilisez vos propres enve-
loppes et avec nos boîtes aux let-
tres, pas besoin de timbres.
Une liste complète mise à jour 
se trouve sur www.mc.be (rubrique
points de contact). Si vous ne disposez
pas d’internet, n’hésitez pas à contacter
le numéro gratuit 0800.10.9.8.7.
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Gros plan sur

Prendre soin de son stress : 
un jeu d’équilibriste

Le stress nous porte, nous permet de
nous dépasser, de réaliser des choses
que nous ne pourrions pas réaliser sans
lui. En cela, le stress est un allié. C’est l’in-
telligence de notre corps qui, grâce no-
tamment à l’adrénaline, l’accélération
cardiaque et l’augmentation de la ten-
sion artérielle, va consacrer toute son
énergie pour réaliser quelque chose 
d’exceptionnel.

Mais le stress peut aussi nous ronger,
conduire à des douleurs et maladies
psychosomatiques, des problèmes 
digestifs, une immunité diminuée, une
grande fatigue… Le stress nous fait 
perdre nos moyens. Le stress est donc
aussi notre pire ennemi !

Nous voilà comme un équilibriste, en-
tre le stress qui nous porte et celui qui
nous freine, un pied à la fois. Et cet
équilibre n’est jamais acquis…

Etre attentif à cet équilibre, c’est peut-
être avant tout prendre du recul sur no-
tre environnement : quel petit pas puis-
je mettre en place pour améliorer mon
quotidien ? Quelle marge de manœu-
vre m’appartient, aussi petite soit-elle ?

Robert Maurer parle de "petits pas"
dans son livre Un petit pas peut changer
votre vie (2007). En effet, les véritables
changements commencent souvent 
par les plus petites initiatives, car elles
ont l’avantage de ne pas mettre en
route la peur du changement. 

Par exemple, si je souhaite arrêter de
boire du café, je vais, dans un premier
temps, continuer à en boire, mais je
laisserai dans le fond de la tasse la der-
nière gorgée. Et c’est petit à petit, sans
peur, que je vais trouver un chemin
pour laisser ensuite deux gorgées dans
le fond de la tasse.

Car nos émotions inter-
viennent dans ce jeu
d’équilibriste : joie,
peur, tristesse, colère,
culpabilité, honte… 
Les émotions sont pré-
cieuses car elles nous 
disent ce dont nous avons
besoin : besoin de partager, be-
soin de sécurité, besoin de réconfort,
besoin de réparation, besoin de re -
connaissance etc. En même temps,
nous sommes parfois submergés par
nos émotions. Comment les accueillir,
les écouter et comprendre ce qu’elles
nous disent de nous ?

Et puis il y a aussi notre corps… Ce
corps qui subit le stress mais qui est
aussi un levier pour y faire face, notam-
ment via la pratique de la respiration. 

Prendre le temps de s’arrêter et de se
demander "- Comment ça va ?" permet
d’écouter son corps. Que me dit cette
douleur ? Oui, j’en ai plein de dos ! Que
puis-je faire pour prendre soin de moi ?

Combien de fois par jour demandons-

nous aux autres comment ils vont, et
combien de fois par jour nous posons-
nous cette question du "comment je
vais" ?

Cette capacité à s’arrêter et à écouter
notre intérieur, tant dans notre corps,
que nos émotions et nos pensées, va
aider, à terme, à diminuer le stress. Ce
qui est paradoxal toutefois est que le

fait de s’arrêter et de s’écouter 
ne va pas forcément être

confortable. Lorsqu’on
s’écoute on voit parfois
des choses que l’on n’a
pas envie de voir. On
observe par exemple
que nos pensées vien-

nent parfois ajouter du
stress au stress. Nous ima-

ginons le pire. 

Mais prendre le temps d’observer ses
pensées, d’accueillir ses émotions et
d’écouter son corps sont des clefs pour
mieux se connaître et orienter sa vie.
Prendre soin de son stress, c’est éga-
lement faire du sport car les endor-
phines produites pendant le sport
ont un effet euphorique et anxioly-

tique. Prendre l’air permet de profiter
de l’effet apaisant de la nature. On
peut aussi écrire ce qu’on ressent,
respirer mieux, relever chaque jour
ce qui a été positif pendant la jour-
née, imaginer si ce qui nous stresse
aujourd’hui aura encore de l’impor-
tance pour nous dans un an, manger
sainement, prendre soin de son som-
meil, pratiquer la pleine conscience,
accorder une place au plaisir…

C’est donc un petit pas après l’autre que
chacun de nous peut trouver un che-
min pour prendre soin de ce jeu d’équi-
libriste et avancer en fonction de son
style, de ses contraintes et de ses désirs.

Des conférences-ateliers (cf. encart)
vous invitent à faire le point sur vo-
tre stress, le prévenir, et prendre
soin de vous.

// AGATHE CRESPEL, DU CENTRE 
DE FORMATION ET D’INTERVENTION 

PSYCHOLOGIQUE (CFIP).

Infos : www.cfip.be 

Conférences-ateliers

Sensible à ce problème, la Mutualité chrétienne de la Province de Namur orga-
nisera d’ici peu un cycle d’ateliers pour apprendre à gérer son stress.
3 cycles de 3 séances seront programmés: 
> En novembre-décembre à la Mutualité chrétienne de Dinant.
> En février-mars à Florennes.
> En février-mars à Namur.
Plus d’infos dans le prochain En Marche.
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Nous voilà 
comme un équilibriste,

entre le stress 
qui nous porte et celui

qui nous freine, 
un pied à la fois. 

ENEO DINANT

Atelier de cartonnage
///
Un atelier cartonnage sera mis en place dès le 23 octobre chez Énéo 
Dinant. Venez bricoler ensemble avec vos tissus et ciseaux, un pur mo-
ment de bonheur et de détente ! 
Où : dans les locaux de la Mutualité chrétienne de Dinant au 16, av. des combattants.
Quand : > Le 23 octobre de 9h30 à 16h.

> Le 30 octobre de 13h30 à 17h.
> Les 6, 13 et 20 novembre de 13h30 à 17h.

Prix : 30 EUR pour l’ensemble des dates, cartons et colle fournis.
Renseignements et inscriptions : 082/21.36.68.

//NOUVEAU//

BON À SAVOIR

Prenez la vie du bon côté : 
optez pour la domiciliation !
///
Pour vos cotisations, une simple signature peut vous permettre d’être
toujours en ordre. Profitez de la façon la plus facile et la plus sûre de
régler vos cotisations: la domiciliation. Vous ne vous occupez de rien,
votre banque effectue le paiement. L’opération bancaire est gratuite,
pas de déplacement, pas de file d’attente, pas d’oubli, pas de retard…
Profitez de cette occasion et dès aujourd'hui, demandez la domicilia-
tion en complétant le formulaire ci-dessous.
Remettez-le à votre conseiller ou envoyez-le à la Mutualité chrétienne
de la Province de Namur, Rue des Tanneries 55, 5000 Namur.

• Je soussigné(e)

Nom : …………………..... Prénom : ……………………...... 

COLLEZ ICI VOTRE VIGNETTE

Titulaire à la Mutualité chrétienne de la Province de Namur
dont les coordonnées figurent sur la vignette ci-dessus, prie
la Mutualité chrétienne d’encaisser à échéance le montant
de mes cotisations du compte bancaire : 

IBAN :

• Fait à ………………....................................................................
• Le : ……………….. Signature :

❑ Je désire que ma cotisation d’assurance complémen-
taire soit prélevée par domiciliation, et ce :
❑ tous les 3 mois ❑ tous les 6 mois ❑ 1 fois par an

❑ Je désire que ma cotisation d’assurance hospitalisation
soit prélevée par domiciliation, et ce :
❑ tous les 3 mois ❑ tous les 6 mois ❑ 1 fois par an

RÉSERVÉ À L’INSTITUTION FINANCIÈRE
La domiciliation mentionnée ci-dessus a été acceptée sous le numéro :

NUMERO DE DOMICILIATION

NUMERO D’IDENTIFICATION DU CREANCIER

Date :

Cachet et signature :

Optez pour la facilité 
et la sécurité

La solidarité, c’est bon pour la santé.

MUTUALITECHRETIENNE

✃

✃

Le stress au quotidien est à la fois un allié qui nous permet de nous dépasser et un ennemi qui nous
fait perdre nos moyens. Il faut savoir l’apprivoiser petit à petit et écouter ce que nous dit notre corps
afin de trouver le bon équilibre et réussir à prendre soin de soi.
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