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INSCRIPTIONS 

COURS & ACTIVITÉS 

 AUTOMNE 2010 

   du 23 août au 3 septembre 
pour tous les secteurs  

L’exercice physique adapté à votre condition diminue 
vos douleurs et augmente la qualité de votre vie ! 



Bonjour à tous ! 
J’espère que vous allez bien et que vous profitez de l’été. 
Cet automne, votre association offre dans la plupart des secteurs des Laurentides des 
cours adaptés à votre condition avec des professeurs expérimentés. Des activités se-
ront également disponibles touchant les médecines alternatives.  

 

La période d’inscription s’échelonnera du 23 août au 3 septembre 2010   
  
L’exercice régulier est une bonne habitude à prendre par tous afin de garder son corps 
en forme et en santé pour réduire les possibilités de développer des maladies reliées à 
l’inactivité. 
Mais pour une personne atteinte de fibromyalgie, l’exercice est essentiel car ceux qui ne 
font pas d’exercices verront difficilement leur état s'améliorer au niveau de la douleur.   
«On ne doit pas craindre d’aggraver sa maladie en faisant de l’exercice, puisque la fibro-
myalgie n’est pas un problème d’origine musculaire»¹ mais la recherche démontre qu’un 
programme d’exercices physiques adaptés à vos capacités produit immédiatement un 
effet bénéfique et stimule l'organisme à produire de l'endorphine, une hormone qui pro-
cure un bien-être, calme la douleur favorisant une meilleure qualité du sommeil. 
Il est important d'y aller progressivement et de suivre un programme d’exercice adapté à 
votre condition avec un professeur qui vous suivra et qui s’adaptera à vous, ce qui est 
difficile d’aller chercher dans des cours réguliers, beaucoup trop demandant pour vos 
besoins.   

Ce n’est qu’un début, nous y allons graduellement suivant notre programme de dévelop-
pement des services. Il est bien entendu que ce n’est que par votre participation et votre 
volonté d’augmenter votre qualité de vie que ses services pourront rester en place.  Ils 
vous sont offerts à petit prix par votre association pour vous en faciliter l’accès.  

 

Trouvez-vous du temps, cet automne, pour faire de l’exercice  
et pour venir aux ateliers.   

Choisissez-vous……..vous le méritez ! 
 

Pour en savoir plus sur les activités de votre secteur, référez-vous aux pages 3 à 11 cor-
respondants à votre secteur.  Inscrivez-vous le plus tôt possible !   

 
¹Camerlain M, Dre La fibromyalgie revisitée, Les cahiers de MedActuel, vol. 6, no 1, janvier 2006. 
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COURS D’AQUAFORME  
 

Début : Le lundi  13 septembre et le mercredi 15 septembre 2010. 
Lieu :  CPE Le Funambule  
 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme (entrée par le boul. 
 Jean-Baptiste-Rolland) 
Professeur : Karine Sauriol et Marie-France Cyr  
 
Durée : Lundi de 13h à 14h ou de 14h à 15h du 13 septembre au 6 décembre 
            Mercredi de 15h à 16h ou de 16h à 17h du 15 septembre au 8 décembre 
 
Coût cours du lundi : 65$  (13 semaines)  
Coût  cours du mercredi : 70$ (14 semaines)  
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance 
de relaxation en fin de cours en piscine ou dans le bain tourbillon.  La piscine est d’une  
profondeur de 4 pieds, facile d’accès et l’eau est chauffée à 85°F. 

 

 COURS DE STRETCHING 

Lieu : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme  
Professeur : Magali Bélair 
Durée : 12 semaines (du 16 septembre au 2 décembre) 
Début : Le jeudi 16 septembre de 15h30 à 16h30 
Coût : 45$ 
Inscription : (450) 569-7766 
Description : Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des mouve-
ments lents en rythme avec la respiration.  Le stretching réduit la tension musculaire, 
stimule la circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress. 

          (suite des activités pour St-Jérôme ) 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 23 août au 3 septembre 2010 

au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 



 

 

COURS DE PEINTURE  
Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage  
Professeur : M. Denis Beaudet  
Début : vendredi le 17 septembre de 13h15 à 16h15 
Durée : 12 semaines (du 17 septembre au 3 décembre)  
Coût : 100 $   
Inscription : Bureau de l’Association au 450 569-7766 
Description : Cours explorant l’apprentissage de techniques à travers une approche 
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.    
                       
    Groupe de soutien  

Lieu: Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à St-Jérôme. 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  
Début : les jeudis 30 sept.—28 oct.—25 nov. 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’ai-
de.  Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’expri-
mer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  
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INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 23 août au 3 septembre 2010 

au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

Quand : Les mardis 7 et 14 septembre de 13h30 à 15h30 
Animatrice : Mme Colombe Brisebois d’Écoute ton Corps 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Membres : 20$ pour les 2 ateliers   Non-membres :  40$ pour les 2 ateliers 
Description : Cet atelier se donne en deux parties sur 2 semaines consécutives. 
Trois moyens pour transformer votre vie : 
• L’acceptation :  pouvoir de transformation sur tous les domaines de votre vie 
• Un moyen par excellence pour arrêter de se sentir coupable 
• Trouver un message métaphysique derrière un malaise ou une maladie  

ATELIERS 
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Quand : Mardi, le 19 octobre de 13h30 à 15h30 
Animatrice : Mme Sylviane Monette, naturothérapeute 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Maximum de 15 personnes 
Coût par atelier : 10 $   Documentation à apporter chez vous. 
Description :  Prendre conscience que mon corps sait sur moi des choses que je ne sais 
plus...Réapprendre à respirer..Différents trucs simples à appliquer dans notre quotidien  

 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 23 août au 3 septembre 2010 

au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

Quand : Mardi, le 16 novembre de 13h30 à 15h30 
Animatrice : Mme Sylviane Monette, naturothérapeute 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome 
Maximum de 15 personnes 
Coût par atelier : 10 $ Documentation à apporter chez vous 
Description :  Mettre le focus sur votre qualité de vie (…)  en améliorant en douceur 
certains aspects de votre vie... 

Souper des Fêtes 
Souper festif en musique et en danse -  Invitation aux membres et à leur famille -  

Échanges, plaisirs, tirages 
 
Quand : JEUDI, le 9 décembre à 17h30 
Lieu: La Caravelle, 70, 116e avenue (secteur Lafontaine) à Saint-Jérôme 

Coût : 15$     Réservez dès maintenant au 450-569-7766 

ATELIERS 

ATELIERS 
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Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Intervenante sociale : Mme Claire Bélanger 
Dates : 7 sept.— 12 oct.—9 nov.—7 déc. de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  

 
 
 
 

 
 
Quand : Les mercredis 29 septembre et 6 octobre de 19h à 21h 
Animatrice : Mme Colombe Brisebois d’Écoute ton Corps 
Lieu : Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier. 
Membres : 20$ (2 rencontres)   Non-membres : 40$ (2 rencontres) 
Description : Cette atelier est en 2 parties et se donne sur deux semaines consécutives.  
 
Trois moyens pour transformer votre vie : 
 
• L’acceptation est un pouvoir de transformation sur tous les domaines de votre vie 
• Un moyen par excellence pour arrêter de se sentir coupable 
• Trouver un message métaphysique derrière un malaise ou une maladie.        (suite) 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 23 août au 3 septembre 2010 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 

SECTEUR mont-laurier 

ATELIERS 

Groupe de soutien 
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Quand : Mercredi, le 24 novembre de 13h30 à 15h30 
Animateur : M. Pascal Charbonneau, naturothérapeute 
Lieu : Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier. 
Membres : 10$   Non-membres : 20$       Documentations à apporter chez vous ! 
Description :  Trouver des solutions adaptées et efficaces au quotidien minimisant les 
effets négatifs qu`engendrent les symptômes de la fibromyalgie. 

 

 

Souper des Fêtes 

Souper festif en musique, échanges, plaisirs, tirages  

 

Quand : JEUDI, le 16 décembre, arrivée à 17h30. 
Lieu: Légion royale canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier 

Coût : 5$  Réservez dès maintenant au 819-585-9353 ou au 1-877-705-7766 

SECTEUR Mont-Laurier 

 

Quand : Mercredi, le 27 octobre  de 13h30 à 15h30 
Animateur : M. Pascal Charbonneau, naturothérapeute 
Lieu : Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier. 
Membres : 10 $  Non-membres : 20$        Documentations à apporter chez vous ! 
Description : Comprendre les mécanismes biologiques et psychologiques de la fibro-
myalgie pour ensuite adopter méthodes et attitudes concrètes permettant des améliora-
tions des états négatifs cycliques.  

ATELIERS 

 
 

Quand : Les jeudis du 16 septembre au 4 novembre de 13h à 14h30 
Professeur : Mme Jeanne-Mance Forget 
Lieu : Centre de santé naturelle au 335, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 60 $  (8 semaines) 
Description : À l’aide de la respiration, le stretching détend les muscles, améliore la 
circulation  et réduit les tensions musculaires et émotionnelles. 

Apporter une serviette et une bouteille d’eau. 

ATELIERS 

Cours de stretching 
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Lieu: Salle des Arts au 1147, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
Dates :  14 sept.—12 oct.—9 nov.—14 déc. de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. 

 
 

 
 

Quand : Les lundis du 13 sept. au 15 nov. (relâche de 2 sem. dans cette période) 
Durée : 8 semaines  de 10h30 à 12h  
Professeur : Mme Sylvie Berthiaume 
Lieu : Salle des Arts, au 1147, rue de Saint-Jovite à Mont-Tremblant 
Coût : 60 $   Apporter une serviette de plage, vêtements confortables et bouteille d’eau 
Description : Exercices corporels, respiratoires et énergétiques issus des approches 
occidentales et des arts traditionnels de l’Orient, puisés du Tai Chi, Qi Gong, stret-
ching, brain gym, Do In (auto massage) et  autres. Mouvements doux favorisant une li-
berté du corps et une meilleure circulation de l’Énergie Vitale, avec tous les bienfaits 
qui s’en suivent. L’approche travaille la globalité de l’être et du corps en douceur.     

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

SECTEUR mt-tremblant 

Groupe de soutien 

ATELIERS 

Repas des Fêtes 

Un repas des Fêtes est en préparation, vous êtes intéressés à festoyer avec nous, faites-
nous savoir votre intérêt en réservant dès maintenant au 1-877-705-7766. 
Vous aurez tous les détails dans le Fibro-Soleil du mois de novembre. 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 23 août au 3 septembre 2010 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 



 

 

Cours de stretching 

Groupe de soutien 
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Lieu: 1009, rue de la Mairie à Blainville, Salle culturelle  (aréna) 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
 
Début :  21 septembre 2010 de  13h30 à 15h30 
   19 octobre 2010 de  13h30 à 15h30 
   16 novembre 2010 de  13h30 à 15h30 
 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. 

 

 
 
Lieu : Au 1009, rue de la Mairie à Blainville, Salle culturelle (aréna)
Professeur : Magali Bélair      
Durée : 12 semaines (du 15 septembre au 1er décembre) 
Début : Le mercredi 15 septembre de 14h à 15h 
Coût : 60 $   Apporter serviette de plage et bouteille d’eau 
Inscription : (450) 569-7766 
Description : Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des mouve-
ments lents en rythme avec la respiration.  Le stretching réduit la tension musculaire, 
stimule la circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress. 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

SECTEUR blainville 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 23 août au 3 septembre 2010 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
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Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge 
          Salle 7e sud, local S-754 
Quand : Les lundis du 4 octobre au 22 novembre (8 semaines) de 16h à 17h15 
Coût : 50 $  
Professeur : Mme Lyne Bérardelli 
Description : Par des mouvements doux, la méthode redonne de la mobilité, de la sou-
plesse, améliore l’équilibre postural et procure une détente en respectant le corps dans 
ses différentes dimensions. 
Apportez serviette de plage, vêtements confortables et bouteille d’eau. 

 

 
 
Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          Classe 2 au local N-174 au 1er étage nord 
Quand : 8 sept.— 6 oct.—3 nov.—1er déc. de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin d’exprimer sur 
les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. 

 
 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

SECTEUR rivière rouge 

Groupe de soutien 

Gymnastique holistique  
(étirements doux) 

 

Repas des Fêtes 

Un repas des Fêtes est en préparation, vous êtes intéressés à festoyer avec nous, faites-
nous savoir votre intérêt en réservant dès maintenant au 1-877-705-7766. 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 23 août au 3 septembre 2010 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
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SECTEUR lachute 

PROJECTION  

D’une CONFÉRENCE du Dr Pierre Arsenault,  Ph. D., M.D. 
Chercheur en fibromyalgie à l’Université de Sherbrooke 

 
 

 

Lieu: Chevaliers de Colomb au 404, rue Lafleur à Lachute  
Quand : Le mardi, 28 septembre à 18h30 
Description : En septembre 2009, nous avons eu le grand privilège de recevoir le Dr 
Pierre Arsenault, médecin et chercheur en douleur chronique (fibromyalgie) de l’Uni-
versité de Sherbrooke. Avec sa permission, nous avons pu enregistrer sa conférence. 
Nous vous invitons donc à ne pas manquer cette projection qui répondra, en grande par-
tie, à toutes vos questions portant sur la fibromyalgie et vous aurez également un résumé 
des dernières recherches qui se font dans le monde entier. Si vous voulez vous procurer 
le DVD de cette conférence, vous pourrez le faire sur place au coût de 10 $ pour les 
membres de l’association ou appeler au bureau au 450-569-7766. 

SECTEUR sainte-Agathe 

Lieu: APHIL au 62, rue Préfontaine Est à Ste-Agathe-des-Monts 
Quand : Le mercredi, 22 septembre à 18h30 
 
Description : Nous voudrions consulter les membres de la grande région de Sainte-
Agathe-des-Monts sur l’établissement de services dans leur région.  Si un nombre signi-
ficatif de membres manifestent un intérêt, conséquemment, nous pourrons débuter des 
cours, groupe de soutien, etc.  Pour annoncer votre présence, contactez-nous au : 

1-877-705-7766 

Séance d’information 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 23 août au 3 septembre 2010 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
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Le syndrome des jambes sans repos, appelé 
aussi impatiences dans les jambes ou impa-
tiences nocturnes, est un trouble neurologi-
que qui cause un besoin irrépressible de 
bouger les jambes. Ce besoin naît d’un in-
confort dans les membres inférieurs - four-
millements, picotements, sensations de 
brûlures -, dont l’intensité varie beaucoup 
d’une personne à l’autre. Ces sensations 
désagréables surviennent particulièrement 
durant les périodes de détente ou d'inactivi-
té. Par conséquent, il peut être très difficile 
de simplement se reposer, ou encore de 
rester assis pour assister à une réunion ou 
voyager en avion, par 
exemple. 
Puisque les symptômes 
ont tendance à s’aggra-
ver le soir et la nuit, l'as-
soupissement est plus 
ardu. L’insomnie chro-
nique qui peut en résul-
ter entraîne fatigue et 
somnolence durant le 
jour, altérant énormément la qualité de vie. 
Certaines personnes racontent même avoir 
la sensation, au réveil, d’avoir marché tou-
te la nuit. 
Ce syndrome est plutôt fréquent : de 6 % à 
15 % des adultes en souffriraient. Dans en-
viron 40 % des cas, il débute avant l’âge de 
20 ans. Chez les autres, il a tendance à ap-
paraître après 50 ans. Chez certains jeunes, 
on peut facilement confondre le syndrome 
avec l’hyperactivité. 

Causes 
Pour la majorité des cas, la cause reste in-
connue. Sur le plan physiologique, on sait 
qu’il s’agit d’un trouble neurologique qui 
impliquerait un manque de dopamine dans 
le cerveau et la moelle épinière. Voici 
quelques causes possibles. 
-Le syndrome peut toucher plusieurs géné-
rations d'une même famille, ce qui laisse 
supposer une composante héréditaire. 
Les prédispositions héréditaires font sou-
vent en sorte que le syndrome survient du-
rant l’enfance ou l’adolescence. 
                             - Une carence en fer  

Le manque de fer pour-
rait entraver la produc-
tion de dopamine, et ce, 
même si la carence n’est 
pas suffisante pour par-
ler d’anémie. 
-Une maladie chroni-
que : le diabète, une in-
suffisance rénale, la fi-
bromyalgie ou la poly-

arthrite rhumatoïde pourraient contribuer 
au syndrome des jambes sans repos. 
-La grossesse peut faire apparaître les 
symptômes ou les aggraver. Dans le pre-
mier cas, ceux-ci ont tendance à disparaître 
dans les deux semaines suivant l’accouche-
ment. 
-Une carence en acide folique (vitamine 
B9), en vitamine B12 ou en magnésium 
pourrait aussi contribuer au syndrome. 

Syndrome des jambes sans repos 
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Mesures de préventions 
 
Il s’agit de tenter d’éliminer les facteurs qui ont tendance à déclencher et à aggraver les 
symptômes. Ces mesures font partie de l’approche thérapeutique habituelle du syndro-
me. Pour plusieurs personnes, les facteurs suivants ont un impact important. 

• Avoir une alimentation saine et variée afin de combler ses besoins en nutri-
ments.  

• Diminuer le plus possible la consommation de caféine, par exemple de café, de 
thé, de cola et de chocolat. Certaines personnes ont rapporté avoir réglé leur 
problème de cette façon. On peut tenter l’expérience durant quelques semaines 
et observer la différence.  

• Diminuer la consommation d’alcool et de tabac, qui semble aussi exacerber les 
symptômes.  

• Apprendre à bien gérer son stress. La fatigue et le stress contribuent au syndro-
me chez certaines personnes.  

• Si possible, pratiquer l’exercice de manière régulière, car cela favorise le som-
meil. Attention toutefois à un excès d’exercice, qui peut aggraver les symptô-
mes.  

• Créer un environnement propice au sommeil. 
 

Conseils pour soulager les symptômes 
 
Lorsque les symptômes sont présents, les mesures suivantes apportent un soulagement 
immédiat, mais temporaire. 
 
• Bouger les jambes, les étirer ou plier les genoux. (faire de l’exercice). 

• Pratiquer des automassages.  

• Prendre un bain chaud.  

• Appliquer de la chaleur et du froid sur les muscles, en alternance.  

• Prendre un analgésique, comme un anti-inflammatoire non stéroïdien obtenu en ven-
te libre (de l’ibuprofène comme Advil® et Motrin®, du naproxen comme Anaprox® 
et Naproxen®, de l’acide acétylsalicylique comme Aspirine®, etc.).  

• Garder son esprit occupé avec des activités qui demandent une attention particulière 
lorsqu’on doit rester assis longtemps (trajet en voiture, etc.). 

 
Source : Passeport Santé 



 

 

Les chakras sont des points précis du corps, par lesquels les échanges énergétiques ont 
lieu : à l'intérieur du corps, entre corps physique et corps subtils, entre intérieur / exté-
rieur, devant et derrière.  Ces centres d'énergie sont plutôt méconnus, car ils ne font pas 
partie de la culture traditionnelle occidentale. Cependant plusieurs cultures en font men-
tion, avec des légères différences : chinois, japonais, indiens, incas, etc. Si ces points 
d'énergie sont nombreux sur tout le corps humain, beaucoup n'ont qu'un rôle secondaire. 
C'est pour cela que nous décrirons que les 7 chakras principaux. 
 Ainsi, chaque chakra peut aussi être associé à certaines parties du corps et à certaines 
fonctions  du corps qui sont régies par le plexus ou la glande endocrine associées à ce 
chakra. 
Tous nos sens, toutes nos perceptions, tous nos états de conscience dont nous sommes 
conscients, tout ce que nous pouvons vivre, peuvent être divisés en sept catégories. Cha-
que catégorie peut être associée à un certain chakra. Ainsi, les chakras ne représentent pas 
seulement certaines parties du corps physique, mais aussi certaines zones de votre cons-
cience. 
Lorsque vous sentez une tension dans votre conscience, vous la sentez dans le chakra as-
socié à la zone de votre conscience qui ressent le stress, et dans les parties du corps physi-
que associées à ce chakra. L’endroit où vous sentez le stress est lié à la raison pour la-
quelle vous ressentez du stress. La tension dans le chakra est détectée par les nerfs du 
plexus qui lui est associé, et  transmise aux parties du corps régies par ce plexus.  
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Les chakras : ces zones secrètes du corps 

On ne peut ni les toucher ni les voir. Pourtant, selon la médecine traditionnelle in-
dienne, quand l’un de nos sept chakras est perturbé, tout notre équilibre physique 
et psychique se trouve bouleversé. 

 

Décoder nos maladies 
On ne les voit pas, on ne peut pas les toucher et on ne sait pas très bien comment ils 
fonctionnent. Difficile de comprendre leur rôle… « Les chakras sont une grille de lectu-
re des maux du corps, explique Jacques Lesperres, praticien formé à la médecine tradi-
tionnelle chinoise. Ils nous permettent de remonter d’un malaise physique à l’émotion 
qui le génère, souvent profondément enfouie. » A chaque chakra correspondent, en 
effet, une zone du corps, des organes et des systèmes glandulaires, mais aussi des émo-
tions, des troubles physiques et psychiques. 
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Source : 
http://www.seressourcer.net/chakras.htm 
Carte : http://www.healer.ch/fr/ChakraRefFrench.pdf  http://fr.wikipedia.org/wiki/Cakra 

Lorsque la tension continue pendant un certain temps, ou s’intensifie jusqu’à un certain 
point, la personne crée un symptôme au niveau physique. 
Comprendre les chakras vous permet de saisir la relation entre votre conscience et votre 
corps, et ainsi de voir votre corps comme une carte de votre conscience. Cela vous don-
ne une meilleure compréhension de vous-même et de votre entourage. 
 
Voici quelques suggestions de lecture : 
A la découverte des chakras 
Par Pauline Wills  
Maître de ses chakras, maître de sa vie 
Par Marie Lise Labonté 
La Science des chakras 
Par Daniel Briez 
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