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L’exercice physique adapté à votre condition diminue 
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MOT  DE  LA  PRÉSIDENTE 

2 

Bonjour chers (ères) membres! 

J’espère que les jours de grisaille que nous connaissons présentement ne vous 
affectent pas trop. Lorsque nous aurons un beau tapis blanc, l’éclat de cette neige donne-
ra une belle luminosité bénéfique pour tous et toutes. 

 

Je désire aujourd’hui féliciter tous nos membres qui participent aux différentes activités 
qui vous sont offertes telles que conférences, cours de toutes sortes, groupes de soutien, 
cafés rencontres, écoute téléphonique, site web, prêt de livres et de cassettes vidéos, etc.  
Tous ces éléments sont des outils qui sont à votre disposition afin de vous aider à amé-
liorer votre santé physique et mentale.  Dommage pour ceux et celles qui n’y ont pas 
encore participé ou ont laissé tomber en cours d’année.  

  

N’oubliez pas de vous inscrire du 16 au 20 janvier pour la nouvelle session  

hiver/printemps 2012 
 

Je tiens à souligner l’excellent travail et tous les efforts que notre coordonnatrice Lise 
fait, supportée par les membres du conseil d’administration afin d’offrir cette variété de 
conférences et de cours tous très intéressants et adaptés aux gens qui souffrent de fibro-
myalgie. 

 

Merci d’être membres de l’Association de la fibromyalgie des Laurentides. Par votre 
adhésion, vous supportez la cause de la fibromyalgie et la recherche. Plus notre associa-
tion sera importante en nombre, plus le pouvoir de négociation des chercheurs en fibro-
myalgie pour obtenir des subventions auprès des instances gouvernementales sera grand. 

 

En terminant, je souhaite à tous un « TRÈS JOYEUX TEMPS DES FÊTES » 

rempli « D’AMOUR, DE PAIX, DE SÉRÉNITÉ !» Et comme le veut la coutume : 
« ET LE PARADIS À LA FIN DE VOS JOURS ! »  

          

          Monique Marenger, présidente 
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COURS D’AQUAFORME  
 

Début : Le lundi  23 janvier et le mercredi 29 février  
Lieu :  CPE Le Funambule  
 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme (entrée par le boul. 
 Jean-Baptiste-Rolland) 
Professeurs : Émilie Lecompte-Chatel et Marie-France Cyr  
 
Durée : Lundi de 13h à 14h du 23 janvier au 30 avril 
            Mercredi de 15h à 16h du 29 février au 30 mai 
 
Coût cours du lundi : 70$  (14 semaines) relâche le lundi de Pâques 
Coût  cours du mercredi : 70$ (14 semaines)  
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance 
de relaxation 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 

      et de pilates douceur 

 

Lieu : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme  
Professeur : Magali Bélair 
Durée : 12 semaines  
Début Stretching: Le mardi 24 janvier de 11h à 12h   
Coût : 45$ 
Début Pilates douceur : Le mercredi 25 janvier de 11h à 12h 
Coût : 45$           
Inscription : 450-569-7766                             (suite des activités pour St-Jérôme ) 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 16 au 20 janvier 2012 

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

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 



 

 

Groupe de soutien  

COURS DE PEINTURE  
 

Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage  
Professeur : Denis Beaudet  
Début : vendredi le 27 janvier de 13h15 à 16h15 
Durée : Du 27 janvier au 27 avril (14 semaines)  
Coût : 92 $   
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.    
                              
 
Lieu: Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à St-Jérôme. 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  
Les jeudis : 26 janv. - 23 fév. - 29 mars - 26 avril - 31 mai - 21 juin 
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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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

Quand : Le JEUDI, 2 FÉVRIER à 13h30 
Animation : Josée Fortin, Praticienne en hypnothérapie 
Directrice de la clinique de gestion du stress et de l’anxiété de Rosemère 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Membre : gratuit  Non-membre : 5$ 
Description : L'hypnose est un état de conscience altérée , nous nous trouvons quelque-
fois dans cet état de façon naturelle, le plus souvent sans nous en rendre compte. Il est 
relativement aisé d'apprendre à reconnaitre cet état et d'apprendre à l’utiliser pour son 
bien à volonté».. Nous apprendrons à gérer et à accompagner vers la sortie de secours 
vos stress et inquiétudes. 

atelier  

 
 
 

Lieu : Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
Dates : Les lundis du 6 février au 30 avril de 13h30 à 14h30.  Relâche lundi de Pâques 
Description : yoga adapté tout en douceur.    Professeur : Rose Leduc     
Coût :  36 $ (12 semaines)      Inscriptions : 450-569-7766     

Cours de yoga  



 

 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 16 au 20 janvier 2012 

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

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 
 

 
 

 

Venez festoyez avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présences. 

Quand : Mercredi, le 16 MAI à 18h       Coût : 45$   Réservez dès maintenant ! 
Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle,  
         150, rue Lesage à Sainte-Adèle  

Souper BÉNÉFICE 

 

Quand : Jeudi, le 8 mars à 13h  
Animateur :  Alexandre Lalanne, acupuncteur 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome 
Membres : gratuit      Non-membres : 5$ 
Description :  Selon la médecine traditionnelle chinoise, les douleurs de la fibromyalgie 
ne sont que l’aspect visible d’un débalancement qui prend racine dans la santé des or-
ganes du corps. L’acupuncture et l’acupression permettent non seulement de soulager 
ce syndrome de douleur chronique, mais aussi de comprendre mieux les mécanismes 
physio-psychologiques qui en sont la cause profonde. 

atelier  
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Quand : Jeudi, le 5 avril à 13h30  
Conférencière : Mme Jacqueline Lagacé, Ph. D., formation universitaire en biologie, 
microbiologie et immunologie.  Elle a été à la tête d’un laboratoire de recherche et à la 
direction de thèses et en enseignement de l’immunologie et de la microbiologie aux 1er, 
2e et 3e cycles à la Faculté de médecine de l’université de Montréal.  Elle a publié quel-
que 35 articles scientifiques publiés dans des revues internationales et elle a fait plus de 
50 communications dans des congrès scientifiques nationaux et internationaux. 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Coût : gratuit   Non-membres: 5$ 
Description : Elle viendra présenter son livre «Comment j’ai vaincu la douleur et l’in-
flammation chronique par l’alimentation» et son plus récent «Cuisiner pour vaincre la 
douleur».  Elle répondra à vos questions et interrogations. 

CONFÉRENCE 
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Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Dates : les jeudis 9 fév.-8 mars-12 avril-10 mai-14 juin de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Claire Bélanger 
Fréquence : une fois par mois 
Coût : gratuit 
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.  

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 16 au 20 janvier 2012 
               au bureau de l’Association 1-877-705-7766 

SECTEUR Mont-Laurier 

Groupe de soutien 

 
 
 

Quand : Les jeudis du 26 janvier au 22 mars de 13h à 14h30.  Relâche le 8 mars. 
Professeur : 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. Détente et méditation. 

Apporter une serviette et une bouteille d’eau. 

Cours de stretching 

 
 
Quand : Les mardis.  À la mi-janvier, nous serons informés par la Ville de Mont-
Laurier des dates disponibles.  Nous vous tiendrons au courant. 
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier 
Coût : 36$ (12 semaines) 
Inscription : au bureau de l’association 1-877-705-7766 
 

Cours d’AQUAFORME 



 

 

SECTEUR Mont-Laurier 

 
Quand : Les lundis du 30 janvier au 27 février de 13h à 16h 
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 37,50$  (5 semaines) 3h par cours 
Maximum : 8 personnes   Inscriptions : au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
Description : Donné par un professeur pédagogue, ce cours explore l’apprentissage de 
techniques à travers une approche individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.  

Cours De peinture 

   (Secteur Mont-Laurier, suite p.8) 

 

 
 

 
 

Quand : Mercredi, le 8 FÉVRIER à 19h 
Animatrice : Chantal Taillon, psychothérapeute, hypnothérapeute 
Lieu : MRC Antoine-Labelle, 425, rue du Pont, Mont-Laurier (Édifice Émile-Lauzon)
Membre : gratuit  Non-membres : 5$                      Salle des préfets 
Un document vous sera remis sur place ! 
Description :  Les bienfaits et les mythes sur l'hypnothérapie.  L'hypnodétente et la ré-
duction du stress : un outil remarquable.  L'hypnothérapie est aussi un voyage à la dé-
couverte de soi.   

ATELIER 

 

 
Quand : Mercredi, le 21 MARS à 19h 
Animatrice : Mylène Brunet, acupuncteure 
Lieu : MRC Antoine-Labelle, 425, rue du Pont, Mont-Laurier (Édifice Émile-Lauzon) 
Membres : gratuit  Non-membres : 5$                Salle des Préfets 
 
Description :  L’acupuncture permet de comprendre les mécanismes de déséquilibres 
physiques et psychiques qui engendrent malaises et maladies.  L’acupression est une 
méthode alternative pour aider à soulager, détendre corps et esprit et activer l’énergie 
vitale.  Venez découvrir ces points de pression et leurs bienfaits. 

ATELIER 
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Quand : Le mercredi 30 mai à 18h 
Inscription : 1-877-705-7766 
Lieu : (à confirmer) 

 

SOUPER DES PÈRES ET MÈRES 

SECTEUR Mont-Laurier 

 
 

 
Quand : Mercredi, le 25 AVRIL à 13h30  
Conférencière : Jacqueline Lagacé Ph. D., formation universitaire en biologie, micro-
biologie et immunologie.  Elle a été à la tête d’un laboratoire de recherche et à la direc-
tion de thèses et en enseignement de l’immunologie et de la microbiologie aux 1er, 2e et 
3e cycles à la Faculté de médecine de l’Université de Montréal.  Elle a publié quelque 
35 articles scientifiques paraissant dans des revues internationales et elle a fait plus de 
50 communications dans des congrès scientifiques nationaux et internationaux. 
Lieu : MRC Antoine-Labelle, 425, rue du Pont, Mont-Laurier (Édifice Émile-Lauzon)
Membre : gratuit  Non-membre: 5$                       Salle des Préfets 
Description :  Elle viendra présenter son livre «Comment j’ai vaincu la douleur et l’in-
flammation chronique par l’alimentation» et son plus récent «Cuisiner pour vaincre la 
douleur».  Elle répondra à vos questions et interrogations. 

CONFÉRENCE 

 
 

 
 

 

Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
 

Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présences. 
Quand : Mercredi, le 16 MAI à 18H 
Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle,  
         150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 45$   Réservez dès maintenant au 1-877-705-7766  (covoiturage disponible) 

Souper BÉNÉFICE 
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SECTEUR rivière rouge 

 

Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          Classe 1 au 1er Nord, local N-174F  
Quand : 4 janvier— 1er février—7 mars—4 avril—2 mai—6 juin de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  
Fréquence : une fois par mois 
Coût : gratuit 
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. 

Groupe de soutien 

ATELIER 
 

Quand : Mercredi, le 22 février à 19h 
Animation : Mylène Brunet, acupuncteure 
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N., local 1er Nord, N-174, classe 1   
Membres :  gratuit       Non-membres :  5$       
Description : L’acupuncture permet de comprendre les mécanismes de déséquilibres 
physiques et psychiques qui engendrent malaises et maladies.  L’acupression est une 
méthode alternative pour aider à soulager, détendre corps et esprit et activer l’énergie 
vitale.  Venez découvrir ces points de pression et leurs bienfaits. 
       
 

Quand : Jeudi, 12 avril à 19h 
Animation : Clémence Lemay , kinésithérapeute et réflexologue 
         Jean-Pierre Meilleur, orthothérapeute et réflexologue  
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N., local 1er Nord, N-174, classe 1 
Membres :  gratuit       Non-membres :  5$      
Description : Les bienfaits de la réflexologie dans la fibromyalgie. Les points princi-
paux à stimuler lors d'un traitement.  Comment stimuler les points gâchettes. Avec quoi 
faire la stimulation si les mains sont trop douloureuses. Quels produits utiliser pour fai-
re la stimulation. Période de questions. 

ATELIER 

Inscriptions du 16 au 20 janvier 2012 
au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
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SECTEUR sud 
Sainte-Thérèse 

 
 

 
 

Quand : Jeudi le 9 FÉVRIER  à 13h30  
Animatrice : Caroline Locas, naturothérapeute et membre de l'Association RITMA  
Lieu : Maison du Citoyen au 37, rue Turgeon à Ste-Thérèse.  Salle A-1. Stationnement  
Membre: gratuit  Non-membre: 5$.                     gratuit à l’arrière par la rue Forget 
Description : Présentation de la pratique énergétique Tzifa (théorie et démonstration 
sur place).  Il s'agit d'une technique visant à libérer les tensions et les émotions qui sont 
cristallisées et mémorisées dans nos cellules.  Ce cheminement thérapeutique permet au 
corps de retrouver sa vitalité et à petits pas, l'énergie circule beaucoup mieux, les ma-
laises physiques se libèrent et l'estime de soi augmente." 

ATELIER 

 

 
 

Lieu: CLSC  Mont-Tremblant au 635, rue Léonard, Salle Christiane Léonard 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 
Dates : 10 janv.-7 février-13 mars-10 avril-8 mai-12 juin-10 juillet-14 août  
 de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois      Coût : gratuit 
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.                      

Groupe de soutien 

Secteurs Mont-Tremblant/ 
      sainte-Agathe (suite p. 11 ) 

 
 

Quand : Jeudi, le 12 AVRIL à 13h30 
Animatrice : Sylvie Fortin, Praticienne en hypnothérapie 
Directrice de la clinique de gestion du stress et de l’anxiété de Rosemère 
Lieu : Maison du Citoyen au 37, rue Turgeon à Ste-Thérèse.  Salle A-1. Stationnement 
Membre : gratuit    Non-membre : 5$               gratuit à l’arrière par la rue Forget 
Description :  Technique de respiration apportant du bien-être en diminuant les effets 
du stress et en acquérant du détachement face aux événements de la vie. 

ATELIER 
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Lieu: St-Faustin-Lac-Carré 
Dates : les vendredis 27 janv. - 24 fév. - 30 mars - 27 avril - 25 mai  à 19h 
Fréquence : une fois par mois 
Les personnes sont contactées la semaine avant le café rencontre 
Informations : 1-877-705-7766 

Cafés rencontres 

 
 

Quand : Mercredi, le 15 FÉVRIER  à 13h30  
Animation : Sylvie Ménard, naturopathe, réflexologue, herboriste 
Lieu : 1176, rue de la Pisciculture, St-Faustin. 
Si vous êtes en face du bâtiment, vous vous dirigez à votre droite vers la rampe d'accès. 
C'est au rez-de-chaussée. On entre et stationne à l’arrière. 
Membre : gratuit  Non-membre : 5$ 
Description : La réflexologie est une technique  confortable qui permet d'harmoniser le 
corps et de soulager la fibromyalgie.  Apprenez les points à masser «sous les pieds», les 
façons d'appliquer les pressions en respectant les douleurs et les limites de chacun. Dé-
couvrez les différentes huiles à utiliser et leur effet médicinal complémentaire. Vous ap-
prendrez des trucs pratiques à faire chez soi. 

ATELIER 

 
 

Quand : Jeudi, le 19 AVRIL à 13h 
Professeur : Alexandre Lalanne, acupuncteur 
Lieu : Au CLSC, 144, rue Principale à Ste-Agathe (salle à droite en entrant) 
Membre : gratuit  Non-membre : 5$ 
Description : Selon la médecine traditionnelle chinoise, les douleurs de la fibromyalgie 
ne sont que l’aspect visible d’un débalancement qui prend racine dans la santé des or-
ganes du corps. L’acupuncture et l’acupression permettent non seulement de soulager 
ce syndrome de douleur chronique, mais aussi de comprendre mieux les mécanismes 
physio-psychologiques qui en sont la cause profonde. Dans cet atelier, vous apprendrez 
certains mouvements d’acupression que vous pourrez utiliser chez vous pour soulager 
certaines douleurs. 

ATELIER 

Quand : Dimanche, 18 MARS 2012 de 13h à 17h 
Lieu : St-Faustin (local à confirmer) 
Membre : 22,50$  Non-membre : 45$ 
Description : Le végétalisme est un régime santé qui procure de nombreux avantages 
dans la prévention des maladies. Cet atelier vous apportera des idées nouvelles pour 
cuisiner différemment avec des aliments que nous connaissons peu. 

ATELIER 
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«Cuisiner pour vaincre la douleur  
et l’inflammation chronique» 

      Nouveau livre de Jacqueline Lagacé 
Après le succès de son premier livre, Com-
ment j’ai vaincu la douleur et l’inflamma-
tion chronique par l’alimentation, qui pré-
sentait les bienfaits du régime hypotoxique 
dans le traitement des douleurs chroniques, 
Jacqueline Lagacé offre ici, en réponse à 
ses nombreux lecteurs, des conseils et des 
recettes pour faciliter leur passage à ce 
nouveau mode d’alimentation. Développé 
à l’origine par le docteur Seignalet, ce régi-
me, qui bouscule nos habitu-
des alimentaires, doit être ap-
privoisé, ce que ce livre arrive 
à faire en douceur. On y trou-
ve de l’information sur les 
caractéristiques et propriétés 
des aliments substituts 
conformes au régime hypo-
toxique, une liste «  garde-
manger  », des adresses perti-
nentes et 130 recettes qui fa-
vorisent une cuisine simple, nutritive et 
savoureuse. De plus, s’appuyant sur des 
travaux de recherche innovateurs, l’auteure 
vulgarise des informations récentes concer-
nant des aliments anti-glycotoxines ainsi 
que d’autres à éviter, pour aider les person-
nes atteintes de diabète, d’obésité et de ma-
ladies chroniques à faire de meilleurs choix 
alimentaires. Ce livre vise également tous 
ceux qui se préoccupent de leur santé et 
qui, malgré le passage des années, veulent 

conserver une qualité de vie enviable. Les 
réponses aux questions des internautes fré-
quentant le blogue de l’auteure sont repro-
duites sous forme de capsules tout au long 
de l’ouvrage, de même que certains de 
leurs témoignages qui viennent confirmer 
l’efficacité de ce régime à vaincre la dou-
leur et à améliorer de façon souvent surpre-
nante des fonctionnalités gravement attein-
tes.  

Après plus de onze ans de formation 
universitaire en biologie, microbiolo-
gie et immunologie, Jacqueline La-
gacé, Ph. D., de 1986 à 2003, a par-
tagé son temps entre la direction 
d’un laboratoire de recherche en mi-
crobiologie et immunologie, la direc-
tion de thèses et l’enseignement de 
l’immunologie et de la microbiologie 
aux 1er, 2e et 3e cycles universitai-
res à la Faculté de médecine de l’U-

niversité de Montréal. Auteure de quelque 
35 articles scientifiques publiés dans des 
revues internationales avec comités de 
pairs, elle a également présenté plus de 50 
communications dans des congrès scienti-
fiques nationaux et internationaux. 

Source : http://www.fides.qc.ca/livre.php?
id=480 

Vous pourrez rencontrer Jacqueline La-
gacé à : St-Jérôme le 6 mars (voir p.5) et 
à Mont-Laurier le 25 avril (voir p.8) 
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RECETTE SIMPLE et ORIGINALE 
POUR LE TEMPS DES FÊTES 

Tiré du livre «Cuisiner pour vaincre la douleur» 
       de Jacqueline Lagacé 

Salade de quinoa aux crevettes nordiques 
et à la coriandre 

Pour 4 personnes 

Ingrédients :  

1 tasse (250 ml) de quinoa  

1/2 de tasse(125 ml) de jus d’orange 

2 1/2 tasses (625 ml) de crevettes nordiques décor-
tiquées 

1/2 poivron rouge, haché finement 

3 oignons verts émincés 

Coriandre fraîche au goût, hachée grossièrement 

2 c. à soupe (30 ml) de jus de lime ou de citron 

2 c. à soupe (30 ml) d’huile d’olive extra vierge 

Sel et poivre 

Feuille de laitue frisée ou de jeunes épinards 
(facultatif) 

Préparation : 

Bien rincer le quinoa et 
égoutter. 

Dans une casserole, mettre le 
quinoa, le jus d’orange, 11/2 
tasse (375 ml) d’eau et une pin-
cée de sel. 

Couvrir et porter à ébullition. 

Faire mijoter sur feu doux envi-
ron 15 minutes ou jusqu’à ce 
que le liquide soit absorbé. 

Laisser reposer à couvert de 5 à 10 minutes.  

Étendre le quinoa sur une plaque et laisser refroidir. 

Dans un grand bol, mélanger le quinoa refroidi, les crevettes, le poivron, les oignons 
verts, la coriandre, le jus de lime ou de citron et l’huile d’olive. 

Saler et poivrer au goût. 

Servir sur des feuilles de laitue ou d’épinards, si désiré. 

Bon appétit !          



 

 

En 1955, l'hypnose a été officiellement reconnue comme méthode thérapeutique, 
d'abord par l'association médicale britannique, puis, trois ans plus tard, par l'association 
médicale américaine. En anesthésie-réanimation, l'hypnose combinée à un état de demi 
sommeil et à l'anesthésie locale est maintenant une technique anesthésique qui assure 
un confort aux patients en cours de chirurgie. Même après l'opération, l'utilisation de 
l'hypnose diminue nausées et vomissements, soulage la douleur et permet ainsi une ré-
cupération plus rapide.     Source : Congrès mondial d'anesthésiologie 
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Hypnothérapie thérapeutique 

Soulager la douleur chronique. En 2008, une étude pilote, effectuée auprès de 12 patients 

souffrant de douleur chronique généralisée, a évalué l’effet d’un traitement hebdomadaire 

d’hypnose pendant 10 semaines. Les résultats montrent une diminution significative de l’intensi-

té moyenne des 25 symptômes répertoriés (douleur, fatigue, problèmes de concentration, etc.). 

De plus, une amélioration de la qualité de vie a été rapportée par les patients. Ces effets ont sem-

blé persister après 1 an. 

L'hypnose, qu’est-ce que c’est? 

Issu du XVIIIe siècle, le terme hypnose vient du mot grec hupnoein qui signifie endor-
mir. Cependant, l'hypnose n'a rien à voir avec le sommeil et correspond plutôt à un état 
d'« hyperconcentration détendue ». 

Non, l'hypnose n'est pas une histoire à dormir debout lancée par des charlatans ! Cet état 
entre éveil et sommeil est aujourd'hui utilisé dans le traitement de certains problèmes de 
santé et chez les dentistes.   

Si vous voulez en savoir plus sur le sujet, nous aurons la chance de recevoir, à St-
Jérôme, Mme Josée Fortin, directrice de la Clinique de gestion du stress et de 
l’anxiété de Rosemère. Elle viendra nous parler d’autohypnose jeudi, 2 février     
à 13h30 (voir p.4) 

Mme Chantal Taillon, psychothérapeute et hypnothérapeute sera à Mont-
Laurier le 8 février à 19h (voir p.7) pour parler des bienfaits de l’hypnose. 

Source : www.doctissimo.fr 
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Sagesse des contes 

Le conte de l'amour et du temps 

 

Il était une fois, une île où tous les différents sentiments vivaient: le Bonheur, la Tristes-
se, le Savoir, ainsi que tous les autres, l'Amour y compris. Un jour on annonça aux senti-
ments que l'île allait couler. Ils préparèrent donc tous leurs bateaux et partirent. Seul 
l'Amour resta. L'Amour voulait rester jusqu'au dernier moment. Quand l'île fut sur le 
point de sombrer, l'Amour décida d'appeler à l'aide.  

 

La Richesse passait à côté de l'Amour dans un luxueux bateau. L'Amour lui dit, 
"Richesse, peux-tu m'emmener?" "Non car il y a beaucoup d'argent et d'or sur mon ba-
teau. Je n'ai pas de place pour toi."  

 

L'Amour décida alors de demander à l'Orgueil, qui passait aussi dans un magnifique 
vaisseau, "Orgueil, aide moi je t'en prie !" "Je ne puis t'aider, Amour. Tu es tout mouillé 
et tu pourrais endommager mon bateau." 

 

La Tristesse étant à côté, l'Amour lui demanda, "Tristesse, laisse moi venir avec toi.". 
"Ooh... Amour, je suis tellement triste que j'ai besoin d'être seule !" 

 

Le Bonheur passa aussi à côté de l'Amour, mais il était si heureux qu'il n'entendit même 
pas l'Amour l'appeler ! 

 

Soudain, une voix dit, "Viens Amour, je te prends avec moi." C'était un vieillard qui 
avait parlé. L'Amour se sentit si reconnaissant et plein de joie qu'il en oublia de deman-
der son nom au vieillard. Lorsqu'ils arrivèrent sur la terre ferme, le vieillard s'en alla. 
L'Amour réalisa combien il lui devait et demanda au Savoir "Qui m'a aidé?" "C'était le 
Temps" répondit le Savoir. "Le Temps?" s'interrogea l'Amour. "Mais pourquoi le 
Temps m'a-t-il aidé?" Le Savoir sourit plein de sagesse et répondit : "C'est parce que 
Seul le Temps est capable de comprendre combien l'Amour est important dans la Vie." 

Source : http://sergecar.perso.neuf.fr/contes/contes3.htm 
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  L’objectif est d'aider les autres à s'outiller pour aller vers leur bien-être face  

à l'anxiété, les troubles obsessifs compulsifs et la fibromyalgie. 

Bonjour, je suis Julie Lévesque Boucher, j'écris dans le Fibro-Soleil depuis bientôt 3 
ans. Je continue ma mission, soit d'aider les autres à aller vers leur bien-être, cette fois-ci 
sous forme de conférence. C'est la première, il y en aura d'autres, des ateliers et un livre 
à venir. 
  
Anxiété, troubles obsessifs compulsifs et fibromyalgie, est-ce que vous ou un de vos 
proches vivez avec ces états ? Fatigue extrême, douleurs musculaires, côlon irritable, 
troubles de l'humeur, ça vous dit quelque chose ? 
 
Venez voir et découvrir ce que mes invitées et moi avons à vous partager. Vous en sorti-
rez avec des outils, des pistes de solution concrètes et l'espoir de vivre pleinement !  
Ça sera une soirée interactive remplie de rires. Vous comprendrez aussi la puissance du 
groupe pour atteindre vos objectifs, vous aurez devant vous trois femmes avec des expé-
riences différentes.  J'ai été handicapée par ces états durant plusieurs années, maintenant 
que j'ai une vie normale ma passion est de partager les différentes démarches qui nous 
sont offertes.  
 
Je parlerai du pouvoir de la pensée négative et du pouvoir de la pensée positive, 
Julie Piette parlera des bienfaits du Yoga et Josée Fortin des bienfaits de l'hypnose. 
   
Quand et où ? Jeudi le 12 janvier 2012 à 19h à la Vieille Gare de St-Jérôme. Au 160, de 
la Gare à St-Jérôme.  

Contactez-moi dès maintenant au votrebienetre@live.ca pour réserver vos billets au coût 
de 15$. Les places sont limitées. 
Allez visionner le vidéo de promotion sur www.youtube.com et tapez dans l'engin de 
recherche: ''Créez votre chemin vers votre bien-être''. Faites-le circuler auprès de vos 
amis, pour le bien-être de tout le monde. 
 

Au plaisir de vous y voir !         Julie Lévesque Boucher  

Conférence  
de Julie Lévesque Boucher   

''Créez votre chemin vers votre bien-être''.  

Si vous voulez que quelque chose change dans votre vie,  
eh bien changez quelque chose! 


