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Cher (ere) membre,

Au moment ou vous lirez ces lignes, I'été tirera a sa finspde que vous avez eu des
moments de détente et d’activités extérieures vous permettéaitedke plein d’énergie
malgré les douleurs qui vous affectent. Pour la session automnakeagetrciation
vous offrent un programme de conférences, d’ateliers, de coués ealaptés a petits
prix qui, nous I'espérons, sauront répondre a vos attentes les plus diverses.

Votre participation comme membre a travers les différentidgtas proposées démon-
trent votre intérét pour améliorer votre condition. Votre associat@te par et pour

ses membres. |l est bien entendu que ce n’est que par votrepp#dicet votre volon-

té d’augmenter votre qualité de vie que ces services pourront rester en place.

En juin dernier, lors de la derniere assemblée générale annuetlepueau conseil a
été élu et nous remercions les membres qui y ont assisté.aSsémblée a pour but de
vous démontrer tout le travail fait spécialement pour vous par vaogiason. Vous
retrouverez le rapport d’activités 2011-2012 sur le site web dedtiesson remis lors
de I'assemblée.

Voici donc votre nouveau conseil d’administration 2012-2013

Mesdames Monique Marenger, présidente, Marie-Thérese Richer, vice-pesidant
rie-Paule C. Quevillon, secrétaire, Rose Leduc, administratrice, Moniqueidiead-
ministratrice, Nancy Babineau, administratrice.

Lise, notre coordonnatrice et Chantal, son adjointe, attendent votriptioscaux diffé-
rentes activités qui vous sont offertes cet automne dans chacun de vos secteurs.

La période d’inscription s'échelonneradu 27 aolt au 5 septembre 2012
Vous devez appeler au bureau de I'association et nous faire parvenir
votre paiement pour retenir une place dans les cours

Bon automne et au plaisir de vous rencontrer lors des activités de I'’Association !
De votre conseil d’administration,

Monique Marenger, présidente

P.S. Nous désirons offrir nos plus sinceres condoléances a Lise Cloutier, notre coor-
donnatrice dont la mére est décédée en mai et son frere en juillet.
Bon courage Lise ! Nous sommes avec toi de tout coeur !




:> Politigue de remboursement <:
Aucun remboursement apres le ler cours

“# $

Lieu : CPE Le Funambule
220, rue Saint-Marc, Saint-Jérébme (entrée par le boul.
Jean-Baptiste-Rolland)
Professeur. Stéphanie Grégoire et Emilie Lecompte-Chatel
Durée: Lundi de 13h a 14h dlO septembre au 10 décembre
Mardi de 11h a 12h dil septembre au 11 décembre

Codt cours du lundi: 65 $ (13 semaines) relache le 8 octobre pour I’Action de Graces
Co0t cours du mardii70 $ (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 aeds, f
d’acces et I'eau est chauffée a 85°F.

Lieu : Au 366, rue Laviolette a Saint-Jéréme

Professeur. Magali Bélair

Durée: 12 semaines

Début _Stretching Mardi du1ll septembre au 27 node 11h a 12h
Colit: 50 $

Descriptionstretching: Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des
mouvements lents en rythme avec la respiration. Le stretching l@édertsion muscu-
laire, stimule la circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress.
Début Pilates douceurMercredi dul2 septembre au 28 novemhde 11h a 12h

Colit: 50 $

DescriptionPilates douceur. A mi-chemin entre le yoga, la relaxation et les étirements,
le Pilates travaille le souffle, les muscles et leur résistance, renfroaintien global

de la colonne vertébrale.
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Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage
Professeur M. Denis Beaudet 3
Début: Vendredi le 21 septembre 2012 de 13h15 a 16h15 .~
Durée: 12 semaines (d21 septembre au 7 décembre

Co(t: 100 $

Inscription : Bureau de I’Association au 450 569-7766

Description: Cours explorant I'apprentissage de techniques a travers une approche
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.

Lieu: Bureau de 'Associatiorau 366, rue Laviolette a St-Jéréme.

Intervenante sociale Mme Marleine Lamontagne

Début: Les jeudi27 sept. - 25 oct. - 29 nov. - 20 dde 13h30 a 15h30

Fréguence: une fois par moisCo(t: gratuit

Description: Un espace est donné aux membres afin de s’exprimer et de pamager s
les aspects positifs et négatifs rencontrés au quotidien.

Il est important de continuer a participer au groupe de soutien méme quahca va
mieux afin de conserver vos acquis.

% &

Lieu : Bureau de I'association au 366, rue Laviolette & Saint-Jérébme

Dates :Les lundis dul.0 septembre au 26 novemb(é1 semaines) de 13h30 a 14h30
Description : Yoga adapté tout en douceur avec des exercices de respiration et de re
laxation.

Colit: 33 $

Maximum de 10 personnes ProfesseMime Rose Leduc
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Quand : JEUDI 20 septembra 19h
Conférencier: Michel Gaudet, Vice-président des relations publiques et commuinica-
tions a I’Association pour la santé environnementale du Québec.

Lieu : La Vieille Gare de St-Jérébme au 160 rue de la Gare a St-Jérdme.
(Stationnements sur rue Parent et stationnements municipaux par latae)

Codt : gratuit Non-membres38$

Description: Présentation sur les hypersensibilités environnementislakadie invisi-
ble, conséquences tangibles, les hypersensibilités environnementales inajyetes
sensibilités chimiques multiples et électromagnétiques. Souvent ces conditians ¢hev
chent d’autres conditions chroniques tel que la fiboromyalgie et le syndrome de fafigue
chronique.

Hypersensibilite’ e’motionne”e

Quand : JEUDI 18 OCTOBREa 13h30
Animation : Claude Lalonde, thérapeute et spécialiste en mieux-étre

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 a Saint-Jérome

Membres: gratuit Non-membres 8 $ Maximum : 20 personnes

Description: Cet atelier s’adresse a ceux et celles qui sont a fleur peau, canstam
sollicités par leur systéme nerveux, qui réagissent fortemenstanulations extérieu-
res et au bruit excessif. Il existe des solutions qui s’ofarardus afin de mieux vivre
votre quotidien. Créer votre mode de vie en fonction de votre sebésdalns vos rap-
ports personnels, amoureux, sociaux et professionnel

Qi 6ong: Le sourire intérieur et les 6 sons de la guérison

Quand: JEUDI 22 NOVEMBRE a 13h00

Animation : Alexandre Lalanne, Acupuncteur

Lieu: Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 a Saint-Jéréme.

Membres: gratuit Non-membres 8%

Description: La pratique du Qi Gong permet d'augmenter la vitalité de nos organes et
nous apprend a mieux gérer nos émotions. Les techniques enseignées peuvent étre d'un
grand secours pour aider a composer avec les douleurs, la fatigue et la dépression re-
liées a la fibromyalgie. Secteur St-Jérbme, suite p.6
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Souper des fetes !

Souper festif en musique et en danse - Invitation aux membres et leur famille
Echanges, plaisirs, tirages
Quand : Jeudi 13 DECEMBRE & 17h30
Lieu: La Caravelle, 70, 116e avenue (secteur Lafontaine) a Saint-Jérome
Colt: 15% Réservez dés maintenant !

$ %& " # I

Politigue de remboursement
=> Aucun remboursement apres le ler cours <:

Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim & Mont-Laurier

Intervenante socialeGinette Lefebvre, travailleuse sociale

Dates: Les mercredis, 3 octobre - 7 novembre - 5 décenaleré3h30 a 15h30
Fréguence: une fois par mois Codt: gratuit

Description: Un espace est donné aux membres afin de s’exprimer et de pamiager s
les aspects positifs et négatifs rencontrés au quotidien.

Il est important de continuer & participer au groupe de soutien méme quahga va
mieux afin de conserver vos acquis.

¢ ) * +

Quand : Lesjeudis dul3 septembre au 15 novembde 13h a 14h30

Professeur. Mme Jeanne-Mance Forget

Lieu : Centre de santé naturelle au 335, boul. Albiny-Paquette a Mont-Laurier
Codt: 75% (10 semaines) Apporter une serviette et une bouteille d’eau.
Description: A l'aide de la respiration, le stretching détend les muscles, améliore la
circulation et réduit les tensions musculaires et émotionnelles.

Relaxation et méditation.
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Quand : Leslundis du 24 septembre au 22 octodee13h a 16h Q
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette a Mont-Laurier &
Codt: 37,50% (5 semaines) 3h par cours .
Maximum : 8 personnes
Description: Donné par un professeur pédagogue, ce cours explore I'apprentissage de
techniques a travers une approche individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.
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Quand :Lesmardis11-18 et 25 septembde 13h30 a 14h30. En fin septembre, nous
serons informés par la Ville de Mont-Laurier des autres dates a venir.

Nous vous tiendrons au courant.

Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier

Co(t: 36% (12 semaines)

Inscription : au bureau de I'associatiot+877-705-7766

$
Hypersensibilté envi tale
Quand : Samedi 22 SEPTEMBRE 13h30

Conférencier: Michel Gaudet, Vice-président des relations publiques et commuinica-
tions a I’Association pour la santé environnementale du Québec.

Lieu : Chevaliers de Colomid67 rue Crémazie, Mont-Laurier

Membres:gratuit Non-membres8$

Description: Présentation sur les hypersensibilités environnementslekgdie invisi-
ble, conséquences tangibles, les hypersensibilités environnementales inajyetes
sensibilités chimiques multiples et électromagnétiques. Souvent ces conditians ¢hev
chent d’autres conditions chroniques tel que la fibromyalgie et le syndrome de fatigue
chronique.

(Secteur Mont-Laurier, suite p.8)
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Yoga du e
Quand : Lundi 22 OCTOBREa 19h00
Animation : Linda Leclerc, Formateur Agréé de Yoga du rire
Lieu : MRC Antoine-Labelle, 425, rue du Pont, Mont-Laurier (Edifice Emile-Lauzon),
salle des préfets
Membres :gratuit Non-membres 8%
Description: Préparez-vous a vivre une expérience différente! Par une approche
amusante, simple et innovatrice pour gérer le stress, chasser la déprime et
pour le mieux-étre physigue, mental et émotionnel.

Quand : 1°"® partie : Jeudi 22NOVEMBREde 13h00 & 15h00 (niveau )
2°Me partie Jeudi 6 DECEMBREde 13h00 & 15h00 (suite)

Animatrice : Nathalie Forget, Maitre Reiki

Lieu : Légion royale canadienne, 514, rue Achim a Mont-Laurier
Membres :gratuit Non-membres 8%

Maximum 6 personnes Réservations requises

Description: Le Reiki est une méthode simple de se relier a I'énergie universelle tout
en respectant son propre rythme. Il permet d’atteindre un état de détente et dercalme e
réactivant son fluide énergétique tout en douceur.

@, Souper des fétes | S 2

Souper festif, échanges, plaisirs, tirages

Quand: Jeudi 13 DECEMBRE arrivée & 17h30.

Lieu: (& confirmer)

Co0lt : L’Association remettra 10$ a chacun des membres pour défrayer une partie de
votre repas. Pour réserver. 819-623-3138 ou au 1-877-705-7766
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Lieu: Hopital de '’Annonciation au 1525 Principale N. a Riviere Rouge.
Local ler Nord, local N-174E, classe 2
Quand: Les mercredi$ sept.— 3 oct.—7 nov.—5 déde 13h30 a 15H30
Intervenante sociale Mme Marleine Lamontagne
Fréguence: une fois par moisCodt: gratuit
Description: Un espace est donné aux membres afin de s’exprimer et de pamiager s
les aspects positifs et négatifs rencontrés au quotidien.

Il est important de continuer a participer au groupe de soutien méme quahca va
mieux afin de conserver vos acquis.

Quand : Mercredi 26 SEPTEMBRE 13h30 mdu Iﬂﬁe

Animation : Linda Leclerc, Formateur Agréé de Yoga du rire
Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525 Principale N.,

Local ler Nord, local N-174E, classe 2 .
Codt: gratuit Non-membres 8%
Description : Préparez-vous a vivre une expérience différente! Par une approche
amusante, simple et innovatrice pour gérer le stress, chasser largeeti pour le
mieux-étre physique, mental et émotionnel.

B .l [} . ° II
Quand : 1° partie : Mercredi 31 OCTOBREJe 19h00 & 21h00 (niveau I)
2°M®partie: Mercredi 14 NOVEMBREde 19h00 a 21h00 (suite)

Animatrice : Nathalie Forget, Maitre Reiki

Lieu : HOpital de I’Annonciation au 1525 Principale N.,
Local 1er Nord, N-174E classe2

Membres : gratuit Non-membres 8% Maximum 6 personnes. Réservation requise

Description: Le Reiki est une méthode simple de se relier a I'énergie universelle tout

en respectant son propre rythme. Il permet d’atteindre un état de détente et dercalme e

réactivant son fluide énergétique tout en douceur.

9




Quand : Mercredi 19 SEPTEMBRE 13h30 g l@

Animatrice : Linda Leclerc, Formateur Agréé de Yoga du rire

Lieu : Maison Lachaine au 37, rue Blainville Ouest a Ste-Thérese.

(Stationnement & I'Hétel de Ville, 6 rue de I'Eglise, Sainte-Thérése)

Membres :gratuit Non-membres8$

Description: Préparez-vous a vivre une expérience différente! Par une approche
amusante, simple et innovatrice pour gérer le stress, chasser la déprime et pour le
mieux-étre physique, mental et émotionnel.

, Atclie dcnture festm e o

Quand: Jeudi 25 OCTOBREa 13h30

Animatrice : Caroline Locas, naturothérapeute et membre de I’Association RITMA.
www.caroline-locas.blogspot.ca

Lieu : Maison du Citoyen au 37, rue Turgeon a Ste-Thérése. Salle A-1.

Membres :gratuit Non-membres 8%

Description: L'objectif de cette rencontre est de s'amuser par le biais de I'écriture a

explorer I'estime de soi et le quotidien de nos vies remplfasmenu, des exercices

sensitifs, des réflexions et des partages seront proposeés.

0
& .0 1

Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite a Mt-Tremblant (salle du conseil)
Intervenante sociale Mme Marleine Lamontagne

Dates: Lemercredi 12 septet lesmardis 9 oct.—13 nov.—11 déde 13h30 a 15h30
Fréquence: une fois par mois

Description: Un espace est donné aux membres afin de s’exprimer et de pamiager s
les aspects positifs et négatifs rencontrés au quotidien.

Il est important de continuer a participer au groupe de soutien méme quahca va
mieux afin de conserver vos acquis. (suite p. 1
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Lieu: 1176, rue de la Pisciculture, St-Faustin-Lac-Carré '@.

Dates: Les vendredi81 aolt - 28 sept. - 26 oct. et 30 n@avi9h

Fréguence: une fois par mois

Les personnes sont contactées la semaine avant le café rencontre

Description: Lieu pour échanger et s’informer des trucs et bons coups de chacun afin
d'atteindre une meilleure santé.

Informations : 1-877-705-7766

& .

Quand : Jeudi 27 SEPTEMBRE 13h30 g ] Im

Professeur. Linda Leclerc, Formateur Agréé de Yoga du rire
Lieu : 118, rue Principale a Sainte-AgatHecal 103 - Salle de réunion du Centre Hos-
pitalier Laurentien entre la Cie Wawanesa et le Bureau des Véhicules Automobiles

Membres :gratuit  Non-membres 8%

Description: Préparez-vous a vivre une expérience différente! Par une approche
amusante, simple et innovatrice pour gérer le stress, chasser largeeti pour le
mieux-étre physique, mental et émotionnel.

Qi 6ong: Le sourire intérieur et les 6 sons de la guérison

Quand : Lundi 22 OCTOBREa 13h00

Professeur. Alexandre Lalanne, Acupuncteur

Lieu : 118, rue Principale a Sainte-AgatHecal 103 - Salle de réunion du Centre Hos-
pitalier Laurentien entre la Cie Wawanesa et le Bureau des Véhicules Automobiles
Membres :gratuit Non-membres 8%

Description :La pratique du Qi Gong permet d'augmenter la vitalité de nos organes et
nous apprend a mieux gérer nos émotions. Les techniques enseignées gteekmn
grand secours pour aider a composer avec les douleurs, la fatigue et lasiépres

liées a la fibromyalgie.
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Souffrez-vous de symptdmes inexpliquéi@gnostic d’hypersensibilité environne-

comme:. , R mentale (HE) ou de sensibilités chimiques
- des fatigues importantes* multiples. L’Enquéte sur la santé dans les

- des maux de téte fréquents? collectivités canadiennes (ESCC) menée en
- des rougeurs? 2005 par Statistique Canada recense plus
- des irritations de la peau ou de l'urticairé® 170 000 québécois qui souffrent d’'HE et
. des douleurs diffuses? la décrive comme une «condition de santé

chronique qui dure plus de 6 mois
et a été diagnostiquée par un meé-
decin». Le plus alarmant est que
cet état n’est, dans la majorité des
cas, ni correctement diagnostiqué,

Lorsque vous entrez dans
certains édifices ou certains
magasins, comme des par-
fumeries, des magasins de
chandelles ou encore des

quincailleries, avez-vous: ni traite.

- les yeux qui piquent? Qu’est-ce que I'hypersensibilité

- des maux de tétes? environnementale ?

- des quintes de toux? Les hypersensibilités sont des réactions trés

fartes a des substances de tous les jours.
qui, autrefois, ne vous faisaient aucun les apparaissent habituellement aprés une

fet? Est-ce que ces réactions affectent %position 'aigué aux pesticides ou aux sol-
tre qualité de vie, vos activités? Est-{@nts, mais e‘lles”pe,uvent S€ ,manlfester
gu'elles vous empéchent de travailléﬂ?gter.nps‘. apres IevenemeAnt declencheur.
Vos symptomes laissent-il votre méde&mntox[c_atlon, pggt au33|’,etre graduelle
perplexe? Vous a-t-on dit que vos Sympggxposmonl repetee) et sAetendre sur plu-
mes sont psychosomatiques? Ou ques! rs annees. Il eX|stle méme des' hypersen-
n'est certainement pas si grave que E jilités aux champs €lectromagnetiques.

Vous souffrez peut-étre d’hypersensibili§&elon I'’Association pour la santé environ-
environnementale (HE). nementale du Québec: «Les hypersensibi-
lités environnementales peuvent survenir

) . lorsque des personnes deviennent sensibles
Les HE font partie de ces problemes d'yes substances ou & des facteurs de la vie
tolérance et de sensibilite dont la fréquergtidienne et a des niveaux bien en deca
augmente de facon pandémique. En 2Q0.ce qui est considéré comme acceptable
Statistique Canada dévoile que jusqu'a 3% des gens normaux. Les réactions d’hy-
des canadiens ont recu de leur médecin Yarsensibilité peuvent étre déclenchées par

Réagissez-vous violemment a des prod

De plus en plus fréquent!
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des produits parfumés (produits personnPﬁﬁUtr\eS maladies sont tres étroitement
shampoing, antisudorifique, cremes, eau '835 a la HE:

Cologne, adoucisseur de vétements, etdBibromyalgie

des produits de nettoyage, des détergel > céphal (it lai
des peintures, des produits dérivés du p ficephalomyelite myalgique
trole, de la fumée de cigarette, des pestidratigue chronique

des, des animaux domgsthugs, des plarB'%ss,Er le diagnostic
des solvants, des radiations électromagnéti-

ques, des moisissures, de la nourriture|@udiagnostic d’hypersensibilité environne-
des additifs.» mentale est posé sur la base des symptémes

Les symptdmes sont & ce point débilitaft§liques enoncés plus haut et des criteres
que les personnes atteintes en perdent S4{yants (tirés de http://www.aseq-ehagq.ca/
vent leur emploi et doivent limiter leur®a_es/diag/es_diag_fr.php):

activites et exiger de leurs proches qu'ilpeg symptomes peuvent étre reproduits.
ne portent pas de parfums, par exemple. La N _

douleur et la fatigue sont deux symptomes condition est chronique.

qui peuvent étre tres incapacitants. . L’exposition & de faibles doses (plus bas-

Aeri P - ; que la tolérance antérieure ou commu-
Dectltes pour la premiere fois au debut @gnent tolérées) provoque des symptdmes.
années 50, les HE ne sont toujours pas re-

connues par tout le corps médical. Au CaLesI sympt(“l)me_s _diminuent ou disparais-
nada, elles le sont par la Commission g&St'orsque les irrtants sont elimines.

droits de la personne et par le corps médbes réactions a des produits chimiques
cal de Nouvelle Ecosse. Malheureusemé&®t) relieés surviennent.

peu de medecins en connaissent suffisam-es symptémes touchent des organes
ment sur cette condition parce qu'il y a wultiples.

manque de volonté politique, de sensibjli- iati | @ .
sation publique, de formation médicale %gﬁ?gg%hogu%%%rc ({ZésgnQ)e environne-
de centres de traitement dédiés.

L’association pour la santé environnemen-
tale du Québethttp://www.aseq-ehag.ca/)
vient en aide aux gens atteints de HE par

L’hypersensibilité environnementale
porte plusieurs noms:

- Sensibilités chimiques multiples divers moyens (http://www.aseq-ehaq.ca/
. Intolérance environnementale idiopatfle_Wwwa/wwa_pa_fr.php): education, ser-
que vices de support, journal, ainsi que diverses

, - . Initiativ mm logement ins.
- Syndrome d'allergie totale («allergie au atives comme des logements sains

20°'siécle» a aussi été utilisé a I'époque) Source: http://www.jydionne.com/mai-mois-des-
hypersensibilites-environnementales/
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La plupart d’entre elles ont pu réduire le
recours a la médication.

Renforce le systéeme immunitaire : Le
systéme immunitaire joue un role trés im-
portant dans le maintien d’une bonne santé
et la lutte contre les infections, les allergies
et de nombreux cancers. Des études me-
nées par des psycho-neuro-immunologistes
ont démontré que des émotions négatives
comme l'anxiété, la dépression ou la colére

affaiblissent le systeme immunitaire du

Le rire apporte de nombreux bienfaitSgrns et partant, réduisent sa résistance
I'étre humain, tant au niveau physiologiqugy infections. Selon le Dr. Lee S. Berk de
qu'au niveau psychologique ou méme ref@yniversité de Loma Linda (Californie,
tionnel. En voici quelques uns USA), le rire contribue a accroitre le taux
d’anticorps. Les chercheurs ont trouve,

Antidote au stress Le rire est un des requ,au terme d’'une thérapie par le rire, il y a

medes les plus efficaces, économiques, gt  sccroissement d’anticorps

bY

fgciles a administrer contr(? Ie.stress. {'ﬁmunoglobuline A) dans les muqueuses
rire assure une bonne oxygenation du s@{igne; et des voies respiratoires, ces anti-
favorise la circulation sanguine, est WBrns gtant reconnus pour leur capacité
puissant relaxant musculaire. Grace au fgyectrice contre les virus, les bactéries et
Ihypothalamus (a la base du cerveau) §gsres micro-organismes. Les effets positifs
crete des endorphines, hormones a propiigire sur le systéme immunitaire contri-

tés antalgiques qui reduisent les exces ¢gant ggalement a renforcer la résistance

drénaline et de cortisol génerés par ylgs hersonnes souffrant d’un cancer.
stress.

e i i _ Exercice physique salutaire :Une séance
Reduit 'anxiété, les états dépressifs, lege rire de 20 minutes apporte autant de vi-

insomnies : De nombreuses Personngsiis et de sensation de bien-étre qu'une
spuffrant de'mlgra]nes, d’anX|ete,'d’|nsor§éance d’aérobic ou de jogging, et cela
nie ou de dépression ont constaté une a@)ys transpirer. Selon le Dr. William Fry de
lioration de leur etat. I'Université de Standford (Californie —
USA), une minute de rire équivaut a 10
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minutes d’avirons. Le rire sollicite de nonon groupe de rire par peur du ridicule. Une
breux muscles et provoque un massagefdes cette étape franchie, elles prennent
organes internes, particulierement au pliaisir a participer aux séances, viennent
veau de I'abdomen. avec des suggestions, et développent ainsi
leur personnalité et leurs qualités de lea-
Réduit la tension artérielle et les proble-dership. En outre, ces séances influencent
mes cardiaques : Des expériences orde facon positive la vision de la vie et dé-
montré une nette diminution de la pressigloppe la capacité de rire tout au long de
artérielle apres 10 minutes d’'une séancdalwy la journée.
rire. Le rire améliore la circulation du sang
et I'oxygénation du muscle cardiaque, f@éveloppe les relations interpersonnel-
duisant ainsi le risque de formation d'les : « Le rire est le chemin le plus direct
caillot. Atténue la douleur : Le rire pro- entre deux personnes » disait Charlie Cha-
voque la sécrétion d’endorphines danspla. Rire en groupe crée un sentiment de
corps. Les propriétés antalgiques de cesmmunauté et favorise I'ouverture aux
hormones réduisent immédiatement la dautres. Le fait de « s’exposer » en train de
leur. Un excellent témoignage des vertire a d’autres personnes renforcent les
du rire dans un processus de guérison efieles d’amitié. Il est significatif de consta-
livre « La volonté de guérir » de Normdar qu’il est possible et méme particuliére-
Cousins, ancien rédacteur en chef du Satoent agréable de rire avec des personnes
day Review et victime a I'dge de 40 ade tous ages, de toutes origines, de toutes
d’'une forme de rhumatisme incurable @iltures,... Le rire abat les barrieres et per-
tres douloureuse : la spondylarthrite ankget de se faire rapidement de nouveaux
losante. Quand les anti-douleurs ne pamis.
vaient plus l'aider, il s’est tourné vers une
thérapie par le rire qui atténuait la douldies contre-indications au rire
et I'a de surcroit complétement guéri. Il y a peu de contre-indications au fait de
participer a wune séance de rire.
Accroit la confiance en soi et une visiorLes femmes enceintes, les personnes as-
positive des choses Les séances de rirtamatiques ou ayant un probleme cardia-
permettent aux personnes mangquant qde, consulteront toutefois leur médecin
confiance en elles de vaincre leur timidir@itant avant de participer aux séances. En
et de mieux se sentir dans leur peau. &tet, certains exercices peuvent provoquer
travers des exercices pratigués en groupe hyper-oxygénation ou une pression sur
les participants s’affranchissent de ledasparoi abdominale contre-indiquée dans
inhibitions, deviennent plus sociables adrtains cas.
plus eXtravertieS'AAu dé,p?‘rt’ Cert?ine,s ngﬁrce -http://www.clubderirequebec.com/
sonnes peuvent étre hésitantes a rejoingigaitssantedetail_html.htm
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Le Reiki, qu'est-ce que c est?

La méthode de soin appelée reiki fut misepermettrait a la fois de se diriger exacte-
au point au Japon par son fondateur Mikaent la ou le patient en a besoin, et de ne
Usui (1865-1926) a partir de 1922, pegtuser aucun effet secondaire indésirable.
étre méme avant 1918. Selon Idriss Lahdrénergie personnelle du praticien est cen-
c'est au cours d'une "expérience de ns@é ne jamais intervenir dans le processus.
imminente" qu'il aurait pris conscience de
ses dons de guérisseur. Une des caractéristiques du Reiki est que
n'importe qui pourrait devenir praticien fa-
En japonais, Rei veut dire universel et icilement et rapidement. Une ou deux fins
clut la matiere, I'ame et l'es- de semaine suffiraient, et on
prit. Ki (ou Qi) renvoie a pourrait aussitdt commencer a
I'énergie vitale qui circule en se traiter soi-méme ou a trai-

nous, telle que la compren-
nent les médecines orientales
comme la Médecine tradition-
nelle chinoise et l'ayurveda.
Le Reiki est donc la mise ou

ter les gens de son entourage.

Le Reiki appartient aux ap-
proches dites énergétiques,
dans lesquelles le praticien

la remise en contact de intervient sur lechamp vibra-

« I'énergie universelle » et de notre propoge de la personne. Cette habileté est ha-
« force vitale » dans le but d'éveiller dmtuellement associée a des techniques de
processus dynamique de guérison. meéditation ou a des disciplines de pratique
le praticien sgirituelle comme il en a existé, sous une

nalise I'énergie universelle et, a laide M€ OU une autre, dans la majorité des
symboles ésotériques et de sons sacréSUliyres a travers lhistoire. Mais le Reiki
transmet en imposant ses mains sur diffg.distingue de ces pratiques traditionnelles
rentes parties du corps du patient. Lpérgsqu’ll est 9epowl|e de toute attache rgll-
mains n'ont pas & entrer en contact dirg{guse et qu'il ne demande pas de chemine-
avec le corps du patient. La transmissi8§nt Spirituel particulier.

d’énergie pourrait méme se faire a distan-

ce. Source :http://www.passeportsante.net/fr/
L’énergie universelle posséderait par aliherapies/Guide/Fiche.aspx?oc=reiki_th#P19_439

: : . et http://fr.wikipedia.org/wiki/
leurs son « intelligence propre », ce qui eiki#Description et historique

Dans une séance de Reiki,

16




