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Association de la fibromyalgie des Laurentides 

Tél. : (450) 569-7766 
Fax : (450) 569-7769 
Ligne sans frais : 
1-877-705-7766  
366, rue Laviolette, 
Saint-Jérôme, (QC)  J7Y 2S9 
Site web : www.fibromyalgie-des-laurentides.ca 
Courriel : afl@videotron.ca 

 Membre de la  
Fédération québécoise 

 de la fibromyalgie 

Réservez dès maintenant !! 

Le changement peut être 
un pont vers le bonheur. 
                 Proverbe chinois 
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Service de Relation d’Aide Laval-Laurentides (SRALL) 

 
 

Organisme qui offre des thérapies en relation d’aide avec l’Approche non directive 
créatrice (ANDC), à prix abordable, aux populations de Laval et des Laurentides.  Il 
permet d’avoir accès à un service professionnel d’aide thérapeutique. Frais d’inscrip-
tion de 15$; frais de 20$ la rencontre pour les 4 premières rencontres.  Le prix des ren-
contres suivantes est en fonction du revenu.   

Informations : (514) 990-2619, Site Web : www.servicerelationdaide.ca 

Chères/Chers membres, 

C’est avec un grand plaisir que nous vous invitons à venir festoyer avec vo-
tre famille et vos amis au souper bénéfice de l’Association de la fibromyal-
gie des Laurentides. 
 

Quand :  Jeudi, le 15 MAI 2014   
Où : École Hôtelière des Laurentides au 150 rue Lesage à Sainte-Adèle 

Coût : 50$ (taxes et pourboire inclus) 
                         Les portes ouvrent à partir de 18h 
 

Réservez dès maintenant !! 
450-569-7766 ou 1-877-705-7766 
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Cette année l’Assemblée générale annuelle de l’Association se  
déroulera à : 

       St-Jérôme, jeudi le 12 juin 2014 à 13h30 
   Au Centre Notre-Dame  

  655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme   
 

                                             Après l’assemblée  

            

           

Avec Paul Montpetit et Laura Eva Steinmander  
Une poésie fascinante pour les yeux. 

«Ils s’accordent de leur pas, là où leurs yeux se foudroient 
Et ils s’envolent en émoi, où seul l’amour chantera…» 

Ils dirigeront après leur performance un petit 
cours d’initiation  pour ceux qui le voudront ! 
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PROGRAMME D’AUTOGESTION  

DE LA DOULEUR  

 

La prochaine session du programme d’autogestion de la douleur  

aura lieu en septembre 2014 avec un groupe  à Saint-Jérôme  

et un groupe à Mont-Laurier. 

 

Le programme est d’une durée de  

12 semaines à raison de 2 jours par semaine.   

Une semaine de relâche est prévue à la mi-programme. 

 

Les personnes intéressées peuvent nous contacter dès maintenant au  

450-569-7766 ou sans frais au 1-877-705-7766. 
 

PERSONNES VISÉES : Les personnes visées sont celles qui sont motivées à s’impli-
quer activement au programme et ont reçu un diagnostic de fibromyalgie ou de dou-
leurs chroniques depuis au moins trois mois. 
 

AU PROGRAMME : 

♦ Activités physiques :  Exercices tout en douceur. 

♦ Ateliers socio-psychologiques : PNL, art-thérapie, gestion des deuils, alimentation. 
 

OBJECTIFS DU PROGRAMME : 

♦ Le programme d’autogestion de la  douleur vise à aider la personne atteinte de fi-
bromyalgie ou de douleur chronique à prendre le contrôle de sa douleur et la gérer 
avec plus d’efficacité. 

♦ Intervenir de façon à diminuer la peur face à la douleur et aux mouvements. 

♦ Une approche holistique (globale) et pluridisciplinaire dispensées par des profes-
sionnels en santé touchant autant l’aspect physique que socio-psychologique contri-
buant à maintenir et augmenter votre qualité de vie. 
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INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au (450) 569-7766 

Groupe de soutien  

Quand: Les jeudis 24 avril et 29 mai de 13h30 à 15h30 

Lieu: Bureau de l’association, 366 rue Laviolette, Saint-Jérôme (salle de conférence) 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois    Coût: gratuit        

Description :  L’association offre des groupes d’entraide aux personnes vivant avec la 
fibromyalgie.  Le but de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui 
en ont besoin.  Ces rencontres, centrées sur l’écoute, le partage d’expérience et d’infor-
mation, sont gratuites et confidentielles. 

ATELIER 

Quand :  Les mardis 15, 22 et 29 avril  de 13h00 à 16h00 
Animatrice : Jocelyne Cardinal, Hypnothérapeute, Monitrice ECHO, Naturopathe, plus 
de trente ans d'expérience en animation, enseignement et intervention.   
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 
Membre : Gratuit            Non-membre : 30$               
Description :  Éprouver de la compassion pour soi oblige d'abandonner nos jugements 
pour reconnaitre notre propre souffrance et ainsi commencer véritablement à prendre 
soin de soi en profondeur . La maladie peut nous y conduire, le désir de guérison nous 
motiver.                                                                           
       Secteur St-Jérôme suite p.6 

sECTEUR SAINT-JÉRÔME 

aérobie douceur 

Quand :  Les vendredis du 25 avril au 13 juin de 11h15 à 12h15 
Animation : Magali Bélair, intervenante en santé 
Lieu : 715, rue St-Georges à Saint-Jérôme 
Coût : 20$  (8 semaines)                
Description : Améliorez votre capacité cardiovasculaire tout en vous amusant avec 
des chorégraphies simples et tout en douceur. Une séance d’échauffement suivi de 
musculation, relaxation et étirements. Plaisir assuré!   
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sECTEUR SAINT-JÉRÔME 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au (450) 569-7766  

ATELIER 

Quand :  Mardi 20 mai  de 13h30 à 15h30 
Animation : Isabelle Rheault, Praticienne en fasciathérapie et Somato-
psychopédagogie. 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 
Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    
Description : La Somato-psychopédagogie, pour retrouver l’unité entre le corps et l’es-
prit, et libérer le geste de ses contraintes.  Favorise la détente et le soulagement des 
douleurs. 

 

 

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

 

Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présence. 
 

  Quand : Jeudi, 15 mai à 18h 
  Lieu:   École hôtelière de Sainte-Adèle,  
          150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
  Coût : 50$    
  Réservez dès maintenant au 450-569-7766   

  

Souper BÉNÉFICE 

Service communautaire en matière d’impôt 
Centre de bénévolat de Saint-Jérôme 

Ce programme consiste à remplir gratuitement par des bénévoles du Centre, des dé-
clarations de revenu pour les personnes à faible revenu et dont la situation fiscale est 
simple. Le programme touche la déclaration de revenu provincial et fédéral. 

Informations : 450-432-3200 ou sans frais : 1-866-962-3200  
225, rue de la Gare, St-Jérôme, J7Z 4Y5 

www.cbsj.qc.ca 



 

 

7 

SECTEUR Mont-Laurier 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au  1-877-705-7766 

Groupe de soutien  

Dates : les mercredis 2 avril-7 mai et 4 juin. de 13h30 à 15h30 

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

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale 

Description :  L’association offre des groupes d’entraide aux personnes vivant avec la 
fibromyalgie.  Le but de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui 
en ont besoin.  Ces rencontres, centrées sur l’écoute, le partage d’expérience et d’infor-
mation, sont gratuites et confidentielles. 

Quand : 1ere partie Lundi, 14 avril de 13h à 15h30 

   2ieme partie Lundi, 5 mai de 13h à 15h30  

Animation : Louise Marchand, Auteure du livre « Le rêve lucide », éd. Dauphin blanc.  

Lieu :  Hôtel Best Western, salle exécutive, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre : Gratuit   Non-membre : 20 $ 

Description : Pour approfondir vos connaissances sur les rêves et profiter au maximum 
de cette ressource personnelle. L’atelier vous fera découvrir le fonctionnement des di-
verses phases de sommeil et des rêves. Nous ferons la lumière sur les multiples rôles du 
rêve, par la description des différentes catégories de rêves et la compréhension de son 
langage symbolique. Nous verrons comment utiliser une technique d’analyse simple, 
accessible à tous. Ainsi que la façon de tenir un journal de rêves et développer la mé-
moire de vos rêves. Enfin, vous verrez comment utiliser le rêve pour obtenir des répon-
ses à un questionnement ou accroître une force en vous.  

                                                                              Secteur Mont-Laurier suite p.8 

atelier 
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SECTEUR Mont-Laurier 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766 

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 : Jeudi, 15 MAI à 18h     Coût : 50$     

   Réservez dès maintenant au 450-569-7766! 

             Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle.  

 

 

 
 
Quand : Le mercredi 28 mai à 17h30 

Lieu : À confirmer 

Réservation : 819-623-3138 

L’Association remettra 10$ à chacun des membres 

pour défrayer une partie de votre repas. 

SOUPER DES PÈRES ET MÈRES 
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SECTEUR rivière-rouge 

 INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766 

Groupe de soutien 

Quand : Les mercredis 2 avril-7 mai et 4 juin. de 13h30 à 15h30 

Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge.  

          À l’auditorium, local A-187.           

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Fréquence : Une fois par mois.  Coût : Gratuit  

Description : L’association offre des groupes d’entraide aux personnes vivant avec la 
fibromyalgie.  Le but de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui 
en ont besoin.  Ces rencontres, centrées sur l’écoute, le partage d’expérience et d’infor-
mation, sont gratuites et confidentielles. 

atelier 

Quand : 1ere partie Mardi, 22 avril  de 13h à 15h30 

   2ieme partie Mardi, 20 mai  de 13h à 15h30  

Animation : Louise Marchand, Auteure du livre « Le rêve lucide », éd. Dauphin blanc.  

Lieu :  Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N.  À l’auditorium, local A-187.  

Membre : Gratuit   Non-membre : 20 $ 

Description : Pour approfondir vos connaissances sur les rêves et profiter au maximum 

de cette ressource personnelle. L’atelier vous fera découvrir le fonctionnement des di-

verses phases de sommeil et des rêves. Nous ferons la lumière sur les multiples rôles du 

rêve, par la description des différentes catégories de rêves et la compréhension de son 

langage symbolique. Nous verrons comment utiliser une technique d’analyse simple, 

accessible à tous. Ainsi que la façon de tenir un journal de rêves et développer la mé-

moire de vos rêves. Enfin, vous verrez comment utiliser le rêve pour obtenir des répon-

ses à un questionnement ou accroître une force en vous.  
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secteur sud Ste-Thérèse 

Quand : Mercredi, 9 avril  de 13h30 à 15h30 

Animation : Louise Marchand, Auteure, conférencière et enseignante  

Lieu :  Maison Lachaîne au 37, rue Blainville O. à Ste-Thérèse 

Membre : Gratuit      Non-membre: 10$                      

Description :  Cet atelier permet de comprendre les obstacles qui nuisent à la mémoire 

et met en lumière ses collaborateurs. Au moyen de différents exercices pratiques et astu-

ces, des outils très utiles vous seront offerts pour élargir vos connaissances sur le fonc-

tionnement de la mémoire. Afin de maximiser vos ressources pour améliorer votre mé-

moire et augmenter la confiance en soi. 

atelier 

 

 

Quand : Jeudi, 8 mai  de 13h à 16h 

Animation : Jocelyne Cardinal, Hypnothérapeute, Monitrice ECHO, Naturopathe, plus 

de trente ans d'expérience en animation, enseignement et intervention.   

Lieu :  Maison Lachaîne au 37, rue Blainville O. à Ste-Thérèse  

Membre : Gratuit    Non-membre : 10 $    

Description :  Pour émerger de la fatigue profonde, le sommeil est le premier maillon 

d'importance a rétablir dans nos processus de récupération. Outils, réflexions et prati-

ques pour y parvenir et optimiser un sommeil plus réparateur. 

atelier 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766 
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Secteurs Mt-Tremblant/   
ste-Agathe/St-faustin 

Groupe de soutien 

Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite à Mt-

Tremblant (salle de la cour municipale) 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Dates : Les mardis 8 avril-13 mai-10 juin -8 juillet-12 août de 13h30 à 15h30 

Fréquence : Une fois par mois      Coût : Gratuit 

Description :  L’association offre des groupes d’entraide aux personnes vivant avec la 
fibromyalgie.  Le but de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui 
en ont besoin.  Ces rencontres, centrées sur l’écoute, le partage d’expérience et d’infor-
mation, sont gratuites et confidentielles. 

                                       Secteurs Mt-Tremblant/Ste-Agathe/St-Faustin suite p.12 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766 

 

 

 
 

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

Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présence. 
 

  Quand : Jeudi, 15 mai à 18h 
  Lieu:   École hôtelière de Sainte-Adèle,  
          150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
  Coût : 50$    
  Réservez dès maintenant au 450-569-7766   
  

  

Souper BÉNÉFICE 
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Secteurs Mt-Tremblant/   
ste-Agathe/St-faustin 

atelier 

Quand :  Jeudi 22 mai à 13h30 

Animation : Isabelle Rheault, Praticienne en Fasciathérapie et Somato-

psychopédagogie. 

Lieu : Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.  

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : La Somato-psychopédagogie, pour retrouver l’unité entre le corps et l’es-

prit, et libérer le geste de ses contraintes.  Favorise la détente et le soulagement des 

douleurs. 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766 

conférence 

 

 

 

Quand : Le jeudi 3 avril de 13h30 à 15h30 

Animation : Jocelyne Lavergne, Chef et instructeur en alimentation crue, certifiée vi-
vante (sans gluten, sans produits laitiers).  

Lieu : Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.  

Membre : Gratuit             Non-membre : 10$    

Description : Si vous désirez prendre votre santé en main avec une approche anti-
inflammatoire et anti-acidité, l'alimentation vivante et crue est là pour vous. Vous souf-
frez de diabète type 2, de fibromyalgie, Parkinson, sclérose en plaque, d'arthrite, ou tout 
autre maladie du système immunitaire? Découvrez l'alimentation vivante et crue, elle 
vous permettra de retrouver une vitalité et une amélioration de votre santé.  
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Café rencontre Saint-faustin 

Lieu: 1176, rue de la Pisciculture, St-Faustin-Lac-Carré 

Dates : Les vendredis 25 avril et 30 mai à 19h 

Fréquence : 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. 

Cours de yoga adapté à SaintCours de yoga adapté à SaintCours de yoga adapté à SaintCours de yoga adapté à Saint----DonatDonatDonatDonat    
Des cours de yoga adapté pour les personnes atteintes de fibromyalgie sont offerts à 

au centre Yoga Ananda.  Pour de plus amples renseignements, veuillez contacter 

Julie Piette au (438) 993-6235 ou consulter le site : 

www.yogaanandastdonat.com  
L’association remboursera une partie des frais d’inscription.  Une preuve d’inscrip-

tion devra être jointe à votre demande de remboursement.    

Secteurs Mt-Tremblant/   
ste-Agathe/St-faustin 

           INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766 

Transport Adapté et Collectif des Laurentides 

Transport Adapté et Collectif des Laurentides, responsable des services de 
transport adapté et de transport intermunicipal, s’est doté d’un nouveau site internet.  
Les usagers peuvent y trouver une pléiade d’informations sur les services de transport 
intermunicipal (Autobus et Taxibus), notamment les horaires, les circuits, les tarifs et 

les points de ventes de titres de transport. Consultez- le au 
www.transportlaurentides.ca   
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Le Chlorure de Magnésium, un remède oublié 

Il est aujourd’hui prouvé que le magné-
sium est présent dans tous les tissus et or-
ganes, qu’il participe à la bonne marche de 
toutes les grandes fonctions de l’organisme 
sans exception.  Il est nécessaire à tous les 
processus biochimiques de notre organis-
me, au métabolisme, comme la reproduc-
tion cellulaire, la production d’énergie, la 
transmission des influx nerveux. Enfin, 
au niveau cellulaire, il contrôle et régule 
l’entrée du calcium dans la cellule et les 
liquides intracellulaires. 
 

Comme l’organisme ne dispose d’aucune 
réserve en magnésium, il lui faut un apport 
régulier journalier pour faire face à ses be-
soins physiologiques, faute de quoi des 
troubles vont survenir plus ou moins rapi-
dement au niveau de telle ou telle fonction 
organique selon la fragilité de chacun. 

 

En effet: nos besoins quotidiens en magné-
sium sont de 350 à 480 mg/jour; or contrai-
rement à ce que beaucoup de gens croient, 
ce n’est pas de calcium que nous avons le 
plus besoin, mais de magnésium, un oligo-
élément essentiel qui a disparu de notre 
alimentation en raison du raffinage des cé-
réales d’une part, mais aussi et surtout des 
méfaits de l’agriculture intensive, de la 
consommation d’alcool et de l’importance 
des conservateurs alimentaires.   
 

Le magnésium n’est pas un médicament, 
C’est un aliment absolument nécessaire 
puisque sont absence totale est incompati-
ble avec la vie.   

Cependant dans les troubles liés à un 
déficit en magnésium, nous retrouvons: 
Fatigue chronique ainsi que tout manque 
d’énergie, dépressions, nervosité, irritabili-
té, difficulté de concentration, insomnie, 
spasmes musculaires, tremblements, pro-
blèmes vasculaires, durcissement des artè-
res, arthrite, maladies cardiovasculaires, 
spasme vasculaires, spasmophilie, palpita-
tions, crampes, infections récurrentes. 
 

Le magnésium existe sous de nombreuses 
formes et le chlorure de magnésium est l’u-
ne d’elle. Il dispose d’une bonne biodispo-
nibilité et d’une excellente solubilité. Le 
chlorure de magnésium se trouve dans les 
magasins de produits naturels. Il est 
conseillé de le conserver au réfrigérateur 
pour diminuer un peu la saveur amère.  

 

On a pu constater que l’apport de chlorure 
de magnésium à une action très positive 
sur : l’anxiété; les céphalées ou migrai-
nes; les douleurs vertébrales, douleurs 
musculaires et articulaires mal systémati-
sées; l’asthénie matinale : cette fatigue 
dès le lever étant un signe révélateur très 
fréquent; l’hyperexcitabilité neuromus-
culaire, l’hyperthyroïdie, l’insuffisance 
hépatique : il active les enzymes pour la 
régénération des sucres; l’équilibre ner-
veux, la digestion : il active les enzymes 
digestifs; le système cardio-vasculaire :   
régularise le rythme cardiaque, il stimule le 
bon cholestérol et réduit les triglycéride.    
 

Source: http://christineangelard.com/2012/10/08/
chlorure-de-magnesium/ 
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Bonne nouvelle pour les personnes attein-
tes du syndrome de fibromyalgie : un test 
sanguin s'est avéré efficace pour le dia-
gnostic de la maladie dans des travaux dont 
les résultats sont publiés dans la re-
vue Analyst. 
 

Tony Buffington de l'Université d'État de 
l'Ohio et ses collègues ont utilisé la micros-
pectroscopie à infrarouge. Cette dernière 
fournit des indices sur les molécules pré-
sentes dans le sang sur la base de la façon 
dont les liaisons moléculaires vibrent 
quand elles sont frappées par la lumière. Le 
contenu d'un échantillon est identifié en 
fonction des pics qui apparaissent dans le 
spectre infrarouge. 
 

Les chercheurs ont d'abord passé au mi-
croscope des échantillons de sang de per-
sonnes atteintes de fibromyalgie, de poly-
arthrite rhumatoïde et d'arthrose. Ces autres 
maladies entraînent des symptômes simi-
laires à la fibromyalgie, mais sont plus fa-
ciles à diagnostiquer. 
 

Un programme informatique était ensuite 
"entraîné" à reconnaître les motifs molécu-
laires associés à chaque maladie. Lorsque 
des échantillons de sang étaient ensuite 
soumis au système, chaque maladie était 
identifiée avec exactitude. La technique 
s'est avérée très efficace, souligne le cher-
cheur, aucune erreur n'ayant été commise 
par le système. 
 
 

"Nous souhaitons, dit-il, "que cela condui-
se à un test objectif que les médecins omni-
praticiens pourraient utiliser, ce qui per-
mettrait de poser un diagnostic jusqu'à 5 
ans plus rapidement que ce qui se produit 
habituellement". 
 

Le diagnostic de la fibromyalgie est actuel-
lement difficile à poser. Les principaux 
symptômes de la maladie qui sont la dou-
leur persistante et la fatigue sont aussi pré-
sents dans d'autres maladies, de telle sorte 
que les médecins ont tendance à écarter les 
autres causes possibles avant de diagnosti-
quer la fibromyalgie, un processus qui est 
très long. Les autres symptômes incluent 
une perturbation du sommeil et des problè-
mes de mémoire ou d'autres problèmes co-
gnitifs. 
 

Des études supplémentaires sont nécessai-
res pour identifier les molécules qui sont 
responsables des modèles spectraux obser-
vés. 
 

Malgré le coût d'un microscope à infrarou-
ge, indique Buffington, le test pourrait être 
abordable si un laboratoire central effec-
tuait toutes les analyses d'échantillons. La 
méthode utilisant des échantillons de sang 
séché, ces derniers pourraient légalement 
être expédiés par la poste. L'université a 
obtenu un brevet pour cette méthode de 
diagnostic des troubles dits fonctionnels. 
 

Source: www.psychomedia.qc.ca/fibromyalgie/2013-07-
25/test-diagnostique-sanguin 

Grande percée :  Un test sanguin pour le diagnostic  de la 
fibromyalgie en développement 



 

 

Du nouveau dans la bibliothèque de  

l’Association ! (Livres, CD/DVD en location) 

Méditer, jour après jour de Christophe André 

Livre + CD :  Ces 25 leçons de méditation incitent à vivre l'instant présent, à 
respirer, à habiter son corps, à s'accepter, à donner un espace à ses émotions, 
à aimer, etc. Le CD contient des petites méditations guidées de 5 à 15 minu-
tes.  Disponible à St-Jérôme et Mont-Laurier . 

Sérénité : 25 histoires d'équilibre intérieur de Christophe André 

Un médecin psychiatre livre des témoignages autour de la recherche de la 
sérénité. Il propose de découvrir, d'accepter et de maîtriser ses humeurs et 
ses états d'âme.   Disponible à St-Jérôme. 

Choisir de guérir sa vie : comment devenir maître de son  
cheminement de Guylaine Hervieux 

Pourquoi est-ce si difficile de changer?  Ce livre est un mode d’emploi per-
mettant à chacun d’atteindre un équilibre bienfaisant.  Parce que cœur, âme 
et esprit ne font qu’une seule et même entité en vous. 
Disponible à St-Jérôme. 

Dire Oui à la Vie! de Joëlle Monzé & Al. 

Collectif sous la direction de Joël Monzée, les auteurs poursuivent la ré-
flexion sur les liens qui unissent la santé physique et psychologique, les 
émotions et les pensées, le rationnel et l'imaginaire, à travers le périple de 
la vie. Ils offrent des pistes concrètes pour permettre à chaque lecteur de 
trouver des outils pour améliorer sa qualité de vie, notamment par une 
meilleure santé physique et psychique. Disponible à St-Jérôme. 
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Collection audio “Destination Rire” Volume Un "... en voiture!"  de 
Linda Leclerc      Disponible à St-Jérôme. 
Programme conçu pour vous aider à rire chaque jour pendant vos déplace-
ments (mais peut également être utilisé à la maison!).   

Si un de ces livres vous intéresse et qu’il n’est pas dans votre région, appelez-nous ! 



 

 

Le Rêve Lucide : devenez un rêveur lucide et découvrez une source 
d'épanouissement inépuisable de Louise Marchand 

L'auteure nous partage des techniques simples mais efficaces pour attein-
dre plus rapidement cet état de lucidité qui nous permet de bénéficier des 
avantages du rêve conscient.  Disponible à St-Jérôme et Mont-Laurier.  
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L'intelligence alimentaire : reprogrammez la façon de vous  
nourrir de Dominique Béliveau 
L'auteure expose une reprogrammation alimentaire divisée en six étapes. 
Le livre, loin de présenter une diète miracle, vise à améliorer les compor-
tements alimentaires qui créent des déséquilibres et transformer la relation 
que nous entretenons avec la nourriture.   Disponible à St-Jérôme. 

Le Yoga du rire de Corinne Cosseron et Linda Leclerc 

Ce guide présente l'histoire, la pratique et les applications du yoga du rire, 
discipline fondée en Inde en 1995. Il explique le lien entre le yoga et le 
rire, les bienfaits du yoga qui diminue le stress et stimule le système im-
munitaire. Avec des exercices variés et des exemples de séances à prati-
quer par tous les publics.  Disponible à Mont-Laurier. 

Comment j’ai vaincu la douleur et l’inflammation chronique par l’ali-
mentation de Jacqueline Lagacé 

Alors qu'elle lutte contre l'arthrite/arthrose qui la fait souffrir sévèrement 
et la prive presque entièrement de l'usage de ses doigts, Jacqueline Lagacé 
découvre le régime hypotoxique du docteur Seignalet. Estimant n'avoir 
plus rien à perdre, elle décide de le suivre. Les résultats sont spectaculai-
res. En dix jours, la douleur a disparu et en seize mois, elle recouvre tota-
lement l'usage de ses doigts.   Disponible à St-Jérôme et Mont-Laurier. 

Cuisinez pour vaincre la douleur et l’inflammation chronique  

de Jacqueline Lagacé 

Recettes et conseils : Arthrose, lupus, eczéma, arthrite rhumatoïde, psoria-
sis, ostéoporose, diabète type 2, colite, acné, tendinite, migraine, fibro-
myalgie, gastrite, sclérose en plaques, maladie de Chrohn, asthme. 
Avec la collaboration de: Diane Duchesne, Louise Labrèche et Gabrielle 
Samson.   Disponible à St-Jérôme et Mont-Laurier. 
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Du nouveau dans la bibliothèque de  

l’Association ! (Livres, CD/DVD en location) ...suite 

Le pouvoir bénéfique des mains de Barbara Ann Brennan 

Le corps humain est environné par un champ d'énergie (aura) à travers 
lequel nous faisons l'expérience de la réalité, de la santé et de la maladie. 
C'est en contrôlant ce champ d'énergie que nous pouvons agir sur nous-
mêmes et nous guérir.    

Disponible à Mont-Laurier. 

La petite voix : méditations quotidiennes de Eileen Caddy 

Une journée commencée " du bon pied ", c'est beaucoup ! Eileen Caddy 
nous propose une méditation quotidienne, comme un fil de lumière, ou 
une note au timbre subtil, pour plus de bonheur, de sens à notre vie.  

Disponible à St-Jérôme. 

Guide pratique de l’accès à la justice, Collection Protégez-vous 

Devant la complexité du système de justice et le nombre impression-
nant de lois, de règlements et de codes, bien des citoyens se sentent 
parfois démunis. En partenariat avec le Barreau du Québec, la Col-
lection Protégez-Vous publie le Guide pratique de l’accès à la justice 
afin d’aider les Québécois à voir la justice sous un œil nouveau. 
Dans un langage clair et accessible, le Guide pratique de l’accès à la 
justice présente des notions pratiques et applicables dans plusieurs 
situations de la vie courante.     Disponible à St-Jérôme. 

Rendez-vous heureux de Lorne Beaudet 

Comment atteindre la lumière au bout du tunnel ? Comment faire pour 
transformer une vie parsemée de souffrances en une vie pleinement heu-
reuse ? Voilà des questions que vous vous posez peut-être.  Dans ce livre, 
l'auteur raconte comment, après avoir tout perdu, il a utilisé un canal à la 
portée de tous pour retrouver cette lumière : il a pris rendez-vous avec le 
cœur de son Être.     

Disponible à St-Jérôme. 
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Le livre des chakras de Ambika Wauters 

Le livre des Chakras étudie la nature de ces roues énergétiques, expli-
que où elles se trouvent et vous apprend comment les utiliser avec le 
maximum d’efficacité. Après nous avoir expliqué en deux chapitres 
ce que sont les Chakras, l’auteur nous propose sept chapitres   corres-
pondant chacun à un Chakra soit à un point d’énergie : le cœur, le 
plexus solaire, la gorge, etc. Enfin, elle nous montre comment les uti-
liser pour améliorer sa santé dans les massages, l’alimentation, l’aro-
mathérapie.   Disponible à St-Jérôme. 

Comment bien dormir (DVD) de Nicole Gratton 

Cette formation vous aidera à améliorer la qualité de votre sommeil afin de 
l’adapter à vos besoins.   Disponible à St-Jérôme. 

Logiciel , NeuroActive® - Entraînement Cerveau Complet  

Développé par des médecins et neuropsychologues, NeuroActive® - 
Entraînement Cerveau Complet est un programme complet de jeux 
interactifs scientifiques qui stimulent tout le cerveau et lui permettent de 
se maintenir jeune, dynamique et en santé.    

Disponible à St-Jérôme. 

Une porte se ferme... une autre s'ouvre - CD de Visualisation  
de  Marjolaine Caron                    Disponible à St-Jérôme. 
Cette visualisation se fait à partir des images qui me sont inspirées, sur 
une musique pour vous bercer et des mots, des vibrations qui prendront 
racines en vous et vous serviront à transformer votre  vie.    

 Ne rien faire, relaxer autrement...ou savoir réinitialiser sa vie (CD) de 
Gaston Brosseau et Sylvie Lamoureux 

Ce CD audio intitulé « Ne rien faire » voit le jour et vous propose de prati-
quer la relaxation autrement… ou «savoir réinitialiser votre vie».  
Disponible à St-Jérôme. 

DVD :  La fibromyalgie Pas à pas!   

Un film documentaire qui vous fera suivre le parcours vécu par une personne 
atteinte de fibromyalgie vers son plein épanouissement.  

Disponible à St-Jérôme 
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• Préparation du souper bénéfice, recherche de commandites, vente des billets; 
• Préparation de l’Assemblée générale annuelle (AGA) à Saint-Jérôme; 
• Préparation des documents pour l’année fiscale terminée au 31 mars; 
• Préparation de tous les documents pour la production des états financiers;  
• Préparation de la programmation des activités dans toutes les Laurentides pour l’au-

tomne 2014; 
• Préparation du «Programme d’autogestion de la douleur» pour cet automne à Saint-

Jérôme et Mont-Laurier; 
• Production des documents exigés en juin par l’Agence de la santé soit : le rapport 

d’activités de l’année, les prévisions, etc.; 
• Préparation du Fibro-Soleil août 2014; 
• Organisation du cocktail dinatoire des bénévoles; 
• L’Association siège au C.A de la Fédération québécoise de la fibromyalgie (FQF). 

L’Association doit être présente à l’AGA et aux différents comités concernant la fu-
sion en cours et tous les aspects de cet organisme provincial. 

• L’Association siège également au C.A. du Regroupement des organismes commu-
nautaires des Laurentides (ROCL) et participe à l’Assemblée générale annuelle. 

• Etc.. 

Prochain «Fibro-Soleil» en août avec la programmation automne 2014 ! 

Nous vous souhaitons un été formidable ! 

Nous espérons que vous n’oublierez pas de penser à vous d’abord et de vous offrir des 
plaisirs, après tout vous le méritez bien!   

C’est à votre tour de vous occuper de votre bien-être, si vous ne le faites pas, qui le fera ?   
Un peu d’exercices chaque jour vous maintiendra dans un mieux-être ! 

Revenez-nous en forme pour profiter de vos activités d’automne ! 

PENDANT CE TEMPS…À L’ASSOCIATION... 


