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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

JOE

Membre de la
Fédération et de I’Association
québécoise de la fibromyalgie

366, rue Laviolette, Saint-Jérome, (QC) J7Y 2S9

Site web : www.fibromyalgie-des-laurentides.ca

Courriel : afl @videotron.ca
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INSCRIPTIONS MAINTENANT !

SECTEUR ST-JEROME

IN AQIL |JFORMULAIRE D'INSCRIPTION
Ouveat-

Pour le secteur de Saint-Jérome seulement,

remplissez le formulaire d’inscription (ci-joint a cet envoi) et retour-

nez-le accompagné de votre paiement a ’adresse suivante :
Association de la fibromyalgie des Laurentides,
366 rue Laviolette, Saint-Jérome (QC) J7Y 2S9

***IMPORTANT***

Seul le paiement fait office de réservation, tant qu’il y a de la
place dans le ou les cours choisis.

Aucune réservation pour les cours ne sera prise par téléphone.

Paiement par chéque, comptant ou mandat-poste a l'ordre de
« Association de la fibromyalgie des Laurentides » ou « AFL ».

Nous vous contacterons pour confirmer votre inscription.
Pour 'aquaforme, une seule inscription est permise (lundi ou mardi)
Si vous désirez un recu, veuillez nous en aviser.

Assurez-vous que votre carte de membre est valide au moment de
l'inscription. Les frais de renouvellement sont de 20$.

Formulaire d’inscription disponible en ligne (impression seule-
ment) sous la rubrique «Fibro-Soleil» sur :

wwuw.fibromyalgie-des-laurentides.com

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

L'exercice physigue adapté a votre condition diminue vos douleurs
et augmente la qualité de votre vie /

]
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39¢_ PROGRAMME D’AUTOGESTION DE LA DOULEUR <3¢
il ~ Session Printemps 2015 Fe TN

La prochaine session du programme d’autogestion de la douleur

débutera le 9 mars 2015 a Saint-Jérome seulement.

11 est bien important de noter que le programme est d’une durée de
12 SEMAINES a raison de 2 JOURS PAR SEMAINE.

Une semaine de reldche est prévue a la mi-programme.

Les personnes intéressées peuvent nous contacter au
450-569-7766 ou sans frais au 1-877-705-7766.

Congulter e déplant pour s de détal

Soyez actif dans votre vie et dans votre communauté!
Partagez les bienfaits du yoga et encouragez un organisme de la région.

-]

Les cours communautaires offrent 'opportunité a tous de pratiquer le yoga
une fois par mois en échange d’'un don de 5% ou plus.

Ou : Au Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges, St-Jéréme. Portez des véte-
ments confortables et si vous avez un tapis de yoga, apportez-le. 25 places
disponibles sans réservation, premier arrivé = premier servi.

Quand: Les cours ont lieu a chaque premier samedi du mois de 11h30 a
12h30 et sont pour tous les niveaux.

Tous les dons recueillis seront remis a une cause de la région.
Pour les prochains mois, les dons seront remis a

I’Association de la Fibromyalgie des Laurentides.




SECTEUR SAINT-JEROME

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! Voir p.2
Début des cours a partir du 19 janvier 2015

""""" e

Souper festif en musique et en danse - Invitation aux membres et leurs familles

ZEEEEEEEEN N

¥

Echanges, plaisirs, tirages

Quand : Jeudi 11 décembre a 17h30 Coiit : 15%

***Nouvel emplacement *** Service aux tables ***
Lieu: Centre de Quilles Lafontaine Plus

2020, rue Saint-Georges a Saint-Jérome.

Réservez des maintenant!
TRV
ASGVUVATFORME
Début : Lundi 19 janvier et mardi 20 janvier

Lieu : CPE Le Funambule

220, rue Saint-Marc, Saint-Jérome (entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland)

Durée : Lundi de 13h a 14h du 19 janvier au 25 mai . ‘g P\ ,
**Reldche les lundis 6 avril et 18 mai** = ~:_J 3 :f.' ;
Mardi de 11h & 12h du 20 janvier au 12 mai T e
- ONE ifﬁ;

Coiit : 40$ (17 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 et

facile d’acces. L’eau est chauffée a 85°F.

4




SECTEUR SAINT-JEROME

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! Voir p.2 :

PILATES DOUCEUR

Quand : Les lundis du 19 janvier au 25 mai de 11h00 a midi
**Reldche les lundis 6 avril et 18 mai**

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges, St-Jérome

Animation : Magali Bélair, intervenante en santé

Coiit : 40$ (17 semaines)

Description : A mi-chemin entre le yoga, la relaxation et les étirements, le Pilates tra-
vaille le souffle, les muscles et leur résistance, renforce le maintien global de la colonne
vertébrale.

STRETCHING &© RELAXATION

Quand : Les vendredis du 23 janvier au 22 mai de 11h00 a midi
***Reldche Vendredi Saint 3 avril ***

Animation : Magali Bélair, intervenante en santé

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome
Coiit : 408 (17 semaines)

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.

PEINTURE

Dates : Les vendredis du 30 janvier au 24 avril de 13h15 a 16h15 **Reldche 3 avril**
Lieu : IGA Lafontaine au 2012, rue Saint-Georges, 2e étage

Professeur : M. Denis Beaudet Coiit : 30 $ (12 semaines) Maximum 8 personnes

Description : Cours explorant ’apprentissage de techniques a travers une approche
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires. Peinture a [’huile.




SECTEUR SAINT-JEROME

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! Voir p.2
Début des cours a partir du 19 janvier 2015

ATELIER Art thérapie

Quand : Les lundis du 19 janvier au 16 février de 13h30 a 16h30

Animation : Michelle Martineau, art-thérapeute professionnelle, travailleuse sociale.
Lieu : 715, rue Saint-Georges, St-Jérome.

Coiit : Gratuit (5 semaines) Maximum 8 personnes

Description : A travers les différentes activités créatrices proposées, la conscience et
I’expression des émotions seront favorisées dans le ici et maintenant. Vous serez invi-
tées a explorer de nouvelles alternatives dans vos processus de résolution de probleme
et a vous centrer sur vos forces et vos ressources. Finalement, [’art thérapie en groupe
contribuera a briser le sentiment de solitude qui accompagne trop souvent les émotions
et les pensées. Les partages seront favorisés a partir des créations réalisées.

Aucune aptitude en art n’est requise

MEEEEEEEEN

CONFERENCE & ATELIERS

Santé et longévité par le Qi Gong
Dates : Les jeudis 12-19 mars et 2-9-16 et 23 avril de 13h30 a 15h00

Lieu : 715 rue St-Georges, St-Jérome.
Professeur : M. Guy Béland, Thérapeute en Qi Gong.

Membres : Gratuit Maximum 8 personnes

Description : Conférence le 12 mars sur le sujet suivie de 5 ateliers d’exercices adaptés
a votre condition physique. Le Qi Gong renforce et assouplit la structure du corps et
optimise les fonctions de I’organisme dans le but de favoriser la santé et de promouvoir
la longévité. Favorise le calme, la sérénité et le ldcher-prise.

Faire du Qi Gong c’est apprendre a étre a I’écoute de soi !




SECTEUR SAINT-JEROME

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

1
: C’est le temps de s’inscrire maintenant! Voir p.2 :

ATELIER «Choisir ses batailles»

Quand : Mardi, 17 mars de 13h00 a 16h00

Animation : Paule Mongeau, psychologue en pratique privée

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

Membre : Gratuit  Non-membre: 10$

Description : Paule Mongeau est psychologue et directrice de ['ouvrage collectif
«Fibromyalgie quand tu nous tiens !». Elle présentera un volet théorique sur les der-
nieres études scientifiques concernant la fibromyalgie. Il y aura également un volet
pratique avec des exercices permettant d’alléger I’anxiété par le biais d’une séance re-
laxante d’autohypnose facile a appliquer a la maison.

ATELIER Emotions 101

Quand : Les jeudis 7, 14 et 28 mai de 13h30 a 16h30

Animation : Jocelyne Cardinal, Hypnothérapeute, monitrice ECHO et naturopathe.

Lieu : 715, rue Saint-Georges, Saint-Jérome.
Coiit : Gratuit (3 semaines) Maximum 10 personnes

Description : Cet atelier est une boite a outils de connaissances pratiques et expéri-
mentales pour développer des compétences en gestion d’émotions. Les émotions c’est
« normal et humain » mais certains événements et/ou conditions, comme la maladie,
multiplient les possibilités d’envahissement causant un impact négatif sur les processus
naturels de guérison et récupération. A travers cet atelier, vous allez essayer de mieux
connaitre vos propres schémas émotifs. Une attention particuliere sera apportée a la
colere et a la dévalorisation de soi, « émotions clés » dans la problématique de la fi-
bromyalgie.




SECTEUR SAINT-JEROME

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! Voir p.2

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les jeudis 29 janvier, 26 février, 26 mars, 30 avril et 28 mai

de 13h30 a 15h30

Lieu : 715, rue Saint-Georges, St-Jérome. Stationnement gratuit sur la rue.

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois Coiit: Gratuit

Description : Groupe 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. Centrées
sur [’écoute, ces rencontres mettent [’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles.

Souper bénéfice
- ‘Banquet - Service aux tables

Venez festoyer avec votre famille et vos amis a I’Ecole hételiére de Ste-Adéle

Un musicien-chanteur accompagnera votre soirée. Prix de présences.

Quand : Jeudi, 21 MAI a 18h Coiit : a confirmer Réservez dés maintenant !

Lieu: Ecole hoteliere de Sainte-Adéle, 150 rue Lesage a Sainte-Adéle

8\ 20c anniversaire de [Association! -




SECTEUR MONT-LAURIER

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! 1-877-705-7766
Début des cours a partir du 19 janvier 2015

~~~~ i B ##########,ﬁ####################ﬁf############ii E i ik

Souper festif, échanges, plaisirs
% Quand : Jeudi 11 DECEMBRE, arrivée a 17h30.
# Lieu : Maison Lise-Beauchamp - Café de la Gare au 770 Olivier-Guimond #1,

!

“MEEEEEENEENS
EEEEEEEEE

Y

A Mont-Laurier.

RRITIIIIIIITINTR

!

§ Coiit du repas: 24.95% taxes incluses, apportez votre vin/biéres.
§ L’Association remettra 10$ a chacun des membres pour défrayer une partie de votre
ﬁ repas. Pour réserver : 819-623-3138 ou au 1-877-705-7766
F RGO R OGRS

AYUAFORME

Quand : La Ville de Mont-Laurier nous transmettra les disponibilités de
la piscine a la fin janvier, nous vous tiendrons informés.

Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier.
Coiit : 30 $ (12 semaines)
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.

TR N]W

EXERCICES ADAPTES

Quand : Les jeudis du 29 janvier au 16 avril de 13h30 a 15h00
Lieu : Nova-Forme, 511 boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier.

Professeur : Charles-Antoine Beauchamp, kinésiologue
Coiit : 30 $ (12 semaines) Maximum : 8 personnes

Description : Entrainement semi-privé supervisé par le kinésiologue Charles-Antoine
Beauchamp au Nova-Forme de Mont-Laurier.




SECTEUR MONT-LAURIER

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! 1-877-705-7766
PEINTURE | .g’
Quand : Les lundis du 19 janvier au 13 avril de 13h00 a 16h00 /‘;ﬂ

**%*Reldache Lundi de Paques 6 avril***
Lieu : Centre de santé naturelle, 335, boul. A.-Paquette, Mont-Laurier.
Professeur : France Mercure
Coiit : 30 $ (12 semaines) 3h par cours
Maximum : 8 personnes
Description : Ce cours explore [’apprentissage de techniques a travers une approche
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires. Huile, aquarelle, acrylique, faux-

vitrail. Pour ceux qui débutent une liste de matériel de base est disponible.

ATELIER

Journal creéatit

Quand : Les mardis du 3 au 31 mars de 13h00 a 16h00

Animation : Rita Olivier, agente de relations humaines, art-thérapeute professionnelle.
Lieu : Hotel Best Western, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.

Coiit : Gratuit (5 semaines) Maximum 10 personnes

Description : Le journal créatif c'est plus qu'un journal intime, c'est un rendez-vous
avec soi pour contacter sa créativité, clarifier ses pensées, accéder a ses réponses en
explorant différents médiums artistiques. Ecriture, couleur, collage, dessins vous per-
mettront d'aller au-dela des mots pour vous découvrir et entrer en contact avec ce qu'il

v a de plus sacré et de plus vaste en soi. Echanges et découvertes assurées.

10




SECTEUR MONT-LAURIER

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! 1-877-705-7766 :

[ ]
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GROUPE DE SOUTIEN

Dates : les mercredis 7 janvier, 4 février, 4 mars, ler avril, 6 mai et 3 juin
de 13h30 a 15h30
Lieu: Hotel Best Western, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale
Fréquence : Une fois par mois Cott: Gratuit

Description : Groupe 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. Centrées
sur [’écoute, ces rencontres mettent [’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles.

ATELITR «Choisir ses batailles»

Quand : Mardi, 26 mai de 13h00 a 16h00

Animation : Paule Mongeau, psychologue en pratique privée
Lieu : Hotel Best Western, salle Alex, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.
Membre : Gratuit  Non-membre: 103

Description : Paule Mongeau est psychologue et directrice de [’ouvrage collectif
«Fibromyalgie quand tu nous tiens !». Elle présentera un volet théorique sur les der-
nieres études scientifiques concernant la fibromyalgie. Il y aura également un volet
pratique avec des exercices permettant d’alléger I’anxiété par le biais d’une séance re-
laxante d’autohypnose facile a appliquer a la maison.

11




SECTEUR MONT-LAURIER

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

Inscriptions maintenant! 1-877-705-7766
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ATEEIER ] oynchronicifés €f coincidences

Quand : Mardi, 12 mai de 13h30 a 16h00

Animatrice : Louise Marchand, auteure du livre « Le réve lucide », éd. Dauphin blanc.

Lieu : Hotel Best Western, salle Alex, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Apprendre a détecter et a comprendre les signes significatifs que la vie
met sur votre chemin. Vous initie a ces différents roles et mises en application, afin de
vous guider dans votre cheminement personnel et vous aider a prendre les bonnes déci-

sions, au bon moment, a tous les niveaux de votre vie.

B R A A R A R R R R R R R R R R R R R R R RN
Souper bénéfice 53
Banquet - Service aux tables -

Venez festoyer avec votre famille et vos amis a I’Ecole hételiére de Ste-Adéle

Quand : Jeudi, 21 MAI a 18h Coiit : a confirmer

Réservez des maintenant !
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% Musicien-chanteur accompagnera notre soirée. Prix de présences. i:
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% Lieu: Ecole hoteli¢re de Sainte-Adéle, 150 rue Lesage a Sainte-Adéle %
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20e anmversaire de [ Association:
SRR ERNERERNEN REES EREREEREEREREERE

2

o




SECTEUR RIVIERE-ROUGE

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

E Inscriptions maintenant! 1-877-705-7766 :
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GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Mercredis 7 janvier, 4 février, 4 mars, ler avril, 6 mai et 3 juin

de 13h30 a 15h30

éLieu : Hopital de I’Annonciation au 1525 Principale N. a Riviere Rouge.

Local S-223, salle Walter. 5 midi
jale : ; o] - déoembfe am
;Intervenante sociale : Marleine Lamontagne Diner de NOel 3

5 . s Rivi re—RouQe
: Fréquence : Une fois par mois. Coiit : Gratuit «Tutto in Boccar d Rivié

EDescription : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but deé
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Centréesé
Esur [’écoute, ces rencontres mettent [’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles. :

AxsLxen | Synchronicites et coincidences

Quand : Mardi 5 mai de 13h30 a 16h00

Animatrice : Louise Marchand, Auteure du livre « Le réve lucide », éd. Dauphin blanc.

Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525 Principale N., a I’auditorium local A-187.
Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Apprendre a détecter et a comprendre les signes significatifs que la vie
met sur votre chemin. Vous initie a ces différents roles et mises en application, afin de

vous guider dans votre cheminement personnel et vous aider a prendre les bonnes déci-

sions, au bon moment, a tous les niveaux de votre vie.

13




SECTEURS MT- TREMBELANT/
SAINTE-AGATHE

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015

. Inscriptions maintenant! 1-877-705-7766 :

GROUPE DE SOUTIEN

Diner de Noél - 9 décembre a midi
Q la «Maison du Spaghettis, Mt-Tremblant
Dates : Les mardis 13 janvier, 10 février, 10 mars, 14 avril, 12 mai et 9 juin
de 13h30 a 15h30

Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite a Mt-Tremblant
(salle de la Cour municipale).

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois  Coiit : Gratuit

Description : Groupe 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. Centrées
sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles.

Début en mars
a Saint-Donat Len

= Des cours de yoga adapté pour les personnes atteintes de fibromyalgie sont offerts a
~ 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’inscription devra étre jointe a votre demande de remboursement.




SECTEUR SUD STE-THERESE

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2015
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ATELIER Smchromates ef concidences

Quand : Mardi 21 avril de 13h30 a 16h00

Animatrice : Louise Marchand, auteure du livre « Le réve lucide », éd. Dauphin blanc.

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

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Apprendre a détecter et a comprendre les signes significatifs que la vie
met sur votre chemin. Vous initie a ces différents roles et mises en application, afin de
vous guider dans votre cheminement personnel et vous aider a prendre les bonnes déci-

sions, au bon moment, a tous les niveaux de votre vie.

%&%%&%%%W&&&&%%%%%%%&&&&&%%%%%%&&&&&%%%

53 Souper bénéfice
-+ Banquet -Service ux tables

Venez festoyer avec votre famille et vos amis a I’Ecole hételiére de Ste-Adeéle

Un chanteur accompagnera notre soirée. Prix de présences.
Quand : Jeudi, 21 MAI a 18h Coiit : a confirmer

Réservez des maintenant !

Lieu: Ecole hoteli¢re de Sainte-Adéle, 150 rue Lesage a Sainte-Adéle

20e anniversaite, de ['Association
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Synchronicités : ces heureuses coincidences qui nous
connectent a notre intuition

Ateliers a venir !

On a tous vécu un jour de ces coinciden-
ces qui « tombent vraiment bien » et que
le psychiatre suisse Carl Gustav Jung
appelle des « synchronicités ». Etre ré-
ceptifs a ces événements hasardeux, liés
par le sens et non par la cause, nous per-
met d’affiner notre intuition.

Les synchronicités sont des heureux ha-
sards liés par le sens et non par la cause. Y
préter attention et les tolérer sans vouloir
les expliquer a tout prix affine notre intui-
tion (Tableau de Magritte).

Mystérieuses heureuses coincidences...
Elles se manifestent juste au bon moment,
nous permettant « comme par magie » de
débloquer une situation ou d’accéder a nos
désirs. C’est I’histoire d’untel, qui, dans un
journal laissé dans un bus, tombe pile sur
I’annonce du logement idéal, ou d’un autre
qui rencontre sur un chemin pris au hasard
LA personne qu’il fallait pour faire avancer
son projet, ou encore celle d’un dernier,
qui, en plein questionnement intérieur ren-
tre dans une librairie et tombe, dans un li-
vre ouvert machinalement, exactement sur
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I’information dont il avait besoin pour
avancer.

Une réponse a un besoin conscient ou
inconscient

Certains diront que c’est la I’expression du
pur hasard, d’une probabilité statistique
certes mince, mais relevant du possible.
Ou bien d’un exces d’interprétation de 1’es-
prit prompt a ramener a lui ce qui I’arran-
ge. Oui, mais... D’autres cas de coinciden-
ces troublantes, comme celle par exemple
concernant ’acteur Anthony Hopkins et
d’un livre retrouvé par « hasard » sur un
banc public alors qu’il avait cherché ce li-
vre en vain dans plusieurs librairies, lais-
sent perplexes.

Pour le psychiatre suisse Carl Gustav Jung,
ces «hasards nécessaires», n’ont rien de
fortuit. Au contraire, il voit dans ces évé-
nements liés par le sens et non par la cause,
une forme de réponse de I'univers a un be-
soin exprimé consciemment ou incons-
ciemment par la personne, et venant trans-
cender I’espace et le temps. Cette concep-
tion d’un hasard intelligent, porteur de
sens, si elle est étrangere a nos esprits occi-
dentaux, est beaucoup plus naturelle du
coté de I’Orient, qui congoit le hasard dans
sa globalité, comme une loi de cause a ef-

fet.
>



L’anecdote du scarabée

Jung a nommé ces heureuses coincidences
des « synchronicités ». Un terme qui, bien
qu’utilisé dans le langage couramment, ne
figure dans aucun dictionnaire. C’est a la
suite de la célebre anecdote du scarabée
que Jung put formaliser et développer sa
théorie. Alors qu’il se trouvait un jour en
consultation avec une patiente, celle-ci lui
narrait un réve ou on lui offrait un bijou en
forme de scarabée.

A ce moment-la, une cétoine dorée se mit a
taper contre la vitre du bureau, voulant
s’introduire dans la piece. Jung ouvrit la
fenétre, saisit 1’insecte et s’adressant a la
patiente, médusée, «le voila, votre scara-
bée !». La patiente, trés rationnelle, regut
un choc qui lui permit d’avancer dans son
travail d’analyse.

Sans tomber dans la pensée magique, il est
intéressant d’accueillir les synchronicités
qui se présentent a nous. Elles arrivent sou-
vent par paquets, en général dans les mo-
ments clés de 1’existence, de transforma-
tion, de transition, mais pas toujours. Elles
peuvent aussi €tre tout a fait anodines, a
I’image de 1’anecdote personnelle racontée
ci-dessus. On reconnait facilement les syn-
chronicités car elles ont cette empreinte
de sidération et résonnent profondément en
nous. Il peut méme arriver, en fonction de
son systeme de croyances, qu'on se sente
guidé, soutenu dans la réalisation de nos
désirs, par une «force supérieure» ou
«transcendante».

Accueillez les synchronicités sans les ju-
ger

Dans tous les cas, les synchronicités sont
en lien étroit avec l’intuition. Plus on va
accepter 1’idée de synchronicités et ouvrir
son esprit, plus elles vont se manifester, et
plus notre intuition va s’ouvrir. Et vice ver-
sa, plus les synchronicités se manifestent
dans votre existence, plus I’intuition se li-
bere, s’ouvre.

Ainsi, lorsqu’une synchronicité survient :
— Ne la jugez pas, ne la dénigrez pas, sur-
tout si elle concerne une chose anodine,
n’essayez pas a tout prix de I’expliquer, de
la faire rentrer dans une case.

— Recevez-la simplement, observez-la, res-
sentez en quoi elle résonne en vous.
— Golitez le bien-étre, le bonheur, la satis-
faction et les émotions positives qu’elle
vous apporte. Ne vous empéchez pas de
savourer ce «cadeau». Partagez-le, si vous
avez envie, avec d’autres personnes de vo-
tre entourage.

— Remerciez. En fonction de votre systéme
de croyance personnel, vous pouvez remer-
cier la synchronicité elle-méme, Dieu, 1’U-
nivers, les forces de la Nature, ou vous-
méme... La gratitude est une arme puissan-
te d’ouverture spirituelle, en lien avec 1’ou-
verture intuitive.

Pour en savoir plus sur les synchronicités
et les coincidences, assistez a nos ateliers
qui auront lieu a Mont-Laurier, Riviere-

Rouge et Sainte-Thérese.

Par Isabelle Fontaine - 24 janvier 2014
Source : www.histoiredintuition.com
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Le Qi Gong pour la santé et soulager la douleur

)

Une nouvelle recherche effectuée
au Canada donne a penser que la pratique
courante de Qi Gong (se prononce Tchi
Kong) , une forme de mouvement médita-
tif, peut aider a réduire la douleur de la fi-
bromyalgie et faire une différence signifi-
cative dans l'incidence de la maladie sur la
vie des patients.

Des chercheurs de 1'Université Dalhousie a
Halifax, en Nouvelle-Ecosse ont suivi 100
personnes, en majorité des femmes (4ge
moyen 52 ans) souffrant de fibromyalgie.
IIs ont créé deux groupes, un de traitement
et l'autre moitié a été placé sur une liste
d'attente. Les personnes dans le groupe de
traitement ont participé a un atelier de trois
jours pour apprendre sept mouvements et
des exercices de relaxation et de libération
et distribution du «qi» (I'énergie) dans tout
le corps.

Les chercheurs ont rapporté que, apres seu-
lement huit semaines de pratique, la dou-
leur des patients, tel que mesuré sur une
échelle de 10 points, a chuté de 1,55 points
tandis que ceux sur la liste d'attente ont
rapporté une baisse de seulement 0,02.

Lorsque les participants ont répondu au
«Fibromyalgia Impact» un questionnaire
(qui mesure sur 100 points les effets de la
douleur, le sommeil et la détresse psycho-
logique), les symptomes négatifs ont re-
culé de 18,45 points parmi les participants
au groupe de traitement, mais seulement
par 0,93 point chez les personnes du grou-

pe de controle. mr éﬁvm;n !
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Apres six mois, les femmes sur la liste d'at-
tente ont recu la méme formation. Au fil du
temps, plus les femmes pratiquaient le Qi
Gong sur une base hebdomadaire, meilleur
était leur score de mesure de 1'impact de la
fibromyalgie sur leur vie.

Originaire de Chine, le Qi Gong remonte a
pres de 5000 ans. Le nom dérive du mot Qi
en mandarin, ce qui signifie énergie ou
force de vie, et le Gong qui signifie tra-
vail ou compétence. Il s'agit d'une pratique
faisant appel a l'esprit et au corps, ainsi
que d'une forme énergétique de mouve-
ment fait pour améliorer la circulation
du Qi dans le corps.

En intégrant la posture, les mouvements du
corps et la respiration, cette pratique est
congue pour améliorer la santé mentale
et physique. Bien que ses racines remon-
tent avant les débuts de la Médecine Tradi-
tionnelle Chinoise (MTC), le Qi Gong a été
incorporé dans le systeme de pratiques de
la Médecine Traditionnelle Chinoise utili-
sée aujourd'hui.

L'existence du Qi, une force d'énergie qui
peut se déplacer a travers l'organisme, et
peut méme exister indépendamment du
corps est controversé en Occident, car elle
ne se préte pas a une vérification et a I'ana-
lyse par le biais d'instruments scientifiques.
L'acupuncture est cependant basée sur le
méme principe de circulation énergétique,
du Qi, et elle est de plus en plus intégrée
dans le cadre de la médecine officielle en
clinique privée ou dans les hopitaux.

Référence : Guy Béland



Cheisir ses

batailles aersavenir!

Généralement, ayant développé de la fibromyalgie, vous €tes des person-
nes avec des attentes élevées envers vous-méme.

8 Dans la vie courante, les priorités sont nombreuses et s’ajoutent ou s’em-
: : pilent méme au-dela de ce qu’on peut régler. Se maintenir dans I’action
:semble aller dans le sens du raisonnable, et malgré 1’épuisement évident et ses sympto-

i mes de manque de concentration, de fatigue, d’irritabilité, vous continuez a vouloir
: vous maintenir dans la mélée, a étre de service, a bouger... souvent pour éviter de pen-

o

: L’ anxiété surgit souvent dés que vous étes en arrét, un des symptdmes de 1I’épuisement.
:Y a-t-il un lien entre I’épuisement, la dépression, les douleurs physiques et psychologi-
iques ? Y a-t-il quelques moyens de combattre I’anxiété et de soulager la fatigue et les

:douleurs ?

Un jour, il faut lacher prise et choisir ou mettre ses énergies !

i Ateliers 4 venir a Saint-Jérome et Mont-Laurier animées par Paule Mongeau, psy- :
i chologue et directrice de I’ouvrage collectif Fibromyalgie, quand tu nous tiens !:
: Consultez le Fibro-Soleil en page 7 et 10 pour les détails. :

........................................................................

Aromathérapie - La menthe poivrée

L’huile essentielle de menthe poivrée se
préte & une multitude d’usages quotidiens.
La menthe poivrée est une herbe qui est un
croisement entre la menthe aquatique et la
menthe verte; elle pousse bien en Europe et
en Amérique du Nord. On I’utilise souvent
pour assaisonner les aliments et les bois-
sons, pour rehausser les parfums, etc.

De nos jours, on utilise I’essence de men-
the poivrée comme remede traditionnel
contre ’'indigestion, les maux de téte, les
symptomes du rhume, les crampes muscu-
laires et la douleur neurologique. Vous
pouvez ajouter quelques gouttes a votre

.......................................................................

shampoing pour obtenir un effet rafraichis-
sant et revigorer le cuir chevelu.  Elle
nourrit et hydrate la peau séche et terne et
peut améliorer divers états pathologiques
liés a une peau grasse. Tres efficace pour
ce qui est de réduire les démangeaisons et
I’irritation causées par les piqlires d’insec-
tes, les rougeurs, ’eczéma, etc.. En appli-
cation sur la région abdominale pour soula-
ger les spasmes du tube digestif, les maux
d’estomac et les crampes. Elle a des pro-
priétés antibactériennes, anti-
inflammatoires et astringentes.

Source: Herbaflor, hitp://fr.wikipedia.org/wiki/
Menthe_poivr%C3 %A%
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[ Quest-ce que Uawt thovapie? |

Faire de I’art-thérapie, c’est décider de se donner a soi-
méme la priorité, I’espace d’un moment.

Il est maintenant largement reconnu que I’art est un puissant outil de com-
munication. Peu étonnant, que des les années 1940-50, on a vu s’élaborer 2

les bases d’une nouvelle approche thérapeutique auprés des personnes en s
souffrance psychologique et/ou physique, soit I’art thérapie.

+ L’ art-thérapie est donc une forme de thérapie par I’art, proposé aujourd’hui au Québec.
- S’appuyant a la fois sur la psychologie et les arts visuels, elle vise I’amélioration du
s bien-étre de la personne en placant 1’expression créatrice au cceur du processus théra-
: peutique. Elle permet d’exprimer visuellement les pensées et les émotions qui sont

: trop souvent douloureuses & mettre en mots.

: Aucun talent artistique, ni aptitudes particulieres ne sont requis pour pouvoir bénéficier :
: pleinement de I"art-thérapie. Le processus créatif comme I’ceuvre produite sont considé- ; :
:rés davantage pour leur portée thérapeutique que pour leur valeur esthétique. L’art-:
: thérapeute joue le role de témoin, de guide ou de catalyseur qui va s offrir pour assister ¢
- la personne a exprimer sa créativité et a «traduire» son langage créatif en pistes d’ex-

2plorations significatives et en prise de conscience personnelle.

] : Un des avantages de I’art-thérapie est de permettre I’expression de pensées et de senti-
: ments tant par I’'image que par les mots. A cet égard, il s’agit d’une forme de commu-
s nication plus accessible pour des individus qui ont des difficultés a parler. L’i image :
- peut aussi étre tres utile lorsque I'individu a tendance a trop rationaliser ou lorsqu’il se
.trouve dans une impasse en thérapie verbale. Cependant I’art-thérapie ne saurait &tre :
: uniquement une solution de rechange quand la thérapie conventionnelle a échoué. En:
: fait I’ art-thérapie, en tant que telle, est une approche thérapeutique bénéfique.

Source: http://www.mmart-therapie.ca/art-therapie.htm, http://www.aatq.org/ :
arttherapy#jump9 :

& OB & Ot Ames /S | st
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