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INSCRIPTIONS  -  COURS & ACTIVITÉS  

Mardi 13 décembre à partir de 9h30  

PRIORITÉ AUX MEMBRES QUI S’INSCRIVENT EN PERSONNE 

  Nous aurons plus d’espace pour vous accueillir à nos bu-
reaux au 366, rue Laviolette...nous vous attendons ! 
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Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne 
le 13 décembre 2016 à partir de 9h30.   
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Association de la fibromyalgie des Laurentides,  

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

INSCRIPTIONS MARDI 13 décembre dès 9h30! 

SECTEURS ST-JÉRÔME & BLAINVILLE 

FORMULAIRE D’INSCRIPTION 

 
             
 
 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

Remplissez le formulaire et retournez-le, en personne, ou par la 
poste, accompagné de votre paiement à l’adresse suivante: 

 

 

 

 

 

 

 

⇒ Aucune réservation ne sera prise par téléphone. (sauf pour Mont-

Laurier). 

⇒ Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour 

confirmer votre inscription.  Nous avons une liste d’attente. 

⇒ Pour l’aquaforme et la peinture, une seule inscription est permise. 

⇒ Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session, veuillez 

s’il-vous-plaît nous en aviser. 

⇒ Les membres peuvent assister aux cours et 

activités dans tous les secteurs. 

 



 

 

 PROGRAMME D’AUTOGESTION DE LA 
DOULEUR 

Session Printemps 2017 

Le programme débutera le 6 mars 2017 à Saint-Jérôme.   

                Le programme est d’une durée de 9 SEMAINES (2 jours par semaine).    

Les personnes intéressées peuvent nous contacter au  

450-569-7766 ou sans frais au 1-877-705-7766. 
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Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 

Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences 

Jeudi, 20 AVRIL à 18h  
École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  

Coût : 60$   Réservez dès maintenant ! 

Communications par courriel 
L’association envoie plusieurs communications par courriel à ses mem-

bres afin de les informer de nos différentes activités ou pour toutes au-

tres informations pertinentes.  
 

De ce fait, nous vous demandons de porter une attention  

particulière à vos courriels.      

                                       Merci de votre collaboration!  



secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions mardi le 13 décembre dès 9h30 ! 
Début des cours à partir du 16 janvier 2017 

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2017   

énergie douceur 

Quand :  Les lundis du 16 janvier au 1er mai de 14h30 à 15h30 

    **Relâche 17 avril, Lundi de Pâques** 

Chargée de cours : Patricia Perreault, Bac. en Kinésiologie. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 60$  (15 semaines)               **MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Venez ressentir les bienfaits de l’exercices et repousser la crainte de bou-

ger!  Ce nouveau cours, enseigné par une kinésiologue, permettra d’augmenter votre 

énergie avec des exercices tout en douceur et adaptés à votre condition physique. 

 
 

  
 

Repas festif, échanges, plaisirs, tirages                      

Quand : Jeudi 8 décembre à 11h30      

Coût : 15$  (payable à l’avance à nos bureaux)    

*Service aux tables*  *2 choix de repas* 

Lieu:  Centre de Quilles Lafontaine Plus 

2020, rue Saint-Georges à Saint-Jérôme.  

Réservez dès maintenant! 
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secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions mardi le 13 décembre dès 9h30! 

méditation & visualisation 
 

Quand :  Les mardis du 17 janvier au 4 avril de 11h00 à midi. 

 

Chargée de cours : Isabelle Frenette, professeure certifiée Kripalu et  
                               massothérapeute agréée. 

 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 48$  (12 semaines) 

Description : Séances de méditation et de relaxation pour cultiver une présence attenti-
ve et amicale envers soi.  La méditation est un moment de repos sans effort et calme le 
système nerveux.  La visualisation est plus active, c’est un outil pour préparer notre 
corps, notre mental et notre état émotionnel pour améliorer notre système immunitaire 
ou pour mieux dormir.    

 

Début : Lundi 16 janvier et mardi 17 janvier 

Lieu :  CPE Le Funambule  

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

Durée : Lundi de 11h à midi du 16 janvier au  1er mai 

 **Relâche le 17 avril, Lundi de Pâques** 

             Mardi de 13h à 14h du 17 janvier au 25 avril 
 

Coût :  60$  (15 semaines)      **MAXIMUM 12 personnes par groupe** 
 

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’accès.  Eau chauffée. 

AQUAFORME 
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Inscriptions mardi le 13 décembre dès 9h30 ! 
Début des cours à partir du 16 janvier 2017 

secteur SAINT-JÉRÔME 

peinture 

Début : Lundi 16 janvier et vendredi 20 janvier 

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au  181, rue Brière, Saint-Jérôme. Salle de 

conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.   

 

Durée : Lundi du 16 janvier au 3 avril de 13h à 16h   

  Vendredi du 20 janvier au 7 avril de 13h à 16h 

 

Chargée de cours : Marcelle Allen, Bacc. Enseignement arts plastiques et artiste. 

 

Coût : 48 $  (12 semaines)     *MAXIMUM 8 personnes par groupe** 

Description : Ateliers qui voyagent à travers des techniques, des procédés diversifiés.  

Peinture acrylique, peinture à l’huile, dessin au crayon et fusain sont au rendez-vous.  

Ouvert à tous, débutant ou avancé.   

 

Quand : Les jeudis du 26 janvier au 11 mai de 13h00 à 14h15 

    **Relâche le jeudi 6 avril** 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Chargé de cours : Guy Béland, Thérapeute en Qi Gong.  

Coût :  60$  (15 semaines)  **MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Le Qi Gong renforce et assouplit la structure du corps et optimise les 

fonctions de l’organisme dans le but de favoriser la santé et de promouvoir la longévité.  

Favorise le calme, la sérénité et le lâcher-prise. Faire du Qi Gong c’est apprendre à 

être à l’écoute de soi ! 

Qi gong 



 

 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions mardi le 13 décembre à 9h30 ! 

Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 25 janvier, 22 février, 29 mars, 26 avril, 31 mai et 28 juin  

    de 13h30 à 15h30. 

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au  181, rue Brière, Saint-Jérôme. Salle de 

conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.   

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 

ces rencontres est d’offrir un 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. 

Quand : Jeudi , 9 février de 13h30 à 15h30 

Conférencier : Michel Gaudet, Vice-président du conseil d’administra-

tion et directeur exécutif  à l’Association pour la santé environnementale 

du Québec.  

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

Membre : Gratuit     Non-membre: 10$  

Description : Les personnes souffrant d’hypersensibilités environnementales réagissent 
négativement à des contaminants de toutes sortes (pesticides, produits de nettoyage, sol-
vants, parfums, moisissures, rayonnements électromagnétiques, etc.), et ce, à un niveau 
d’exposition qui, à première vue, ne provoque aucune réaction chez la plupart des gens. 

conférence 
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secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions mardi le 13 décembre dès 9h30 ! 
Début des cours à partir du 16 janvier 2017 

 
 

 

 

Quand :  Jeudi, 18 mai de 13h30 à 15h30 

Conférencière : Kim Arrey, nutritionniste. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à St-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : L’alimentation a le pouvoir de changer la façon dont 

vous vous sentez, à la fois mentalement et physiquement. Il vous sera indiqué comment 

utiliser la nourriture comme outil anti-vieillissement et anti-inflammatoire. Kim Arrey 

vous guidera avec humour et gros bon sens pour vous amener à faire des choix éclairés. 

CONFÉRENCE 

atelier 

Quand : Jeudi, 16 mars de 13h30 à 15h30 

Animation :  Julie Bernier, ergothérapeute. 

Lieu :  Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à St-Jérôme. 
Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : L’atelier permettra de guider les participants à développer des outils afin 

de modifier certaines habitudes reliées au sommeil.  Vous serez aussi guidés pour 

mieux comprendre comment l’énergie et les douleurs s’influencent. Une gestion plus 

efficace de l’énergie vous permettra de reprendre graduellement vos activités et déve-

lopper certaines capacités.  
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atelier 

Quand :  Jeudi, 9 mars de 13h30 à 15h30 

Animation : Isabelle Frenette, professeure certifiée Kripalu et  
                     massothérapeute agréée. 
 
 

Lieu :  Maison du Citoyen, salle A, 37, rue Turgeon à Ste-Thérèse. 

Membres :  Gratuit       Non-membres :  10 $    

Description : Durant cet atelier, Isabelle présentera la pratique de la pleine conscience 

et les états mentaux aidants à la présence attentive, comme la gratitude et la bienveil-

lance. Il y aura plusieurs pratiques guidées et aussi échanges et discussions. Un fasci-

cule de formation sera fourni sur place. 

   secteurS BLAINVILLE / 

Ste-Thérèse 

Inscriptions mardi le 13 janvier dès 9h30 ! 
Début des cours à partir du 16 janvier 2017 

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2017   

Quand : Les mercredis du 1er février au 26 avril, de 13h00 à 14h00 

    **Relâche le 1er mars** 

Lieu :  Centre Récréoaquatique de Blainville 

 190, rue Marie-Chapleau, Blainville, J7C 0E7.  
 

Coût :  48$  (12 semaines) 
 

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. La 
piscine est d’une profondeur de 4 pieds et facile d’accès. Eau chauffée. 

AQUAFORME 
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  L’association souhaite offrir un environnement sans parfum  
lors de ses activités car plusieurs membres sont allergiques  

ou incommodés par les produits parfumés.  
Merci de vous abstenir de les utiliser! 

secteurS BLAINVILLE / 

Ste-Thérèse 

Inscriptions mardi le 13 décembre dès 9h30 !  

 

 

 

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

Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences 

Jeudi, 20 AVRIL à 18h  

École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  

Coût : 60$      Réservez dès maintenant ! 

ATELIER 

Quand : Jeudi, 4 mai de 13h30 à 15h30 

Lieu : Maison du Citoyen, salle A, 37, rue Turgeon à Ste-Thérèse. 

Animation : Micheline Vachon, instructeure certifiée en Qi Gong. 

Membre : Gratuit     Non-membre: 10$  

Description : Cette conférence se veut une introduction au Qi Gong, un art plus que 
millénaire axé sur la santé. Vous découvrirez son origine, ses influences et son fonction-
nement et pourrez expérimenter quelques mouvements.   
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Inscriptions mardi 13 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours à partir du 16 janvier 2017 

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2017 

SECTEUR Mont-Laurier 

 

 

 

 

Quand : Les lundis du 6 février au 1er mai de 13h30 à 15h00. 

    **Relâche lundi de Pâques, 17 avril** 

Animation : Hélène Langlois, professeure de chant. 

Lieu : 3539, rue Eugène-Trinquier, Mont-Laurier, J0L 3G4. 

Coût :  36$ (12 semaines)   **MAXIMUM 7 personnes** 

 

Description :  Chanter, respirer, s’exprimer, exister.  Étant un merveilleux outil d'ex-
pression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos tensions émotives et 
physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer avec soi, se ré-
harmoniser intérieurement. Cet atelier offre un moment axé sur le plaisir et la possibi-
lité d’exprimer ce qui vibre en vous.  

Atelier  

 

 Quand : Jeudi, 8 décembre, arrivée à 11h30.   

      Lieu :  Au Vieux Duluth, 1080, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. 

               Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun des membres atteints 

   pour défrayer une partie de votre repas.        

Pour réserver : 1-877-705-7766 

 Apportez votre vin!  Prix de présences 
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peinture 

Quand : Les mardis du 17 janvier au 18 avril de 13h00 à 16h00 

Lieu :  443, rue Cartier, Mont-Laurier. 

Chargée de cours : Gisèle Richer, artiste en arts visuels, peintre. 

Coût : 42$ (14 semaines)        **MAXIMUM 10 personnes** 

Description :  Ateliers qui voyagent à travers des techniques, des procédés diversifiés.  
Peinture acrylique, aquarelle, encre de chine, peinture sur textile et sur verre, gravure 
sur styromousse et sur caoutchouc ainsi que la reliure sont au rendez-vous.  Ouvert à 
tous, débutant ou avancé.  Aucun matériel requis.  

 

secteur mont-Laurier 

Inscriptions mardi 13 décembre dès 9h30 ! 1-877-705-7766 

 

Quand : Les vendredis du 20 janvier au 12 mai de 11h30 à 12h30 

    **Relâche le 14 avril, Vendredi Saint**  

Lieu : Piscine municipale, 795 Rue Alix, Mont-Laurier.  

Coût : 48$ (16 semaines)  

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. 

AQUAFORME 

Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 1er février, 1er mars, 5 avril, 3 mai et 7 juin 

               de 13h30 à 15h30 

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

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.  

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 
Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de 
ces rencontres est d’offrir un 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. 
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Inscriptions mardi 13 décembre dès 9h30! 1-877-705-7766 

sECTEUR Mont-Laurier 

Quand : Mercredi, 22 mars de 13h30 à 15h30 

Conférencier : Frederick Pettigrew, Psychologue. 

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

Membre : Gratuit     Non-membre: 10$  

Description: La présentation portera sur l’approche thérapeutique EMDR (intégration 

neuro- émotionnelle par les mouvements oculaires), ses fondements et son utilité dans 

de nombreuses problématiques.  L’EMDR utilise la mémoire du corps pour mieux inté-

grer les événements de la vie. Une introduction à la méditation pleine conscience sera 

expérimentée lors de l’atelier-conférence.  

conférence 

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2017 

atelier 

Quand :  Les jeudis du 9 février au 27 avril de 13h00 à 14h00. 

Animation: Anne-Marie Mayrand, professeure de danse. 

Lieu : Aréna Mont-Laurier - Centre sportif Jacques-Lesage,  

           801, rue Alix, Mont-Laurier. Salle McLaren. 

Coût : 36$ (12 semaines) 

Description :  Danse adaptée donc pas compliquée! Pas de tours sur vous-mêmes. Ve-

nez découvrir le disco, la rumba, le chachacha, le meringue, et le triple-swing en grou-

pe, en bougeant et surtout en s’amusant.  Musiques variées. 
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secteur Mont-Laurier 

Inscriptions 13 décembre dès 9h30 ! 1-877-705-7766 

atelier 

Quand :  Jeudi, 25 mai de 13h30 à 16h00 

Animation : Dominique Béliveau, nutritionniste-conférencière et auteure. 

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

Membres :  Gratuit       Non-membres :  10 $    

Description : Le sucre est omniprésent dans une foule 

d’aliments et cette tendance n’est pas sans conséquences 

sur la santé. Les sucres sont-ils tous égaux ?  

Cette conférence permettra de faire le point sur la question et proposera des pistes pour 

vous aider à devenir des consommateurs plus avisés. 

atelier 

Quand : Les mercredis 12, 19 et 26 avril de 13h30 à 15h00 

Lieu : Centre de santé naturelle, 335 boul. Albiny-Paquette,  

Mont-Laurier. 
 

Animation : Jeanne-Mance Forget, professeure de yoga. 

Coût : 15$ (3 semaines)            ***MAXIMUM 9 personnes*** 

Description : «Les ateliers consistent à comprendre et découvrir les bienfaits de la mé-

ditation. Méditer c'est plonger à l’intérieur de soi, apaiser le mental par la respiration., 

pratiquer la concentration visuelle par la méditation guidée.  Tout devient plus facile ! 

Je vous y invite! » Jeanne Mance Forget. 
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Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 

Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences 

Jeudi, 20 AVRIL à 18h  

École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle 

Coût : 60$      Réservez dès maintenant ! 

Quand : Les mercredis: 1er février, 1er mars, 5 avril, 3 mai et 7 juin 

               de 13h30 à 15h30 

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

          **Local N-174e (Classe 2).**        

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Fréquence : Une fois par mois.   

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but 

de ces rencontres est d’offrir un soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ren-

contres centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe de soutien 

SECTEUR rivière-rouge 

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2017 
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Groupe de soutien 

Quand : Les mardis: 10 janvier, 14 février, 14 mars, 11 avril, 9 mai et 13 juin 

               de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel de Ville de Mont-Tremblant, salle de la Cour municipale, 

           1145, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant. 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois       

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but 

de ces rencontres est d’offrir un soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ren-

contres centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles.                              

Secteur Mont-Tremblant        

 
 

      

            Banquet - Service aux tables 

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

Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences 

                     Jeudi, 20 AVRIL à 18h  
 

 École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle 
 

Coût : 60$   Réservez dès maintenant ! 

INSCRIPTIONS HIVER/PRINTEMPS 2017 

Inscriptions 13 décembre dès 9h30 ! 1-877-705-7766 
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Parce qu’elle détourne l’attention, favorise 

la détente et agit sur la structure du cer-

veau, la méditation serait plus efficace que 

la morphine pour soulager la douleur chro-

nique et réduire la perception de la douleur. 

Les personnes qui pratiquent la méditation 

zen supportent mieux la douleur physique 

liée à la chaleur que celles qui n'y ont pas 

recours. Et il n'est pas nécessaire de médi-

ter depuis des années pour en tirer des bé-

néfices. Même une très brè-
ve formation a un effet po-
sitif sur la perception de la 
douleur chronique. 

Une heure de méditation suf-

firait à réduire de façon im-

portante la douleur chronique 

et la perception que le cerveau peut en 

avoir, selon le Dr Fadel Zeidan, de l'Uni-

versité Wake Forest, en Caroline du Nord.  

Dans le cadre d'une étude, lui et ses collè-

gues ont noté une diminution d'environ 

40% de l'intensité de la douleur et de 57% 

du niveau d'inconfort y étant lié chez des 

sujets qui n'avaient jamais médité auxquels 

on avait offert une formation de quatre 

séances de 20 minutes sur la façon de 

contrôler sa respiration et de faire le vide 

dans ses émotions et ses pensées. En com-

paraison, la morphine et les médicaments 

contre la douleur font décliner celle-ci de 

25%, souligne le Dr Zeidan dans un article 

publié dans le Journal of Neuroscience 

d'avril 2011. Les chercheurs ont aussi re-
marqué qu'après une séance de médita-

tion, la douleur ou la sensation d'in-
confort peut être jusqu'à 93% moindre.  

Le Dr Zeidan estime que cet exercice spiri-

tuel agit en détournant l'attention du patient 

et rappelle que les distractions sont 

connues pour diminuer le mal. Selon lui, la 

méditation est efficace parce qu'elle réduit 

les réponses émotionnelles à la douleur, 

dont l'anxiété et l'attente. 

 «Quand vous vous concen-

trez sur votre respiration 

d'une façon détendue, vous 

vous placez vous-même 

dans cet état de relaxation.» 

En outre, la réaction à la 

douleur est moins immédia-

te chez les sujets qui médi-

tent que chez ceux traités par médication. 

C'est pourquoi le Dr Zeidan préconise la 

méditation à des fins thérapeutiques. 

 

MOINS SENSIBLES À LA DOULEUR 

Ces résultats corroborent ceux du Pr Pierre 

Rainville, chercheur à l'Université de Mon-

tréal et à l'Institut universitaire de gériatrie 

de Montréal, publiés en 2011 dans la revue 

Pain. Lui et son équipe ont constaté que les 

adeptes de la méditation zen étaient moins 

sensibles à la douleur que les sujets qui ne 

la pratiquaient pas. «Nous avons démontré 

que même si ces personnes ont conscience 

de la douleur et semblent la ressentir, elles 

paraissent abréger le processus en s'empê-

chant d'interpréter ou d'étiqueter  les diffé-

rents stimuli comme douloureux» 

Soulager la douleur par la méditation 
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souligne le neuropsychologue.  

Le Pr Rainville et son équipe ont réussi à 

expliquer les différences de comportement 

par rapport à la douleur grâce à l'imagerie 

par résonance magnétique. Ils ont observé 

que la sensation n'était pas traitée dans la 

zone du cerveau responsable de l'évalua-

tion, du raisonnement et de la formation de 

la mémoire. Ils ont aussi noté que l'épais-

seur des fibres nerveuses dans les zones 

relatives aux émotions et à la douleur, entre 

autres dans le cortex cingulaire antérieur, 

était plus importante chez les adeptes de la 

méditation.  

Plus les sujets ont pratiqué celle-ci long-

temps, plus ces zones étaient épaisses et 

meilleure était leur résistance aux sensa-

tions douloureuses. 

Joshua Grant, auteur de l'étude et doctorant 

à l'Université de Montréal, souligne que 

«se concentrer longtemps, à répétition, 

changerait la structure du cerveau» en fa-

vorisant le développement de ces régions 

du cortex, ce qui réduirait d'autant la sensi-

bilité à la douleur. S'exercer à «observer» 

intérieurement celle-ci permettrait d'une 

certaine façon de s'en distancer, de la 

considérer avec calme plutôt que de la su-

bir dans l'angoisse. 

MAÎTRISER SA RESPIRATION  

La respiration jouerait également un rôle 

dans la résistance à la douleur. Dans une 

étude publiée en 2009 dans la revue Psy-

chosomatic Medicine, l'équipe de Joshua 

Grant a observé que le rythme respiratoire 

plus lent des adeptes de la méditation zen 

semble les aider à atténuer la sensation 

douloureuse. «Le ralentissement de la res-

piration semble aller de pair avec une dimi-

nution de la douleur et peut influer sur le 

contrôle de celle-ci en relaxant le corps, 

explique Joshua Grant. Alors que des étu-

des avaient déjà démontré l'influence de la 

méditation sur les aspects émotionnels de 

la douleur, nous avons découvert que la 

sensation elle aussi est différente chez ses 

adeptes.»  

Le constat: une diminution de 18% de la 

douleur chez ces derniers par rapport à ce 

qu'on observe chez les non-initiés à la pra-

tique de  la méditation. «Si la méditation 

peut modifier la réaction à la douleur chez 

une personne et par conséquent lui permet-

tre de réduire la quantité d'analgésiques 

nécessaire pour soulager ses maux, on aura 

fait un grand pas en avant», conclut le 

chercheur. 

Par Catherine Crépeau, journaliste.  
 
Source : http://www.coupdepouce.com/sante-et-
vitalite/sante/article/soulager-la-douleur-chronique
-par-la-meditation 

 

Soulager la douleur par la méditation (suite et fin) 

Cours offerts à  StCours offerts à  StCours offerts à  StCours offerts à  St----Jérôme Jérôme Jérôme Jérôme     

Ateliers d’initiation à Ateliers d’initiation à Ateliers d’initiation à Ateliers d’initiation à     

SteSteSteSte----Thérèse et MontThérèse et MontThérèse et MontThérèse et Mont----Laurier  Laurier  Laurier  Laurier      

Voir p.5, p.9 et p.14 Voir p.5, p.9 et p.14 Voir p.5, p.9 et p.14 Voir p.5, p.9 et p.14     

pour tous les détailspour tous les détailspour tous les détailspour tous les détails    
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De plus en plus d'études démontrent que la 

danse peut être utile pour nous aider à 

mieux bouger, et ce, que nous soyons ma-

lades ou en bonne santé. Elle stimule no-

tamment les interactions sociales, la créati-

vité, les fonctions cognitives comme la mé-

moire, les capacités cardiovasculaires, et 

elle apporte de multiples bienfaits au cer-

veau ainsi qu’au système musculo-

squelettique. 
 

La danse a des effets positifs sur la plastici-

té du cerveau. Celle-ci consiste en cette 

capacité de pouvoir améliorer les 

connexions nerveuses de sorte à augmen-

ter, par exemple, l’efficacité de nos mouve-

ments. La plasticité du cerveau fait notam-

ment appel à la mémoire, à l’apprentissage 

et à la répétition de séquences de mouve-

ments.  La danse aurait aussi d’autres bien-

faits sur le système nerveux, comme dans 

la régulation de certains neurotransmet-

teurs (dopamine et sérotonine) ainsi que 

sur le volume de substance grise, selon une 

étude réalisée auprès de danseurs de ballet 

classique. 
 

Les mouvements de tous les jours requiè-

rent un minimum de coordination et la dan-

se est une bonne façon de les stimuler.  El-

le le fait en utilisant plusieurs de nos sens. 

Voici trois exemples:  
 

Par la vision et le toucher. Nos mouve-

ments peuvent être synchronisés avec ceux 

d’une ou plusieurs personnes. On y par-

vient en suivant du regard les personnes 

qui partagent avec nous le plancher de dan-

se ou en plaçant la main sur 

l’épaule de notre partenaire. 
 

Par l’audition. La musique fait partie inté-

grante de la danse. Elle permet notamment 

aux personnes de synchroniser leurs mou-

vements en fonction de la vitesse, de l’ac-

célération et des nombreuses variations. 

 

Par la proprioception. Nous possédons un 

6e sens qui se nomme la proprioception. 

Ce 6e sens nous permet de percevoir notre 

corps en 3D. L’exécution d’une chorégra-

phie le sollicite abondamment, comme en 

synchronisant une partie du corps avec une 

autre. 
 

La danse est une activité agréable et sim-

ple, qu’on la pratique en solo, en duo ou en 

groupe.  Les études qui se sont penchées 

sur les bienfaits de la danse ont constaté un 

haut taux d’adhérence, comparativement 

aux personnes qui exécutent un programme 

d’exercices plus conventionnel.  La danse 

peut être fort utile chez les personnes 

éprouvant des difficultés de communica-

tion. 
 

Elle permet d’intégrer de façon agréable 

les gains obtenus durant un traitement de 

rééducation en physiothérapie ou en ergo-

thérapie, comme une meilleure mobilité, 

des réactions d’équilibre plus vives ou une 

meilleure posture.  La danse aurait aussi 

des bienfaits sur la santé mentale. 

 

 

**Cours offert à Mont-Laurier, voir p.13 
 

Source:  http://www.conseilsdunphysio.com/single
-post/2015/07/25/Les-bienfaits-th%C3%
A9rapeutiques-de-la-danse 

 Les bienfaits de la danse  
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Notre communication, c’est ce que nous apportons au monde et ce 

qui reste dans ce monde une fois que nous l’avons quitté.  En ce sens, 

notre communication est notre karma.  Le mot sanskrit karma veut 

dire «actions» et ne se réfère pas seulement à nos actions physiques 

mais à ce que nous exprimons avec notre corps, nos paroles, nos pen-

sées et nos intentions. 

Tout au long de la journée, vous produisez de l’énergie à travers vos pensées, vos paro-

les et vos actions.  Vous ne cessez de communiquer, que ce soit avec vous-mêmes ou 

avec les autres, et vos pensées, vos paroles et vos actions physiques sont vos propres 

manifestations.  Vous êtes vos actions.  Vous êtes ce que vous faites, non seulement 

avec votre corps, mais également avec vos paroles et votre esprit.  Le karma est triple: il 

est l’action de vos pensées, de vos paroles et de votre corps. 

Le simple fait de penser est déjà une action.  Même si vous n’en voyez pas la manifesta-

tion, cette action existe et c’est une énergie puissante.  Les pensées peuvent vous pous-

ser à dire ou faire des choses destructrices, mais elles peuvent aussi créer beaucoup d’a-

mour.  Chaque pensée produit un fruit, qui apparaît tout de suite ou ultérieurement.  

Lorsque vous produisez des pensées de haine, de colère ou de désespoir, ces pensées 

sont un poison qui porte atteinte à votre corps et à votre esprit.   

Lorsque vous produisez une pensée baignée par la compréhension, le pardon et la com-

passion, elle a un effet guérisseur immédiat sur votre santé physique et mentale ainsi que 

sur votre entourage.  En revanche, si une de vos pensées est teintée de jugement et de 

colère, elle empoisonne votre corps et votre esprit, et nuit à tous ceux qui vous entou-

rent.   

Extrait du livre «L’art de communiquer en pleine conscience» de Thich Nhat Hahn. 

Communiquer en pleine  conscienceCommuniquer en pleine  conscienceCommuniquer en pleine  conscienceCommuniquer en pleine  conscience    
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