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Association de la fibromyalgie des Laurentides 
 

Tél. : (450) 569-7766 
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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 

L’exercice physique adapté à votre condition diminue 
vos douleurs et augmente la qualité de votre vie ! 
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L’exercice régulier est une bonne habitude 
à prendre par tous afin de garder son corps 
en forme et en santé pour réduire les possi-
bilités de développer des maladies reliées à 
l’inactivité. 
Mais pour une personne atteinte de fibro-
myalgie, l’exercice est essentiel car ceux 
qui ne font pas d’exercices verront diffici-
lement leur état s'améliorer au niveau de la 
douleur.   
«On ne doit pas craindre d’aggraver sa ma-
ladie en faisant de l’exercice, puisque la 
fibromyalgie n’est pas un problème d’ori-
gine musculaire»¹ mais la recherche dé-
montre qu’un programme d’exercices phy-
siques adaptés à vos capacités produit im-
médiatement un effet bénéfique et stimule 
l'organisme à produire de l'endorphine, 
une hormone qui procure un bien-être, cal-
me la douleur favorisant une meilleure 
qualité du sommeil. 
Il est important d'y aller progressivement et 
de suivre un programme d’exercice adapté 
à votre condition avec un professeur qui 
vous suivra et qui s’adaptera à vous, ce qui 

est difficile d’aller chercher dans des cours 
réguliers, beaucoup trop demandant pour 
vos besoins.   

Ce n’est qu’un début, nous y allons gra-
duellement suivant notre programme de 
développement des services. Il est bien en-
tendu que ce n’est que par votre participa-
tion et votre volonté d’augmenter votre 
qualité de vie que ces services pourront 
rester en place.  Ils vous sont offerts à petit 
prix par votre association pour vous en fa-
ciliter l’accès.  

 

Trouvez-vous du temps, cet automne, pour 
faire de l’exercice  

et pour venir aux ateliers.   
Choisissez-vous……..vous le méritez ! 

 
 
 
 

Pour en savoir plus sur les activités  
de votre secteur,  

référez-vous aux pages 3 à 11.  
   
  
 

¹Camerlain M, Dre La fibromyalgie revisitée, Les cahiers de 
MedActuel, vol. 6, no 1, janvier 2006. 
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Bonjour à tous ! 
J’espère que vous allez bien et que l’été se passe bien pour vous ! 
Cet automne, votre association offre dans différents secteurs des Laurentides des ate-
liers, conférences et des cours adaptés à votre condition  dans les secteurs où il y a une 
participation des membres.  

La période d’inscription s’échelonnera du 29 août au 7 septembre 2011   

Vous devez appeler au bureau de l’association et nous faire parvenir  
votre paiement pour retenir une place dans les cours  
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COURS D’AQUAFORME  
 

Début : Le lundi  12 septembre et le mercredi 14 septembre 2011. 
Lieu :  CPE Le Funambule  
 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme (entrée par le boul. 
 Jean-Baptiste-Rolland) 
Professeur : Karine Sauriol et Marie-France Cyr  
 
Durée : Lundi de 13h à 14h du 12 septembre au 12 décembre 
            Mercredi de 15h à 16h du 14 septembre au 14 décembre 
 
Coût cours du lundi : 65$  (13 semaines) relâche le 10 octobre pour l’Action de Grâces 
Coût  cours du mercredi : 70$ (14 semaines)  
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance 
de relaxation dans le bain tourbillon.  La piscine est d’une profondeur de 4 pieds, facile 
d’accès et l’eau est chauffée à 85°F. 

 

 COURS DE STRETCHING 
 

Lieu : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme  
Professeur : Magali Bélair 
Durée : 12 semaines (du 13 septembre au 29 novembre) 
Début : Le mardi 13 septembre de 11h à 12h 
Coût : 45$ 
Inscription : (450) 569-7766 
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. 
          (suite des activités pour St-Jérôme ) 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 29 août au 7 septembre 2011 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 



 

 

Groupe de soutien  

COURS DE PEINTURE  
 

Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage  
Professeur : M. Denis Beaudet  
Début : vendredi le 7 octobre de 13h15 à 16h15 
Durée : 11 semaines (du 7 octobre au 16 décembre)  
Coût : 92 $   
Inscription : Bureau de l’Association au 450 569-7766 
Description : Cours explorant l’apprentissage de techniques à travers une approche 
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.    
                              
 
 
 

Lieu: Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à St-Jérôme. 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  
Début : les jeudis 29 sept.—20 oct.—24 nov.—15 déc. 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’ai-
de.  Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie afin de s’expri-
mer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

Quand : Le JEUDI, 22 SEPTEMBRE de 13h30 à 16h 
Professeur : Michelle Martineau, art thérapeute/travailleuse sociale  
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Membres : 5$   Matériel inclus  Maximum : 8 personnes      Réservations requises 
Description : S’appuyant à la fois sur la psychologie et les arts visuels, l’art-thérapie 
vise le mieux-être de la  personne en plaçant l’expression créatrice au coeur du proces-
sus thérapeutique. L’art-thérapie s’adresse à toute personne, qu’elle ait ou non déve-
loppée des habiletés en art.                      

atelier  

 
 
Lieu : Bureau de l’association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
Dates : Les lundis du 12 septembre au 28 novembre de 13h30 à 14h30 
Description : yoga adapté tout en douceur.    Professeur : Mme Rose Leduc     
Maximum de 8 personnes        Inscriptions : 450-569-7766     

Cours de yoga  
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INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 29 août au 7 septembre 2011 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

 

Quand : Jeudi, le 17 NOVEMBRE à 13h30  
Animatrices :   
Nadine Gusew et Francine Tourangeau 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome 
Membres :  5$   Non-membres : 10$ 
Description :  Cet atelier vous permettra de faire des changements pour prendre un vi-
rage santé. Il s'agit d'abord de s'engager à passer en premier dans sa vie. Ceci va lais-
ser de la place pour s'occuper de l'équilibre entre les différents besoins, aux niveaux de 
la tête, du cœur et du corps. Puis nous installerons des croyances supportantes qui amè-
neront des comportements plus sains. Êtes-vous prêts pour le changement ?  

 
 
 
 

Souper festif en musique et en danse -  Invitation aux membres et à leur famille -  
Échanges, plaisirs, tirages 

Quand : Jeudi, le 8 DÉCEMBRE à 17h30 
Lieu: La Caravelle, 70, 116e avenue (secteur Lafontaine) à Saint-Jérôme 
Coût : 15$     Réservez dès maintenant au 450-569-7766 

 
 
 
Quand : Jeudi, le 27 OCTOBRE à 13h30  
Conférencières : Dre Manon Choinière, PhD, chercheure au CHUM, professeure titu-
laire Faculté de médecine département d'anesthésiologie de l’Université de Montréal  et  
Patricia Bourgeault, inf. Ph.D. Chercheure et professeure agrégée, École des sciences 
infirmières de la Faculté de médecine et des sciences de la santé de l’Université de 
Sherbrooke 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Coût : gratuit   Non-membres: 5$ 
Description : Troubles du sommeil et douleur : deux ennemis à ne pas sous-estimer. 
           Passages-Fibro : les écoles de fibromyalgie 

CONFÉRENCE 

atelier  

Souper de noël 
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Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Dates : les jeudis 15 sept. - 13 oct. - 10 nov. - 8 déc. de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  
 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 

du 29 août au 7 septembre 2011 
au bureau de l’Association 1-877-705-7766 

SECTEUR Mont-Laurier 

Groupe de soutien 

 
 
 

Quand : Les jeudis du 15 septembre au 20 octobre de 13h à 14h30 
Professeur : Mme Jeanne-Mance Forget 
Lieu : Centre de santé naturelle au 335, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 45 $  (6 semaines) 
Description : À l’aide de la respiration, le stretching détend les muscles, améliore la 
circulation  et réduit les tensions musculaires et émotionnelles. Détente et méditation. 

Apporter une serviette et une bouteille d’eau. 

Cours de stretching 

 
 
Quand : Les mardis 13-20 et 27 septembre de 13h30 à 14h30.  En fin septembre, nous 
serons informés par la Ville de Mont-Laurier des autres dates à venir.  
Nous vous tiendrons au courant. 
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier 
Coût : 24$ (8 semaines) 
Inscription : au bureau de l’association 1-877-705-7766 

Cours d’AQUAFORME 
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SECTEUR Mont-Laurier 

 
 
 

 
 
 

causerie  
Programme ACCORD 

«La douleur chronique, comment la gérer au quotidien»  
Avec le Dre Manon Choinière et son équipe, 

 PhD Chercheure au CHUM, professeure titulaire Faculté de médecine  
Département d'anesthésiologie de l’Université de Montréal  

 
Quand : Mercredi, le 28 SEPTEMBRE  de 14h à 16h 
Lieu : Brasserie Le Bistro Resto Pub au 489, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Membres : gratuit    Ouvert au public    
Description : Une chance unique de rencontrer des spécialistes en douleur chroni-
que. Joignez-vous à nous pour une discussion animée avec des experts qui traite-
ront de l’impact de la douleur chronique et des gestes à poser au quotidien pour 
prévenir, soulager et traiter ce type de problème.    

 
Quand : Les lundis du 12 septembre au 10 octobre de 13h à 16h 
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 37,50$  (5 semaines) 3h par cours 
Maximum : 8 personnes 
Description : Donné par un professeur pédagogue, ce cours explore l’apprentissage de 
techniques à travers une approche individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.  

Cours De peinture 

   (Secteur Mont-Laurier, suite p.8) 
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Souper festif en musique, échanges, plaisirs, tirages  

 

Quand : JEUDI, le 15 DÉCEMBRE, arrivée à 17h30. 
Lieu: Légion royale canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Coût : (À  déterminer)  Pour réserver  : 819-585-9353 ou au 1-877-705-7766 

 

 
 
 

PROGRAMME NEURO-LINGUISTIQUE (PNL) 
 

Quand : Mardi, le 18 OCTOBRE à 19h 
Animatrices : Nadine Gusew et Francine Tourangeau, enseignantes en PNL 
Lieu : MRC Antoine-Labelle, 425, rue du Pont, Mont-Laurier (Édifice Émile-Lauzon) 
Membres : gratuit  Non-membres : 5$      
Un document vous sera remis sur place ! 
Description :  Cet atelier vous permettra de faire des changements pour prendre un vi-
rage santé. Il s'agit d'abord de s'engager à passer en premier dans sa vie. Ceci va lais-
ser de la place pour s'occuper de l'équilibre entre les différents besoins, aux niveaux de 
la tête, du cœur et du corps. Puis nous installerons des croyances supportantes qui amè-
neront des comportements plus sains.     

 
 

 
 
Quand : Jeudi, le 17 NOVEMBRE à 19h 
Animatrice : Jeanne-Mance Forget 
Lieu : Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier. 
Membres : gratuit   Non-membres : 5$       
Description :  Venez découvrir ce qu’est la méditation et les bienfaits que celle-ci peut 
vous apporter.  Un moyen pour se détendre, retrouver le calme intérieur et toucher à un 
état de confiance.  Venez vivre l’expérience!   

ATELIER 

ATELIERS 

SOUPER DES FÊTES 

SECTEUR Mont-Laurier 
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SECTEUR rivière rouge 

 

Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          Classe 1 au 1er Nord, local N-174F  
Quand : 7 sept.— 5 oct.—2 nov.—7 déc. de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. 

Groupe de soutien 

ATELIER 
 

Quand : Mardi, le 20 SEPTEMBRE à 19h 
Animation : Mme Nathalie Forget, psychothérapeute 
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N., à l'auditorium, au local A-187.   
Maximum de 15 personnes   Réservations requises : 1-877-705-7766 
Coût : 5 $     
Description :  La Maison Intérieure (bricolage léger) 
Atelier d’art thérapie (approche Gestalt) où le plaisir est au rendez-vous !  Le proces-
sus créatif devient l’essence même vers une liberté d’Être (la conscience de Soi). 
 

 

Quand : Mardi, le 1er NOVEMBRE à 19h 
Animatrice : Chantal Taillon, hypnothérapeute  
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N., local 1er Nord, N-174, classe 1 
Membres :  gratuit       Non-membres :  5$      
Description : Les bienfaits et les mythes sur l'hypnothérapie.  L'hypnodétente et la ré-
duction du stress : un outil remarquable.  L'hypnothérapie est aussi un voyage à la dé-
couverte de soi.   

ATELIER 

Réservations du 29 août au 7 septembre 2011 
au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
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SECTEUR sud 
Sainte-Thérèse 

 
 
 
 

Quand : Mardi le 11 OCTOBRE de 13h30 à 16h 
Animatrice : Michelle Martineau, art thérapeute/travailleuse social 
Lieu : Maison Lachaîne au 37, rue Blainville Ouest à Ste-Thérèse.  Salle #2 
Membres : 5$  Matériel inclus  Maximum : 8 personnes    Réservations requises 
Stationnement en arrière de la banque de Mtl ou sur la rue.           1-877-705-7766 
Description :  S’appuyant à la fois sur la psychologie et les arts visuels, l’art-thérapie 
vise le mieux-être de la  personne en plaçant l’expression créatrice au coeur du proces-
sus thérapeutique. L’art-thérapie s’adresse à toute personne, qu’elle ait ou non déve-
loppé des habiletés en art.                      

ATELIER 

 

 
 

 
Lieu: CLSC  Mont-Tremblant au 635, rue Léonard, Salle Christiane Léonard 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
Dates :  13 sept.—11 oct.—15 nov.—13 déc. de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.                      

Groupe de soutien 

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

 
 

Quand : Mercredi, le 9 NOVEMBRE à 13h30 
Animatrice : Suzanne Hébert, infirmière retraitée, hypnothérapeute, naturothérapeute 
Lieu : Centre Olindo-Gratton, salle #1 au 34, rue Blainville ouest à Ste-Thérèse 
Membres : gratuit    Non-membres : 5$   Stationnement à l’arrière ou sur la rue 
Description :  L'EFT (Emotional Freedom Technique - Technique de Libération Émo-
tionnelle) est une approche thérapeutique, un outil précieux dans une démarche d'évolu-
tion et de guérison.  Cette technique est d’une étonnante efficacité mais aussi d’une faci-
lité à apprendre et à utiliser.  Nous en ferons l’expérience lors de notre rencontre.  
 Au plaisir ! 

ATELIER 
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Lieu: Parc de la gare à St-Faustin-Lac-Carré 
Dates : les vendredis 26 août - 30 sept. - 28 oct. et 25 nov. 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. 
Informations : 1-877-705-7766 

Café rencontre 

SECTEUR sainte-Agathe 

 
 

Quand : Lundi, le 3 OCTOBRE  de 13h30 à 16h 
Professeur : Michelle Martineau, art thérapeute, travailleuse sociale  
Lieu : 118, rue Principale à Sainte-Agathe, local 103 - Salle de réunion du Centre 
Hospitalier Laurentien entre la Cie Wawanesa et le Bureau des Véhicules Automobiles.  

Membres : 5$   Matériel inclus 
Description : S’appuyant à la fois sur la psychologie et les arts visuels, l’art-thérapie 
vise le mieux-être de la  personne en plaçant l’expression créatrice au coeur du proces-
sus thérapeutique. L’art-thérapie s’adresse a toute personne, qu’elle ait ou non déve-
loppé des habiletés en art.                     Maximum : 8 personnes         Réservations requises 
                     1-877-705-7766 

ATELIER 

 
Quand : Lundi, le 7 NOVEMBRE à 13h30 
Professeur : Marie-Claire Lefrançois, infirmière, hypnologue et psychothérapeute 
Lieu : 118, rue Principale à Sainte-Agathe, local 103 - Salle de réunion du Centre 
Hospitalier Laurentien entre la Cie Wawanesa et le Bureau des Véhicules Automobiles 
Membres : gratuit  Non-membres : 5$ 
Description : Les bienfaits et les mythes sur l'hypnothérapie.  L'hypnodétente et la ré-
duction du stress : un outil remarquable.  L'hypnothérapie est aussi un voyage à la dé-
couverte de soi.   

ATELIER 
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Dimanche, le 25 septembre à 13h30  
à la Gare de St-Jérôme au 160, rue de la Gare 

Voici un extrait de son livre, Rendez-vous heureux.    Entrée : 20$  

J’étais déterminé à guérir et j’ai réussi à retrouver la santé. Maintenant, mon désir le plus 
cher est de partager mon expérience afin que vous aussi (ou les gens que vous connaissez 
souffrant de cette maladie) puissiez voir le bout du tunnel et en sortir. 

CONTENU DE LA CONFÉRENCE 

Après avoir exposé mon parcours de vie, et plus particulièrement ma relation avec ma 
santé, je vais parler du processus qui m’a permis de guérir de la fibromyalgie. Ce proces-
sus s’est échelonné sur neuf années.  

Les chemins menant à la maladie sont multiples, ainsi en est-il des chemins menant à la 
guérison. J’ai utilisé différentes médecines complémentaires pour m’aider à diminuer la 
douleur chronique, mais j’ai également fait un travail sur moi, lequel a été salutaire et a 
mené à la guérison totale. Celle-ci date de 2001 et je suis en meilleure santé aujourd’hui à 
60 ans que je ne l’étais dans la trentaine ou la quarantaine. 

Au plaisir de vous rencontrer le 25 septembre prochain ! 
 

 

« Plus le temps avançait, plus j’avais mal. La douleur était si intense 
que, le soir avant de m’endormir, je pleurais. Je ne pleurais pas parce 
que j’étais malade. Ça pleurait tout seul tellement j’avais mal. Outre 
la sensation de brûlure musculaire, j’avais des points dans les mol-
lets qui ressemblaient à des crampes. Mais le plus douloureux s’avé-
raient ces douleurs névralgiques à la tête qui m’habitaient constam-
ment. Je pouvais endurer le reste, mais pas celles-ci qui, de surcroît, 
siphonnaient mon énergie. La fatigue était devenue une seconde na-
ture. J’avais de la difficulté à faire mes journées. Je travaillais dans 
une salle de spectacles comme responsable de la programmation et 
des communications. Un travail très demandant pour toute personne 
normale, mais combien exigeant pour un fibromyalgique. Je ne 
voyais pas le bout du tunnel et, à ce moment-là, je ne savais pas si 
seulement le tunnel avait une fin. » 

CONFÉRENCE ORGANISÉE PAR LORNE BEAUDET 
«Je me suis guéri de la fibromyalgie» 
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Alors qu’elle lutte 

contre l’arthrite/arthrose 

qui la fait souffrir sévè-

rement et la prive pres-

que entièrement de l’u-

sage de ses doigts,  

  Jacqueline Lagacé dé-       

couvre le régime hypo-

toxique du docteur Seignalet.  

Estimant n’avoir plus rien à perdre, elle dé-

cide de le suivre. Les résultats sont specta-

culaires. En dix jours, la douleur a disparu 

et en seize mois, elle recouvre totalement 

l’usage de ses doigts. Elle constate parallè-

lement des améliorations sensibles dans les 

articulations de ses genoux et de sa colonne 

vertébrale, qui étaient affectés par de l’ar-

throse symptomatique depuis plusieurs an-

nées. Il n’en faut pas davantage pour que 

cette scientifique se plonge dans la lecture 

des articles de plus en plus nombreux qui 

paraissent — dans le monde anglo-saxon, 

notamment — sur l’alimentation en relation 

avec les différentes maladies d’inflamma-

tion chronique.  

 

Ayant rassemblé une abondante documenta-

tion, elle se consacre à l’écriture d’un livre 

«  pour informer, écrit-elle, ceux qui souf-

frent de douleurs chroniques que des chan-

gements dans leur alimentation pourraient 

leur permettre d’éliminer leurs douleurs et     

leur redonner une qualité de vie qu’ils ne 

c r o y a i e n t  p l u s  p o s s i b l e   » . 

De 1986 à 2003, Jacqueline Lagacé, Ph. D., 

a partagé son temps entre la direction d’un 

laboratoire de recherche en microbiologie et 

immunologie, la direction de thèses et l’en-

seignement de l’immunologie et de la mi-

crobiologie aux 1er, 2e et 3e cycles univer-

sitaires à la Faculté de médecine de l’Uni-

versité de Montréal. Auteure de quelque 35 

articles scientifiques publiés dans des re-

vues internationales avec comités de pairs, 

elle a également présenté plus de 50 com-

munications dans des congrès scientifiques 

nationaux et internationaux. 

 

Source :  

Fides   http://www.fides.qc.ca/livre.php?id=458 

«Comment j'ai vaincu la douleur et  
l'inflammation chronique par l'alimentation» 

      Nouveau livre de Jacqueline Lagacé 
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L’EFT (Emotional Freedom Technique – 
Technique de Libération Émotionnelle) est 
un outil simple et très efficace de libération 
émotionnelle. Si facile à utiliser, les en-
fants comme les adultes peuvent en appré-
cier ses bienfaits. 

Technique de libération 
des émotions, l’EFT est 
un outil de choix dans les 
cas d’anxiété, de peurs et 
de phobies, de tristesse, 
de dépendances, d’addic-
tions, de syndrome post-
traumatique… 

L’EFT peut aussi être 
utilisé pour améliorer les 
relations, l’estime de soi, 
les performances scolai-
res, sportives, artisti-
ques…. 

Les résultats ne sont pas 
limités aux malaises émotionnels, mais s’é-
tendent aux symptômes physiques tels que 
maux de tête, douleurs, difficultés respira-
toires, colon irritable, obésité… 

Approche psycho-énergétique de plus en 
plus connue et reconnue, elle est de la fa-
mille des thérapies énergétiques telles l’a-
cupuncture, l’acupressure… Comme ces 
dernières, l'EFT vise à équilibrer le systè-
me d’énergie corporel. On la compare à 
une acupuncture sans aiguilles. Des points 

de méridiens sont stimulés par de légers 
tapotements avec le bout des doigts, tout en 
faisant le focus sur le symptôme, puis sur 
le changement désiré. On établit alors un 
important lien entre le corps et l’esprit. 

L’EFT agit en douceur. Il 
donne habituellement des 
résultats rapides et de lon-
gue durée… et réussit sou-
vent là où rien d’autre n'a 
réussi. 

Les Drs George Good-
heart, chiropraticien, John 
Diamond médecin, et Ro-
ger Callahan, psychologue, 
ont été les pionniers du 
développement de ce mo-
dèle d’outil thérapeutique. 
Par la suite, Gary Craig a 
simplifié la démarche en 
créant l’EFT. 

Aujourd’hui, l’EFT est cité par bon nombre 
d’auteurs de livres sur le bien-être et l’évo-
lution personnelle comme étant l’une des 
approches les plus efficaces pour se libérer 
des émotions négatives, ces émotions qui 
ont le potentiel de créer malaises et mala-
dies. Source: http://www.objectifbienetre.net/        
                                 index_005.htm 
Pour en savoir plus :  
Atelier organisé par l’Association sur l’EFT 
à Sainte-Thérèse avec Suzanne Hébert (voir 
p.10 du Fibro-Soleil)  

L’EFT (Emotional Freedom Technique) 
Technique de Libération Émotionnelle 
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La luminothérapie, qu’est-ce que c’est? 

Dans les pays nordiques, de 3 % à 6 % des individus et même jusqu’à 10 %, selon certaines 
sources, souffrent de dépression saisonnière. Ils présentent alors des symptômes comme une 
humeur dépressive, de la fatigue chronique, une baisse de la libido, un besoin exagéré de som-
meil, des réveils difficiles, des crises de boulimie ou un appétit anormalement grand, notamment 
pour le sucre et les hydrates de carbone (pain, pâtes, pommes de terre). Au Canada près de 
3 % de la population serait touchée par la dépression saisonnière, tandis que 18 % vivrait une 
« déprime hivernale », caractérisée par des symptômes dérangeants, mais moins invalidants que 
ceux de la dépression saisonnière. 

La principale application de la luminothé-
rapie, et celle qui est le mieux documentée 
scientifiquement, concerne la dépression 
saisonnière. Ce syndrome apparaît à l’ap-
proche de l’hiver, à me-
sure que diminue la 
clarté extérieure, et a un 
effet néfaste sur l’horlo-
ge biologique interne de 
certaines personnes. 
L’origine de ce syndro-
me demeure inconnue. 
La luminothérapie est 
un traitement médical 
reconnu pour combattre 
la dépression saisonniè-
re. 
La luminothérapie consiste à s’exposer 
quotidiennement à une lumière artificielle 
blanche, dite « à large spectre », imitant 
celle du soleil. Son but est principalement 
de traiter les troubles associés aux dérègle-
ments de l’horloge biologique interne, 
comme la dépression saisonnière. 
La luminothérapie facilite le sommeil 
(insomnie, éveil matinal précoce et le syn-
drome du sommeil en délai de phase : ten-
dance à ne s’endormir que très tard la nuit).  

Le traitement commence dès septembre ou 
octobre et se poursuit jusqu’au printemps. 
Certaines personnes peuvent également en 
ressentir le besoin en été s’il fait gris plu-

sieurs jours d’affilée.  Les 
individus les plus atteints 
peuvent ressentir un re-
tour des symptômes seu-
lement après 2 ou 3 jours 
d’arrêt. Ainsi, lorsque les 
beaux jours du printemps 
se pointent, il est préféra-
ble de diminuer 
son exposition graduelle-
ment. 
Si le traitement est pres-
crit par un professionnel 

de la santé, certaines compagnies d’assu-
rances remboursent le coût des appareils. 
La luminothérapie est une approche utilisée 
et recommandée par de nombreux profes-
sionnels de la santé : médecins, neurolo-
gues, psychiatres, psychologues, naturopa-
thes, etc.  Renseignez-vous auprès de votre 
médecin!  

 
 

Source: http://www.passeportsante.net/fr/Therapies/
Guide/Fiche.aspx?doc=luminotherapie_th 
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Je constate que vivre avec la fibromyalgie 
c'est s'ajuster constamment. Dernièrement, 
j'ai débuté un nouveau travail qui sollicite 
beaucoup mes doigts, mes mains et mes 
bras. Rapidement j'ai ressenti de nouvelles 
douleurs mais ce qui m'inquiétait le plus 
était que je sentais que mes bras allaient 
arrêter de bouger éventuellement si je ne 
changeais rien. J'ai fait l'expérience de ne 
plus avoir le contrôle de mes bras il y a 
quelques années et je ne veux pas revivre 
ça. 
Au lieu d'entrer dans des peurs et de figer 
ou de quitter ce nouveau travail que j'aime 
beaucoup, j'ai décidé d'agir différemment. 
J'ai eu 3 rendez-vous avec Richard Beauca-
ge (St-Jérôme 514-825-1876) qui corrige le 
système respiratoire et le système neuro-
musculaire. Il équilibre aussi les fascias 
(l'enveloppe des muscles).  Eurêka ! Grâce 
à ses manœuvres j'ai ressenti dans mon 
corps l'origine de ces nouvelles douleurs et 
de ces sensations de perdre contact avec les 
mouvements de mes bras. 
De plus, j'ai parlé avec ma grande amie Ju-
lie Piette, enseignante de Yoga (St-Donat 
819-424-1522) et elle m'a expliqué que 
dans le cadre de son travail elle devait à 
tous les jours s'ajuster afin de démontrer 
des postures de Yoga à ses élèves sans dé-
velopper de nouvelles douleurs dans son 
corps.  Eurêka ! une deuxième fois ! Avant 
cette expérience, quand j'essayais une nou-
veauté, que ce soit un emploi, un sport ou 
un loisir et que je vivais de nouvelles dou-
leurs ou autres symptômes j'arrêtais le nou-
vel essai après avoir persisté. Je me sentais  

 
donc en deuil continuellement. Cette fois-
ci j'ai vécu cette expérience autrement.  
Le matin j'arrivais donc au travail avec une 
nouvelle attitude, celle d'analyser comment 
je respirais, comment je contractais des 
muscles inutilement. Bref, je décortiquais 
tout afin d'avoir d'autres résultats. Le secret 
a donc été d'être très à l'écoute des douleurs 
et autres sensations que mon corps m'en-
voyait. J'ai aussi vécu tout ça dans un état 
d'accueil et de non frustration. Je me suis 
dit:  ''Faisons équipe !''. Et à ma grande sur-
prise après 3 semaines j'ai vu de grandes 
améliorations. Rien n'est tombé du ciel, j'ai 
fait ce que j'avais à faire pour arriver à at-
teindre un mieux être dans mon corps. J'ai 
retrouvé le pouvoir dans mes bras !  
La respiration est à la base. Respirer en 
surface fait en sorte que tous les muscles 
ne se détendent presque jamais. Respirer en 
profondeur permet aux muscles de se dé-
tendre et de faire équipe avec l'esprit. Et 
croyez-moi, apprendre à bien respirer c'est 
possible, pas toujours facile mais très profi-
table contre les douleurs et tensions muscu-
laires. De plus, ça calme l'agitation menta-
le. Je suis donc très heureuse de constater 
qu'avec une nouvelle attitude j'ai pu conti-
nuer cet emploi tout en étant bien physi-
quement. Ce nouvel apprentissage m'amè-
nera ailleurs j'en suis convaincue ! 

Prenez avantage de chaque ''événement'' 
que vous vivez pour vous permettre d'avan-
cer vers votre mieux-être, même si ça vous 
paraît un détail. 
 
                Julie Lévesque Boucher 

J’apprends encore 19 ans plus tard    


