2%3 FIBRO-SOLEI

DEPOT LEGAL VOLUME 20 No. 2

VaN
Bibliothéque nationale du Québec—ISBN624094 Aout 2017
Bibliotheque nationale du Canada —ISSN17086434

SOMMAIRES, INSCRIPTIONS

3 COURS & ACTIVITES
Nouyeau logo & site web p:2 - Mardi 29 aoiit dés 13h30
Inscriptions 29 aofit p.3 - Aucun formulaire
Sectenr.§t-Jérome, -, pd-9 ? ne sera accepté avant !
"

: Secteql'"s Blainville / A
Ste-Thérese “spi, P10

‘JecteurMont-bauTlel’ P'11r 15 b "Assoq;iation de la fibrom ﬁalgw
§cteﬂr RWWge P15 AT des Laurentides

cteurs Ste-A'g e/ o Tél. (‘ - ) 5697766 . B Ataeiablon maibie .1
Mont-’l'-n‘einb‘!arf : . pd6 - Fax %-7769 X SQF N

Socite quibécomse de b fibromyalgie

La Sonothérapie .7, p.17 Ligne san 87770577664 4%
Jacqueline Lagacé p.184 _,366 rue Lfv’io balnt Jérpme, (Qa'?J J7Y 259
p.19 Site webi: v‘f 1 romya'lgm{es laurentides.ca "

o s Courriel : afl Vldeotron ca' LY " P =
Expo des membres p-20 e ] 4 f‘

"
{




NOUVEAU LOGO, NOUVEAU SITE WEB DE L'ASSOCIATION

Apres plusieurs mois de travail voici notre nouveau logo que vous retrouverez
sur notre nouveau site web. Il a été nécessaire de refaire notre site car la plate-
forme qui le supportait n’était plus compatible avec les nouvelles technologies
soient les tablettes et les téléphones intelligents.

Lorsque notre site sera en ligne d’ici septembre, nous vous enverrons un cour-
riel pour vous I’annoncer afin que vous puissiez le parcourir

Voicti la signification symbolique de notre nouveau logo :

Approche humaine, de groupe.

Etre entouré, encadré.

Plusieurs services et intervenants.

Représentation de coeurs.

Au centre, la lumiere est une simplification d’un lotus:
I’ouverture d’esprit, symbole de I’épanouissement de 1’ame.
* Evoque le mandala : se recentrer, se calmer.

* ¥ ¥ X ¥

Nous vous souhaitons une belle session d’automne !!

NOUVEAU LOGO
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INSCRIPTIONS MARDI 29 aoiit des 13h30!

SECTEURS ST-JEROME & BLAINVILLE
FORMULAIRE D'INSCRIPTION

Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne
le mardi 29 aoiit a partir de 13h30.

~

emplissez le formulaire et retournez-le, en personne, ou par la
oste, accompagné de votre paiement a ’adresse suivante:

o]

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

Aucune réservation ne sera prise par téléphone.

U

Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour
confirmer votre inscription. Nous avons une liste d’attente.

U

Pour 'aquaforme et la peinture, une seule inscription est permise.

U

Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session, veuillez
s’il-vous-plait nous en aviser.

U

L'AFL se réserve le droit d'annuler un cours ou activité, sans autre
responsabilité que de rembourser intégralement les frais d'inscrip-
tion déja payeés.

U

U

Les membres peuvent assister aux cours et activités dans tous les
secteurs.

U

Le prix des cours pour les membres supporteurs est au coiit
non-subventionné. Veuillez nous contacter pour plus de détails.

Bonne session !
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SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mardi le 29 aoiit des 13h30 !
Début des cours a partir du 11 septembre 2017

AYQUATORME
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Début : Lundi 11 septembre et mardi 12 septembre
Lieu : CPE Le Funambule

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

Durée : Lundi de 11h a midi du 11 septembre au 4 décembre

**Reldche lundi 9 octobre, Action de grdace**
Mardi de 13h a 14h du 12 septembre au 28 novembre

Coiit : 48% (12 semaines) **MAXIMUM 12 personnes par groupe**

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.
Bain tourbillon disponible pour relaxer en eau chaude.
La piscine est d’une profondeur de 4 pieds et facile d’acces.

ENERGIE PDOUCEUR

Quand : Les lundis du 11 septembre au 4 décembre de 14h30 a 15h30

**Reldche lundi 9 octobre, Action de grdace**

Chargée de cours : Patricia Perreault, Bac. en Kinésiologie.
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : 48% (12 semaines) **MAXIMUM 12 personnes™*

Description : Venez ressentir les bienfaits de [’exercice 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 a votre condition physique.
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SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mardi le 29 aoiit des 13h30! :

MEDITATION & VISUALISATION

Quand : Les mardis du 12 septembre au 5 décembre de 11h00 a midi.

**Reldche le 14 novembre**

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

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : 48% (12 semaines)

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

ETIREMENT EN PDOUCEUR

Quand : Les mercredis du 13 septembre au 29 novembre de 13h30 a 14h30

Chargée de cours : Catherine Yelle, kinésiologue. § b
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome. y\ _
Coilt : 483 (12 semaines) MAXIMUM 12 personnes R

* Si vous avez un tapis d’exercice, svp apportez-le au cours.*

Description : Ce cours ciblera le travail de flexibilité et de tonus musculaire dans une
ambiance de relaxation. Développez plus de souplesse et d’aisance dans votre quoti-

dien.




SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mardi le 29 aoiit des 13h30 !
Début des cours a partir du 11 septembre 2017

9I GONG

Quand : Les jeudis du 14 septembre au 30 novembre de 13h00 a 14h15
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges a Saint-Jérome.

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

Coiit : 48% (12 semaines) **MAXIMUM 12 personnes **

Description : 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 lacher-prise. Faire du Qi Gong c’est

apprendre a étre a l’écoute de soi !

PEINTURE
Début : Lundi 11 septembre et vendredi 15 septembre

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au 181, rue Briére, St-Jérome. Salle de
conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.

Quand : Lundi du 11 septembre au 4 décembre de 13h a 16h
**Reldche lundi 9 octobre, Action de grace**
Vendredi du 15 septembre au ler décembre de 13h a 16h
**Reldche vendredi 24 novembre**
Chargée de cours : Marcelle Allen, Bacc. Enseignement arts plastiques et artiste.
Coiit : Groupe du lundi: 48 $ (12 semaines)
Groupe du vendredi: 44$ (11 semaines)
**MAXIMUM 8 personnes par groupe™*

Description : Ateliers qui voyagent a travers des techniques, des procédés diversifiés.
Peinture acrylique, peinture a [’huile, dessin au crayon et fusain sont au rendez-vous.
Ouvert a tous, débutant ou avancé.
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SECTEUR SAINT-JEROME
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: Inscriptions mardi le 29 aoiit a 13h30 ! :
coNFERENCE | Jacqueline Lagacé, Ph.D.

Quand : Mercredi, 20 septembre de 13h30 & 16h00 % B . 2
Conférenciere : Jacqueline Lagacé, Ph.D., auteure et conférenciere % et NS _

ation ciblee
G TGN

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 & Saint-Jérome. =27

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Jacqueline Lagacé, Ph. D., auteure, entre autre, du best- |\ ., A
seller «Comment j’ai vaincu la douleur chronique par I’alimentation», @; — %\%
viendra nous parler de son dernier livre «Une alimentation ciblée pour ) (’\\\\\

préserver ou retrouver la santé de I’intestin». L’auteure y vulgarise les

connaissances scientifiques les plus récentes concernant les liens entre les aliments
consommeés et les maladies inflammatoires chroniques. Elle indique comment et pour-
quoi les choix alimentaires sont en treés grande partie responsables de I’équilibre ou du
déséquilibre fonctionnel de ’intestin et, conséquemment, de la santé globale. Elle expli-
quera aussi 'impact de la diete hypotoxique sur les maladies chroniques.

ATELIER La Sonothérapie

Quand : Jeudi, 19 octobre de 13h30 a 15h30

Animation : Nathalie-France Forest, Sonothérapeute, chant-thérapie et "__:4 "

professeure de musique.
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 a St-Jérome.
Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : La sonothérapie est une discipline a la fois nouvelle et ancienne qui per-
met de se relaxer profondément et d’apporter du bien-étre. La sonothérapie, un dérivé
de la musicothérapie, est basée sur la bio-résonnance corporelle du son et du ressenti
vibratoire. La sonothérapie s’adresse a tous et s’avere particulierement efficace pour
les grands angoissés, les hyper-actifs, les dépressifs, les insomniaques, etc. Elle peut
méme diminuer certaines douleurs au niveau physique.




SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mardi le 30 aoiit des 9h30 !
Début des cours a partir du 12 septembre 2016

ATELIER | [)leurs dnoniques el P antes médidnales

Quand : Mardi, 21 novembre de 13h00 a 15h30

Animation : Genevieve Sirois, herboriste-thérapeute accréditée et formatrice pour Clef
des Champs.

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 a Saint-Jérome. %
Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $ o f,‘.;i\/\(

Description : Venez apprendre différents protocoles avec les plantes qui favorisent le
réconfort et la détente sur le chemin du retour vers la santé et ’équilibre. Geneviéeve est
I’auteure du livre qui sortira bientot, BONHEUR, SANTE ET SAGESSE, qui nous réveé-
lera les 12 étapes pour transformer votre vie, maintenant. Elle explore ['univers des
plantes médicinales en s’intéressant a la santé holistique et a l’intégration du mieux-
étre au ceeur du quotidien ! Sa passion : créer I’équilibre et I’harmonie en reliant I’étre
humain avec la nature et I’art de rendre son environnement nourrissant et vivifiant.
Venez la rencontrer!

EEEEEEEE M
NEEEEEEEE .

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 30 aoiit, 27 septembre, 25 octobre, 29 novembre et
20 décembre de 13h30 a 15h30.

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au 181, rue Briere, Saint-Jérome.

Salle de conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.
**Mercredi 27 septembre seulement: AFL, 366, rue Laviolette, St-Jérome.**

Stationnement en face au parc de la Durantaye (payant) ou sur rue Castonguay.

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois Coit : Gratuit, membres atteints seulement.

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.
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SECTEUR SAINT-JEROME

Inscnptzons mardi le 30 aotit des 9h30 !
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Porfum dans les activités

Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés

par des produits parfumés, nous demandons votre collaboration en
essayant de vous abstenir dans utilisation de ces produits.

Merci de votre compréhension !

Catéqories de membres

Membre atteint: Toute personne atteinte de la fibromyalgie et diagnostiquée par un
professionnel de la santé.

Membre accompagnateur: Conjoint, conjointe ou toute autre personne désignée, sans
qui le membre atteint ne pourrait participer aux activités de I’ Association.

Membre supporteur: Toute personne sensibilisée et intéressée a supporter financiere-
ment 1’ Association.




SECTEURS BLAINVILLE /
STE-THERESE

Inscriptions mardi le 29 aoiit des 13h30 !
Début des cours a partir du 11 septembre 2017
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Quand Les mercredis du 13 septembre au 29 novembre de 13h30 a 14h30

: Chargee de cours : Monique Champagne, professeure de QiGong.

ELieu : Studio Yoga Etc, 1436 Boul. Curé Labelle, local 106, Blainville, J7C 2P2.
Coiit : 48% (12 semaines) **MAXIMUM 12 personnes**

: Description : Le QiGong (se prononce tchi kung) est réputé pour ses nombreux bien-:
faits, tant sur le corps que sur [’esprit. Sa pratique comprend des mouvements ainsi que
: des techniques respiratoires associés a des visualisations permettant la circulation de :
I’énergie dans tout le corps. Venez faire l’expérience de mouvements tres doux, accom-
: pagnés de respirations. Idéal pour équilibrer les énergies, pour équilibrer les énergies :
: de fatigue ou de stress. :

ZEEEEEEEENN
EEEEEEmN

ATELIER
La sagesse Amérindienne

Quand : Jeudi, 26 octobre de 13h30 a 15h30

Animation : Suzanne Landry, de Gaia Cosma est reconnue dans le monde

de la spiritualité autochtone depuis plus de 25 ans.

Lieu : Maison du Citoyen, 37 rue Turgeon, Salle Al, Sainte-Thérese.

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Lors de cet atelier, vous vivrez un moment magique en faisant un survol
de ce qu’est la spiritualité autochtone, le shamanisme, [’énergie des lunes, des animaux
de pouvoir, les éléments, etc. Voici quelques sujets: les sentiers sacrés, la spiritualité
autochtone, la roue de médecine, la force des tambours, qu’est-ce qu’un voyage shama-
nique, différence entre shamanisme et néo-shamanisme, les animaux de pouvoir, les
herbes sacrées, les 13 lunes amérindiennes, les grands-meres, etc.

10




SECTEUR MONT-LAURIER

Inscriptions dés mardi 29 aoiit ! 1-877-705-7766
Début des cours a partir du 11 septembre 2017
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v
GROUPE DE SOUTIEN Nouvelemplacement'

Quand : Les mercredis 6 septembre, 4 octobre, 1er novembre et 6 décembre
de 13h30 a 15h30
Lieu : Hotel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.
Fréquence : Une fois par mois Coit : Gratuit, membres atteints seulement.

Description : Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but
de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Cen-
trées sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’in-
formations. Elles sont gratuites et confidentielles.

CHANTER POUR LE PLAISIR

Quand : Les lundis du 11 septembre au 4 décembre 13h30 a 15h00.

**Reldache lundi 9 octobre, Action de grace™*

Animation : Hélene Langlois, professeure de chant.
Lieu : 3539, rue Eugene-Trinquier, Mont-Laurier, JOL 3G4.
Coiit : 36$ (12 semaines) **MAXIMUM 7 personnes™*

Description : Chanter, respirer, s’exprimer, exister. Etant 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 possibili-
té d’exprimer ce qui vibre en vous.

11




SECTEUR MONT-LAURIER

Inscriptions des mardi 29 aout 1-877-705-7766 :

ATELIERS D'ARTS

Quand : Les mardis du 12 septembre au 28 novembre de 13h00 a 16h00 - /
Lieu : 443, rue Cartier, Mont-Laurier. . ” _g'
Chargée de cours : Gisele Richer, artiste en arts visuels, peintre. ' »

Coiit : 36 $ (12 semaines) **MAXIMUM 10 personnes**

Description : Ateliers qui voyagent a 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 a
tous, débutant ou avancé. Aucun matériel requis.

MEDITATION ENERGETIQUE

Quand : Les jeudis du 14 septembre au 30 novembre de 13h00 a 14h00.

**Reldche les jeudis 19 octobre et 9 novembre™**

»
Chargée de cours : Jeanne-Mance Forget, professeure de yoga et g 4 %
.. [ Ar~%
méditation. ;{;
® =
Lieu : Aréna Mont-Laurier - Centre sportif Jacques-Lesage, & AT

801, rue Alix, Mont-Laurier. Salle McLaren.
Coiit : 30$ (10 semaines)

Description : Les ateliers consistent a comprendre et découvrir les bienfaits de la médi-
tation. Méditer c'est plonger a intérieur de soi, apaiser le mental par la respiration,

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

12




SECTEUR MONT-LAURIER

: Inscriptions a partir de mardi 29 aotit ! 1-877-705-7766
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AYQUATFORME

Quand : Les vendredis du 15 septembre au ler décembre de 11h30 a 12h30

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

Coiit : 36$ (12 semaines)

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.

ATELIER

Dordeues chonigues e plante méiiale

Quand : Mercredi, 27 septembre de 13h00 a 15h00

Animation : Genevieve Sirois, herboriste-thérapeute accréditée et formatrice pour Clef

des Champs. J
Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. %
g =

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Venez apprendre différents protocoles avec les plantes qui favorisent le
réconfort et la détente sur le chemin du retour vers la santé et ’équilibre. Geneviéve est
I’auteure du livre qui sortira bientot, BONHEUR, SANTE ET SAGESSE, qui vous révé-
lera les 12 étapes pour transformer votre vie, maintenant. Elle explore ['univers des
plantes médicinales en s’intéressant a la santé holistique et a l’intégration du mieux-
étre au ceeur du quotidien ! Sa passion : créer I’équilibre et I’harmonie en reliant I’étre
humain avec la nature et ’art de rendre son environnement nourrissant et vivifiant.

Venez la rencontrer!

13




SECTEUR MONT-LAURIER

Inscrzptwns a partir de mardi 29 aoiit ! 1-877-705-7766

arexxrer | Dialogue avec mon corps

Quand : Jeudi, 19 octobre de 13h30 a 16h30

Animation : Maryse Lortie, Intervenante sociale.

Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette a Mont-Laurier.
Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Au cours de cet atelier, nous allons établir une communication saine et
efficace, entre nous et notre fidele ami notre corps. Trop souvent, il nous parle, il crie, il
hurle méme, parfois....son monologue n’est pas ou peu entendu ou non compris. Nous
allons nous centrer sur tout ce qu’il peut faire pour nous et ce que nous pouvons faire
pour lui. Nous allons donc ’accueillir a bras ouverts, afin d’établir un dialogue bien-
veillant. En attendant de se rencontrer, soyons attentifs a ses besoins. Sourire, est déja
un magnifique moyen. « Le rire c’est comme les essuie-glaces, ¢a n’arréte pas la pluie
mais ¢a permet d’avancer. »

ATELIER
La sagesse Amérindienne

Quand : Jeudi, 9 novembre de 13h30 a 15h30

Animation : Suzanne Landry, de Gaia Cosma est reconnue dans le monde |

de la spiritualité autochtone depuis plus de 25 ans.

Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier.

Membre : Gratuit Non-membre : 10$

Description : Lors de cet atelier, vous vivrez un moment magique en faisant un survol
de ce qu’est la spiritualité autochtone, le shamanisme, [’énergie des lunes, des animaux
de pouvoir, les éléments, etc. Voici quelques sujets: les sentiers sacrés, la spiritualité
autochtone, la roue de médecine, la force des tambours, qu’est-ce qu’un voyage shama-
nique, différence entre shamanisme et néo-shamanisme, les animaux de pouvoir, les
herbes sacrées, les 13 lunes amérindiennes, les grands-meres, etc.
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SECTEUR MONT-LAURIER

Inscriptions a partir de mardi 29 aoiit ! 1-877-705-7766 :
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« Quand : Jeudi, 14 décembre arrivée a 11h30. «
% %
:f*i“ Lieu : Au Vieux Duluth, 1080, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. }{“
,‘;:f* Coiit : L’Association remettra 108 a chacun des membres atteints ,‘;:f*
& ) . ©
- pour défrayer une partie de votre repas. -
:f:;. Pour réserver : 1-877-705-7766 z}.
o Apportez votre vin! Prix de présences o
™~ ™~

SECTEUR RIVIERE-ROUGE

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 6 septembre, 4 octobre, 1er novembre et 6 décembre
de 13h30 a 15h30
Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525, Principale N. a Riviere Rouge.
**Salle Walter Local S-223 **

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne

Fréquence : Une fois par mois.

Coiit : Gratuit, membres atteints seulement.
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. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent I’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles.
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SECTEURS MT-TREMBELANT/
SAINTE-AGATHE

: Inscriptions a partir de mardi 29 aoiit ! 1-877-705-7766

J-IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mardis 12 septembre, 10 octobre, 14 novembre et 12 décembre
de 13h30 a 15h30
Lieu : Hotel de Ville de Mont-Tremblant, salle de la Cour municipale,
1145, rue de St-Jovite a Mont-Tremblant.

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois  Coiit : Gratuit, membres atteints seulement.

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.

v au centre Yoga Ananda. Pour de plus amples renseignements, veuillez contacter
= Julie Piette au (438) 993-6235 ou consulter le site :

www.yogaanandastdonat.com

R N g N g g N R R g
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La Sonothérapie: les vibrations qui font du bien

La Sonothérapie, Sonologie ou Toucher
par les Sons est une discipline a la fois
nouvelle et ancienne qui permet de faire
relaxer profondément et d’apporter du bien
-étre aux clients qui nous rendent visite.
Elle se pratique aisément et ne demande
pas de connaissances préalables.

La Sonothérapie est 1'application thérapeu-
tique de la Sonologie. Sonologie est le nom
créé par Emmanuel Comte pour désigner la
science des sons et des vibrations thérapeu-
tiques.

La Sonothérapie permet le soulagement des
souffrances en technique complémentaire
de soins, et l'allegement des symptomes
dans le traitement de douleurs articulaires
et musculaires, troubles digestifs, migrai-
nes, acouphenes, rhumatismes, fibromyal-
gie, troubles du sommeil, stress, anxiété,
phobies, syndrome dépressif, accompagne-
ment des mourants etc. La médecine se
sert aujourd’hui des sons dans la lithotritie
(utilisation des ultrasons en ondes de choc
pour dissoudre les calculs rénaux) et dans
les diagnostics par imagerie utilisant 1’é-
chographie (scanner a ultrasons). La méde-
cine et les patients apprécient ces techni-
ques non-invasives.

Un principe scientifique permet d’expli-
quer comment des médicaments stricte-
ment sonores et non-chimiques peuvent
soulager les souffrances : c’est le principe
de la résonance, illustrée par la loi dite de «

vibration sympathique ». La maladie et la
douleur qui correspondent a des fréquen-
ces, apparaissent lorsque le corps perd sa
fréquence d’harmonie. En trés résumé,
I’application de fréquences de rééquilibre
permet de retrouver 1’harmonie perdue.

La Sonothérapie ou Toucher par les Sons
est l'application thérapeutique de la science
des sons ou Sonologie. Nous utilisons la
voix et le chant (vocalises, voyellisation,
chant harmonique, chant intuitif),
les diapasons thérapeutiques, les bols tibé-
tains, l'aromathérapie, la lithothérapie et
la chromothérapie.

La Sonothérapie peut se pratiquer conjoin-
tement avec la réflexologie, le reiki, les
soins esseniens, la polarité, la massothéra-
pie, le drainage lymphatique et d'autres
techniques psycho-corporelles. Nous avons
régulierement parmi nos stagiaires, psycho-
thérapeutes, coachs, musicien(ne)s, ostéo-
pathes, et membres du corps médical ou
para-médical.

La Sonothérapie est vieille comme le
monde

A notre époque ot de plus en plus de neu-
roscientifiques mettent en évidence les
bienfaits de la méditation et de la relaxa-
tion d’une part et I’impact incroyable des
vibrations sonores et musicales sur le cer-
veau et les circuits neuronaux, d’autre part,
nous avons la capacité d’entrevoir les pers-
pectives étonnamment prometteuses
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qu’offre la combinaison de ces deux voies :
la pratique de la méditation et la pratique
des sons. La Sonothérapie est une sorte de
méditation sonore, comme le soufisme
nous l'enseigne par exemple, a travers le
Sama ou l'audition mystique. Et il n’est pas
étonnant par ailleurs de constater a quel
point la pratique sonore au sens large a de
tout temps accompagné les multiples dé-
marches spirituelles. Pensons aux chants
bons et tibétains, au didgeridoo australien,
aux tambours de la terre de Kama
(Afrique), aux rituels pythagoriciens, cel-
tes, cathares, chamaniques, amérindiens,
juifs, musulmans, hindous, islamiques,
chrétiens et la liste pourrait s’allonger faci-
lement : il est aisé d’y trouver une constan-
te sonore. Le son est 1a qui accompagne,
soutient, protege, soulage, inspire et méme

que, par la musique, le chant et la percus-
sion.

Car oui, le son guérit. Il est utilisé aujourd-
"hui en médecine et ce n’est qu’un début.
La pratique médicale est a la veille d’aban-
donner sa trop mercantile obsession pour
se consacrer enfin a la réalisation pleine et
enticre du serment d’Hippocrate : ne pas
nuire en premier lieu. Et le son pourra alors
atteindre une grande amplitude.

Et les sons nous accompagnent depuis les
cris, les chants ou les gémissements de la
conception de notre premiere cellule, lors
de la fusion du spermatozoide et de 1I’ovule
de nos parents, en passant par ceux de no-
tre naissance.

Source:http://medson.net/sonologie/
sonotherapie.html

guérit. Depuis des temps immémoriaux, le Aﬂgﬁ[gmgel&og%gpgeaasﬁfﬁgme

son est utilisé dans un contexte thérapeuti-
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Conférence de Jacqueline Lagacé, chercheure et auteure du livre :
« Une alimentation ciblée pour préserver ou
retrouver la santé de l’intestin »

Apres une carriére universitaire impressionnante comme chercheure et'
3professeure a I’Université de Montréal, apres avoir publié plus de 35 ar—
ticles scientifiques dans des revues internationales et présenté 54 com—
ationciblee. munications dans des congres scientifiques nationaux et internationaux, 2
o sante defintestin Jacqueline Lagac¢ s’est consacrée a I'écriture d’ouvrages de Vulgarlsa-
t10n publiés aux Editions Fides : Comment j’ai vaincu la douleur et I’ zn—
ﬂammatlon chronique par I’alimentation (2011), ouvrage qui a été suivi =
de deux ouvrages écrits en collaboration, Cuisiner pour vaincre la dou-
leur et Iinflammation chronique (2011) et Recettes gourmandes (2013).

Madame Lagacé viendra nous entretenir sur son dernier livre le :
Mercredi, 20 septembre prochain a Saint-Jérome.

(Voir.p.6)

—
x®

Voir p.6 pour tous les détails. Réservez votre place a I’avance!



Respiration et stress, tout se joue dans le cerveau

Respirer lentement permet de se calmer
lors d'activités sportives ou de médita-
tion, ou peut aider a faire passer une cri-
se anxieuse. Des chercheurs ont trouvé
que cet effet dépend d'une minuscule
zone du cerveau qui lie la respiration a
notre comportement.

La découverte d’un lien biologique entre le
controle de la respiration et le stress pour-
rait méme mener a d’éventuelles cibles thé-
rapeutiques pour le traitement de personnes
qui souffrent d’anxiété et d’hyperventila-
tion entrainant des crises de panique. L’é-
quipe de chercheurs a publié cette décou-
verte dans la revue Science.

On a commencé a explorer le lien qui unit
notre respiration, notre cerveau et notre
comportement au début des années 90,
quand des chercheurs ont découvert chez la
souris (et plus tard chez I’humain) un grou-
pe de neurones qu’ils ont surnommé le
« pacemaker » de la respiration : le com-
plexe pré-Botzinger.

A chaque neurone son role

Apres des années d’études, on sait mainte-
nant que cette minuscule région d’a peine
3000 cellules chez la souris est divisée en
des dizaines de types de neurones diffé-
rents, chacun régulant certains aspects de la
respiration.

Un groupe gere le rythme de la respiration
en général, tandis que d’autres, par exem-
ple, peuvent étre exclusivement responsa-
bles de ce qui se passe quand on soupire.
Des expériences en laboratoire ont d’ail-
leurs montré que la stimulation de ces neu-

~

rones génere des soupirs chez les souris. A
I’inverse, bloquer ces neurones retire com-
pletement aux animaux la capacité de sou-
pirer.

Dans le cas de I’étude actuelle, des cher-
cheurs américains ont éliminé d’autres sous
-groupes de neurones pour voir leur impact
sur la respiration. Parmi ceux-ci, un petit
groupe d’a peine 175 cellules a attiré leur
attention.

Lorsqu’ils sont éliminés, ces neurones
n’entrainent aucun changement majeur a la
respiration de 1’animal. Toutefois, a la
grande surprise des chercheurs, le compor-
tement de la souris, lui, avait considérable-
ment changé. L’animal était beaucoup plus
calme, presque zen. Il passait beaucoup
plus de temps a rester sur place et a se toi-
letter au lieu d’explorer son environnement
ou de participer a des formes d’activité.

Respirez calmement et tout ira bien...
Pour comprendre ce qui se passait dans le
cerveau, les chercheurs ont suivi le par-
cours des neurones et ont vu que la plupart
envoient des prolongements dans une autre
zone du cerveau : le Locus ceeruleus. C’est
une zone qui gere I’éveil et le stress et qui
produit I’un des principaux neurotransmet-
teurs du corps, la noradrénaline.

Source: http://ici.radio-canada.ca/
nouvelle/1026623/controler-stress-respiration-
cerveau-zone-traitement-anxiete-neurone-
cellule
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EXPOSITION DES (EUVRES DES MEMBRES DU COURS
D’ART A MONT-LAURIER lors de ’AGA 2017
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