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En 2020, l’Association de la fibromyalgie des Laurentides 

fêtera ses 25 années d’existence.   
 

Pour souligner cet évènement, nous vous préparons une 

grande fête qui se tiendra :  
 

Le 13 mai à Saint-Jérôme et le 14 mai à Mont-Laurier.   

De belles surprises vous y attendent  

(conférence, spectacle et plus)   

Nous espérons vous voir en grand nombre ! 

Réservez maintenant ! 

Tous les détails seront dans le journal Fibro-Soleil du 

mois de mars/avril 2020 

25e anniversaire 25e anniversaire 25e anniversaire 25e anniversaire 

de de de de     

l’Association l’Association l’Association l’Association     

 

 

 

 

Pour toutes questions ou informations sur votre état et /ou 

sur la fibromyalgie, contactez-nous au bureau de l’Association   

Il nous fera plaisir de répondre à vos questions ! 

(450) 569-7766 ou sans frais 1-877-705-7766 

2 



 

 

 
 

  
 

 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 
 

Mercredi 11 décembre  dès 13h30 ! 
 

Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne.  

Le mercredi 11 décembre à partir de 13h30.   
 

 

**Si vous ne pouvez y être, vous pouvez mandater quel-
qu’un pour venir faire votre inscription à votre place.** 

 

 

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. 

 Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour confir-

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

 Aucun remboursement après le 1er cours.  Le 1er cours est un 
cours d’essai. 

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

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

tion déjà payés.  

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

 Le  prix des cours pour les membres supporteurs est au coût non-
subventionné.  Veuillez nous contacter pour plus de détails.           
Le paiement peut être fait en 2 versements. 

Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session, 

veuillez svp nous en aviser. 

AFL - 701 rue St-Georges, Saint-Jérôme (QC) J7Z 5C7 

INSCRIPTIONS  
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Quand : Jeudi, 5 décembre. Heure d’arrivée à 11h30.   

Lieu :  Casa Grecque, 275 Rue Montigny, Saint-Jérôme, J7Z 5P9  

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

pour défrayer une partie de votre repas.        

Réservation requise : (450) 569-7766 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions à partir du 11 décembre dès 13h30 ! 
Début des cours le 20 janvier 2020 

Quand : Les mercredis 29 janvier, 26 février, 25 mars, 29 avril, 27 mai et 17  juin  

         de 13h30 à 15h30. 

Lieu : Bureau de l’association, 701 rue Saint-Georges, St-Jérôme.  

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 du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces 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  
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Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés par des 
produits parfumés, nous demandons votre collaboration en  
essayant de vous abstenir dans l’utilisation de ces produits.   

 

Merci de votre compréhension ! 

AQUAFORME 

Quand : Lundi du 20 janvier au 6 avril  de 11h à midi 

         Mardi du 21 janvier au 7 avril de 13h30 à 14h30 

Lieu :  CPE Le Funambule, 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme.  

  (Entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland).  

Coût :  35$  (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’accès. 

Inscriptions mercredi 11 décembre dès 13h30 ! 
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secteur SAINT-JÉRÔME 

AQUAFORME prolongation 

Début : Mardi, 21 avril au 2 juin de 13h30 à 14h30 
 

Lieu :  CPE Le Funambule, 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme.  
  (Entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland).  
 

Coût :  20$  (7 semaines)    **MAXIMUM 12 personnes** 
 

Un minimum d’inscriptions est requis pour que ce cours ait lieu. 
Inscription en tout temps. 
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Inscriptions à partir du 11 décembre dès 13h30 ! 
Début des cours le 20 janvier 2020 

énergie DOUCEUR 

Quand :  Les lundis du 20 janvier au 6 avril de 14h30 à 15h30 

   **Relâche  23 et 30 mars** 

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie. 

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

Coût : 30$  (10 semaines)       **MAXIMUM 12 personnes** 

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

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

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

secteur SAINT-JÉRÔME 

énergie DOUCEUR prolongation 

 

Quand :  Les lundis du 20 avril au 15 juin de 14h30 à 15h30 

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie. 

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

Coût : 25$  (9 semaines)               **MAXIMUM 12 personnes** 

Un minimum d’inscriptions est requis pour que ce cours ait lieu. 
Inscription en tout temps. 



 

 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions dès mercredi 11 décembre ! 
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Quand :  Les jeudis du 23 janvier au 9 avril de 11h30 à 12h30 

   **Relâche le 26 mars** 

Chargée de cours : Patricia Perreault,  Baccalauréat en Kinésiologie. 

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

Coût : 30$  (11 semaines)               **MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Par le biais de mouvements simples et dirigés, faites bouger votre corps 

de façon à lui faire reprendre sa souplesse. Exercices en douceur, tout en fluidité pour 

relâcher les tensions musculaires ! 

Mouvement souplesse 

 

Quand :  Les jeudis du 23 avril au 18 juin de  11h30 à 12h30 

Chargée de cours : Patricia Perreault,  Baccalauréat en Kinésiologie. 

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

Coût : 25$  (9 semaines)               **MAXIMUM 12 personnes** 

 
Un minimum d’inscriptions est requis pour que ce cours ait lieu. 

Inscription en tout temps. 

Mouvement souplesse  

prolongation 
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peinture 

Quand : Lundi du 20 janvier au 6 avril de 13h à 16h   
         Vendredi du 24 janvier au 10 avril de 13h à 16h 
 

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

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

Coût :  35$  (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.   

Contactez-nous pour avoir la liste du matériel de base à vous procurer pour le cours. 
                Si vous en avez déjà, apportez-le au 1er cours. 

secteur SAINT-JÉRÔME 

ATELIER 

Quand : Mercredi, 12 février de 13h30 à 15h30 

Animation : Rachel Villiard, Naturopathe. 

Lieu :  Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2 à Saint-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Lors de cet atelier vous apprendrez quelques techniques pour stimuler 
l’intelligence de votre corps qui connait son état de santé optimal dont la réflexologie 
intégrale, une pratique parmi tant d’autre. Venez découvrir comment vous pouvez tra-
vailler avec votre corps, en équipe, pour votre bien-être! 

Inscriptions à partir du 11 décembre dès 13h30 ! 
Début des cours le 20 janvier 2020 

   



 

 

CONFÉRENCE 

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

Conférencière :  Christine Angelard, Thérapeute en santé globale, naturopathe, méde-

cin , conférencière et auteure. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2, St-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description :  Comment guérir les blessures du passé ?  Après avoir pris conscience de 

l’importance de trouver une paix intérieure par rapport à nos vieilles blessures.  Après 

avoir acquis quelques techniques faisant appel à notre cerveau émotionnel pour se dé-

gager de ces mal-êtres.  Nous verrons en quoi, la gratitude peut nous aider au quotidien 

dans nos vies. 
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Inscriptions dès mercredi 11 décembre ! 

Quand : Les mardis du 3 au 31 mars de 13h30 à 16h00 

Animation : Christiane Corbeil, Art-thérapeute, certifiée en journal créatif. 

Lieu :  Bureau de l’AFL, 701 rue St-Georges, Saint-Jérôme. 

Coût:  Gratuit (5 ateliers)           **MAXIMUM 9 personnes** 
Description : Une invitation qui s’adresse à toutes (nul besoin de talents ou expériences 
spécifiques). Le but étant de permettre d’extérioriser certaines émotions plutôt que de 
créer des œuvres. Les participantes seront guidées en douceur dans une exploration 
créative par le collage, dessin, aquarelle et écriture, selon des thèmes proposés. La pré-
sence à chaque atelier est souhaitable, afin de bénéficier pleinement de ce processus. 
Matériel fourni. 

Ateliers 

secteur SAINT-JÉRÔME 
   



 

 

 Secteur Basses-Laurentides 

Inscriptions dès mercredi le 11 décembre ! 

ATELIER 

Quand :  Mercredi, 19 février de 13h30 à 15h30 

Animation : Rachel Villiard, Naturopathe. 

Lieu : Maison Lachaîne, 37 rue Blainville Ouest, Ste-Thérèse, J7E 1X1. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description: Un premier pas vers ma santé, vous apprendrez dans cet atelier dynami-

que le fonctionnement de votre corps, et des trucs et conseils à appliquer au quotidien 

pour atteindre votre prochain niveau de santé en harmonie avec la fibromyalgie! De 

plus, venez découvrir ce que vos yeux peuvent vous apprendre sur votre corps avec l'iri-

dologie (lecture de l'iris de vos yeux) et les bienfaits de la réflexologie corporelle. 

    

Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association 

n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?    
 

Pour les membres du secteur des Basses-Laurentides, l’association pour-

rait vous aider à couvrir 50% des frais d’inscription pour un cours 

d’exercices adaptés à vos besoins jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  

Une preuve d’inscription devra être jointe à votre demande de rembour-

sement. 
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Inscriptions à partir du 11 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours le 20 janvier 2020 

SECTEUR Mont-Laurier 
   

Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 5 février, 4 mars, 1er avril, 6 mai et 3 juin 

          de  13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 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 pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but 

de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces 

rencontres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’in-

formations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

11 

 

 

 

Quand : Jeudi, 5 décembre arrivée à 11h30.   

Lieu :  Place Mont-Laurier Pizzéria 

457 boulevard Albiny-Paquette, Mont-Laurier, J9L 1K7 

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

pour défrayer une partie de votre repas.        

Pour réserver : 1-877-705-7766 



 

 

secteur Mont-Laurier 
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Atelier d’Arts 

Quand : Les mardis du 21 janvier au 7 avril de 13h00 à 16h00 

Lieu :  435, rue de la Madone, Mont-Laurier. 

Chargée de cours : Laurence R. Baril, Bac en arts visuels. 

Coût : 35 $   (12 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.  

Inscriptions à partir du 11 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours le 20 janvier 2020 

   

 

Quand : Les lundis du 20 janvier au 6 avril de 13h30 à 15h00 

Animation : Hélène Langlois, professeure de chant. 

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

Coût : 35$ (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 possibili-
té d’exprimer ce qui vibre en vous.  

Chanter pour le plaisir  



 

 

secteur Mont-Laurier 

Quand :  Les jeudis du 23 janvier au 9 avril de 11h00 à midi 

Chargée de cours : Martine Fortier, professeure de Qi Gong.  

Lieu : Centre sportif Jacques-Lesage, 801, rue Alix, Mont-Laurier. Salle McLaren. 

Coût : 35$  (12 semaines)    

Description : Le Qi Gong est une gymnastique traditionnelle chinoise. Les exercices 

sont composés de mouvements doux et lents, d’étirements, d’exercices respiratoires,  de 

relaxation, d’écoute intérieure et de la perception du Chi (énergie vitale). 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. 

Qi gong 

Quand :  Les jeudis du 23 avril au 4 juin de 11h00 à midi  **Relâche le 14 mai** 

Chargée de cours : Martine Fortier, professeure de Qi Gong.  

Lieu : Centre sportif Jacques-Lesage, 801, rue Alix, Mont-Laurier.   

  Salle McLaren. 

Coût : 15$  (6 semaines)    

Un minimum d’inscriptions est requis pour que ce cours ait lieu. 
Inscription en tout temps. 

Qi gong prolongation 

Inscriptions dès mercredi le 11 décembre ! 

   

13 



 

 

 Des travaux de rénovation sont en cours à la  

piscine municipale de Mont-Laurier.  

Les cours devraient pouvoir reprendre   

au  printemps 2020. 

    (Nous vous tiendrons informer!) 

AQUAFORME 

secteur Mont-Laurier 
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Inscriptions à partir du 11 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours le 20 janvier 2020 

   

ATELIER 

Quand :  Mercredi, 19 février de 14h00 à 16h30 

Animation : Marie-Françoise Molleyres-Perroud, Hypnothérapeute, PNL et Reiki. 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description: Profitez de cet atelier pour découvrir et faire grandir vos ressources inté-

rieures de confiance et d’estime de soi.  Pour diminuer le stress et vous aider à mieux 

dormir. 



 

 

Inscriptions dès le 11 décembre ! 1-877-705-7766 

secteur Mont-Laurier 
   

ATELIER 

Quand : Mercredi, 29 avril de 14h00 à 16h00 

Animation : Rachel Villiard, Naturopathe. Praticienne en réflexologie corporelle. 

Lieu :  Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Lors de cet atelier, vous apprendrez différentes techniques, dont la ré-
flexologie intégrale, pour stimuler l’intelligence de votre corps. Venez découvrir com-
ment être à l’écoute de son corps, travailler votre bien-être et développer votre état de 
santé optimal ! 

ATELIER 

Quand :  Les mercredis : 11, 18 et 25 mars de 14h00 à 16h30  

Animation :  Maude T. Leduc 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre seulement:  Gratuit     

Description: Démystification des douleurs inflammatoires à travers l'alimentation. Ve-
nez découvrir des pistes de solutions pour changer graduellement vos habitudes alimen-
taires.  Comment s’y retrouver à travers les mythes et réalités véhiculés, les produits 
mis en marché, savoir quoi choisir et pourquoi, quels sont les super-aliments et vitami-
nes efficaces pour diminuer la douleur.  
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secteur rivière-rouge 

Quand : Les mercredis 5 février, 4 mars, 1er avril, 6 mai et 3 juin  de 13h30 à 15h30 

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

           **Salle Walter Local S-223-G** 

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 du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ces 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 

Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association 

n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?    

Pour les membres du secteur Rivière-Rouge, l’association pourrait vous 

aider à couvrir 50% des frais d’inscription pour un cours d’exercices 

adaptés à vos besoins jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  Une preu-

ve d’inscription devra être jointe à votre demande de remboursement. 
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Inscriptions dès le 11 décembre ! 1-877-705-7766 



 

 

Secteurs Mt-Tremblant/       
sainte-Agathe 

Groupe de soutien 

 

Quand : Les mardis 14 janvier, 11 février, 10 mars, 14 avril, 12 mai et 9 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 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. 

Inscriptions dès le 11 décembre ! 1-877-705-7766 

Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association 

n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?    

Pour les membres du secteur Mont-Tremblant/Ste-Agathe, l’association 

pourrait vous aider à couvrir 50% des frais d’inscription pour un cours 

d’exercices adaptés à vos besoins jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  

Une preuve d’inscription devra être jointe à votre demande de rembour-

sement. 
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Le mot « gratitude » vient du latin gratus, 
qui signifie remercier.  Ce terme implique 
l’idée de reconnaissance, de rendre grâce 
pour quelque chose que l’on reçoit, de re-
mercier pour un don qui nous est fait.  
L’expression «  art de la gratitude » com-
prend notre faculté de recevoir et de recon-
naître la valeur de ce que l’on reçoit.  L’art 
de la gratitude se conjugue donc avec l’art 
de recevoir. 

La gratitude ouvre notre cœur et nous ou-
vre à l’amour.  Elle nous plonge dans l’es-
sence même de la Vie, c’est-à-dire dans 
une vibration d’amour inconditionnel.   

Quand nous pratiquons l’art de la gratitude, 
l’énergie de Vie circule en nous et accom-
plit son œuvre.  L’énergie du cœur, « le 
pâle reflet de l’énergie céleste qui est en 
nous » selon la médecine traditionnelle chi-
noise, est l’énergie guérissante qui, par sa 
libre circulation, apaise notre mental in-
quiet, peureux, compliqué ou tout simple-
ment malhabile.  La gratitude est cet état de 
grâce que nous avons tous intérêt à retrou-
ver et développer, car c’est par elle que l’â-
me va se révéler, les émotions s’apaiser et 
le corps se sentir mieux. 

La psycho-neuro-immunologie a démontré 
la puissance des interrelations entre le sys-
tème nerveux central, le système neuroen-
docrinien et le système immunitaire : autre-
ment dit, nos états d’âme et notre environ-
nement tant émotionnel que physique ont 
un impact certain sur notre physiologie et 
entraînent des conséquences cliniques ou 

pathologiques. 

Les liens entre la physiologie et la psycho-
logie et entre la physiologie et la spirituali-
té sont étudiés depuis de nombreuses an-
nées par les scientifiques.  Nous sommes 
plus que des corps mécaniques et hyperso-
phistiqués.  Nous sommes ébranlés, mus 
par des émotions (au sens étymologique, le 
mot « émotion » signifie « mis en mouve-
ment »). Et nous sommes aussi animés 
d’un souffle, d’une âme, diront certains, 
voire même de quelque chose de plus 
grand que nous, pour d’autres.   

Un outil de guérison 

Nous sommes bien plus que ce que nous 
croyons être.  Notre corps physique obéit 
certes à des lois précises, mais il est dépen-
dant des émotions qui le font réagir et nous 
savons maintenant que notre chimie inter-
ne, celle de l’intestin notamment, est liée 
de façon directe à nos émotions.  Il existe 
une interdépendance entre manière et senti-
ments. 

Tous les patients qui ont pris le temps de 
réfléchir sur le sens des épreuves qu’ils ont 
traversées témoignent d’une forme d’ensei-
gnement apporté par la maladie, parfois 
brutal, mais toujours nécessaire.  Ils parlent 
d’un changement de regard. C’est dans l’é-
preuve, le plus souvent, que s’ouvrent les 
portes d’un cheminement intérieur.  Ce fra-
cas est inéluctable à l’ouverture d’un espa-
ce plus  grand au sein de notre conscience. 

C’est dans la découverte de cette intériorité    

L’art de la gratitudeL’art de la gratitudeL’art de la gratitudeL’art de la gratitude    



 

 

19 

 que nous accédons à notre vraie nature et, 
paradoxalement, l’épreuve de la maladie 
révèle ce sentiment de gratitude. 

La gratitude est aussi un outil précieux 
pour contrebalancer le flot d’énergie néga-
tive générée par les souffrances de beau-
coup d’hommes et de femmes.  Si nous 
sommes nombreux à développer cette éner-
gie qui vient du cœur, la gratitude s’expri-
me sur un plan vibratoire plus vaste.  Ce 
faisant, elle participe à contrer l’énergie 
négative issue du fléau de la peur et de la 
violence qui essaie de s’insinuer dans notre 
monde, dans nos vies et nos communautés. 

L’onde d’amour peut à elle seule inverser 
l’onde de peur et de violence.  Cela dépend  
de chacun de nous.  N’attendons pas la ma-
ladie ou l’épreuve pour la manifester. Il ne 
s’agit pas d’angélisme naïf, mais bien 
d’ondes de forces.  Il faut choisir ce que 
l’on veut alimenter, comme l’illustre bien 
la légende amérindienne des deux loups, 
que voici : un vieil homme expliquait à son 
petit-fils qu’il y avait en tout humain deux 
loups, un loup aimant, calme, et un autre 
belliqueux, agité.  L’enfant lui demanda 
comment faire pour que ce soit le bon loup 
qui l’emporte.  Le vieil homme répondit : 
« Cela dépend de celui que tu choisi de 
nourrir. » Il est de notre responsabilité de 
nourrir le « bon loup » en nous.  Nous se-
rons les premiers à en ressentir les bénéfi-
ces, en plus de participer positivement au 
destin commun de ce qui nous entoure.  Ce 
que nous faisons, ce qui vibre en nous a 
une résonance à l’extérieur de nous. Nos 
choix déterminent notre vie jusqu’à un ni-

veau cellulaire, tout en influençant notre 
environnement. 

Une nouvelle discipline artistique 

La gratitude a une valeur artistique indé-
niable.  Comme pour toute forme d’art, 
certains sont naturellement doués pour la 
pratiquer, alors que d’autres le sont moins, 
bien qu’il soit possible de progresser en s’y 
exerçant. 

La gratitude demande une pratique réguliè-
re, surtout au début.  Ensuite, et c’Est une 
particularité de cet art, la discipline devient 
« réflexe » et l’effort n’est plus perceptible.  
La gratitude devient une seconde nature.  

La gratitude demande de l’attention et une 
conscience de ce qui se passe en nous lors-
que nous l’exerçons. Elle nous entraîne 
loin dans nos profondeurs merveilleuses et 
nous éblouit. 

La gratitude enrichit celui qui la pratique et 
celui qui la reçoit. Elle lui ouvre des hori-
zons nouveaux, lumineux. 

Enfin, comme tout art, la gratitude apporte 
du bonheur et de la joie à celui qui la prati-
que et encore plus à ceux qui en sont té-
moins.  Elle est un facteur multiplicateur 
de bonheur.  Une épidémie de bonne hu-
meur survient assez facilement en prati-
quant l’art de la gratitude.  Le bruit court 
même qu’on pourrait être heureux : entre-
tenons cette rumeur ! 

 
 

Source : Livre « La gratitude qui guérit » de  
Christine Angelard, Éd. Édito 
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Vive les petits remèdes naturels et simples à faire! 

 

 
Ingrédients: 
 

• 1 citron 

• 6 clous de girofle 

• 500 ml (2 tasses d’eau de source) 
 
 
Préparation: 

 
 

1. Couper le citron en quatre et placer les 
morceaux dans l’eau froide.  Ajouter les 
clous de girofle 

2. Porter le tout à ébullition et laisser bouillir pendant quelques minutes 
3. Retirer du feu et laisser ensuite infuser pendant 10 minutes. 
4. Filtrer et boire dès que les premiers symptômes du rhume ou de la grippe 

apparaissent.  Boire bien chaud tout au long de la journée. 
 

 
Source :Extrait du livre «Les vertus miraculeuses des agrumes»  


