A PARTIR du 7 septembre dés 13h30 (voir p.2)

INSCRIPTIONS EN LIGNE (secteur St-Jérome)
INSCRIPTIONS par téle’phone (secteur Mont-Laurier)

En raison de la pandémie, les dépenses afférentes aux activités desix
en 2020-2021 ont ét€ moins importantes. -
En conséquence, cette année, les activités aux membres seront grat

PROGRAMME <Santé et Mieux-Etre»
Inscriptions des maintenant ! voir p.3



SECTEUR SAINT-JEROME
A partir du 7 SEPTEMBRE dés 13h30 !

Inscription en ligne au
www.fibromyalgie-des-laurentides.ca/activités

Le site sera ouvert pour les inscriptions a partir de 13h30.!
Si vous étes déja sur le site avant 13h30, il est conseillé de rafraichirl
la page afin de pouvoir procéder a l'inscription d'un cours ou d'unel
activité. I
L’inscription pour plusieurs activités peut se faire sous une seuleI
commande. I

Une fois votre inscription complétée, vous recevrez une confirmationl
par courriel avec votre numéro de commande. I

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

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

secteurs.

Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session,

|
|
|
|
Pour toutes questions, appelez-nous ! I
|
|
. . |

Svp veuillez nous en aviser ! I




Programme Santé & Mieux-étre
Printemps 2022

A Saint-Jérome et Mont-Laurier

Ce programme est une approche holistique (globale) et pluri-
disciplinaire dispensée par des professionnels afin de contri-
buer a maintenir et augmenter votre qualité de vie.

A raison de deux jours par semaine
maximum de 2.5 heures par jour en aprés-midi
Pour une période de 10 semaines

Groupe de 8 personnes maximum

Prochain groupe en mars 2022

Contactez-nous pour avoir plus d’informations

4 N

Profitez-en !!

Reéservez des maintenant au
(450) 569-7766 ou
sans frais au 1-877-705-7766

. )




Secteur SAINT-JEROME

Inscriptions en ligne des le 7 septembre a 13h30 !
Début des cours le 13 septembre 2021
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COURS, ATELIERS & GROUPES DE SOUTIEN (_ﬁ]_)

CONSIGNES DE SANTE PUBLIQUE - COVID-19
En fonction des mesures en vigueur
Respecter la distanciation physique
Désinfecter vos mains a I’entrée

Porter le masque selon les regles sanitaires en vigueur

Si vous avez des symptomes, ne vous présentez pas aux activités

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 29 septembre, 27 octobre, 24 novembre et 15 décembre

de 13h30 a 15h30.

Lieu : Hotel Super 8, 3 rue John F. Kennedy a St-Jérome, J7Y 4B4.

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne

Fréquence : Une fois par mois
Coiit : Gratuit, membres atteints seulement. **Inscription obligatoire**

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 [’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations. Elles sont gratuites et confidentielles.
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Secteur SAINT-JEROME

:  Inscriptions en ligne dés le 7 septembre a 13h30 !
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AQUAFORME

La piscine du Centre aquatique «Le Funambule»
est fermée jusqu’a nouvel ordre.

Nous vous invitons a vous inscrire en ligne quand méme et
nous vous contacterons s’il y a réouverture en septembre ou
au courant de la session.

PEINTURE

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

i Contactez-nous pour avoir la liste du matériel de base a vous procurer pour le cours.
: Si vous en avez déja, apportez-le au ler cours.

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

Groupe du lundi : du 13 septembre au 6 décembre de 13h a 16h
**Congé lundi 11 octobre, Action de grace**

Groupe du vendredi : du 17 septembre au 3 décembre de 13h a 16h

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

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

Coiit : Gratuit (12 semaines) — **MAXIMUM 6 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. Matériel non-inclus.




Secteur SAINT-JEROME

Inscriptions en ligne des le 7 septembre a 13h30 !
Début des cours le 13 septembre 2021
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ENERGIE DOUCEUR

Quand : Les lundis du 13 septembre au 6 décembre de 14h30 a 15h30

*%*Congé lundi 11 octobre, Action de grace**

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie.

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

o~
N

Coiit : Gratuit (12 semaines) 6

*MAXIMUM 10 personnes** = ™

Description : Venez ressentir les bienfaits de |’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 a votre condition physique.

PILATES SUR CHAISE

Quand : Les jeudis, du 16 septembre au 2 décembre de 11h a midi

Chargée de cours : Louella Gauthier, professeure de Pilates et yoga.
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : Gratuit (12 semaines)

**MAXIMUM 7 personnes™*

Description : Exercices axés sur la mobilité et l'aspect fonctionnel du corps humain tout
en utilisant la respiration pour améliorer la posture et activer le métabolisme. Ce cours

sur chaise a pour objectif de tonifier et assouplir le corps en travaillant tout en douceur.




Secteur SAINT-JEROME

Inscriptions en ligne des le 7 septembre a 13h30 !
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MOUVEMENT SOUPLESSE

Quand : Les jeudis du 16 septembre au 2 décembre de 13h a 14h

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie.

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome. '

|
Coiit : Gratuit (12 semaines) [

**MAXIMUM 10 personnes™*

Description : Par le biais de mouvements simples et dirigés, faites bouger votre corps
de facon a lui faire reprendre sa souplesse. Exercices en douceur, tout en fluidité pour
reldacher les tensions musculaires !

Fusfum dans les activité

Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés par des

produits parfumés, nous demandons votre collaboration en
essayant de vous abstenir dans Uutilisation de ces produits.

Merci de votre compréhension !




Secteur SAINT-JEROME

Inscriptions en ligne des le 7 septembre a 13h30 !
Début des cours le 13 septembre 2021

CONFERENCE | Un nouvea regard sur sa sanfe

Quand : Mercredi, 15 septembre de 13h30 a 15h30

1
[ ]
[}
[}
[}
[}
[}
[}
[ ]
i

Animation : Isabelle David, animatrice et coach sur le plan international. Maitre En-

seignante en PNL, hypnose et coaching au sein de IDCom International depuis plus de
30 ans.

Lieu : : Hotel Super 8, 3 rue John F. Kennedy a St-Jérome, J7Y 4B4.

Coiit : Gratuit **Inscription obligatoire**

Description : Lors de cette conférence nous aborderons des perspectives différentes
d’auto-régulation. Nous porterons [’attention sur la capacité d’étre en confiance et don-
ner du sens tout en éveillant les forces et ressources se trouvant en chacun.

CONFERENCE| Les hormones ef la fibromyalgie

Quand : Mercredi, 13 octobre de 13h30 a 15h30

Conférenciére : Dre. Marie-Andrée Champagne, médecin généraliste spécialisée dans
[’hormonothérapie.

Lieu : Hotel Super 8, 3 rue John F. Kennedy a St-Jérome, J7Y 4B4.

Coiit : Gratuit **Inscription obligatoire**

Description : Dre Champagne viendra nous entretenir sur la physiologie des hormones
(ce qui arrive avec nos hormones), les effets de la carence en progestérone sur notre
organisme. Elle expliquera comment les problemes reliés aux hormones peuvent étre
réglés (anovulants, remplacement de la progestérone, la ménopause) et démystifier la
peur face aux hormones (différences entre les différents cancers, les autres possibilités
de traitements).
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Secteur SAINT-JEROME

:  Inscriptions en ligne dés le 7 septembre a 13h30 !
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Mieux réeuler ses émotions
ATELIER SU.
pour réduire ses douleurs
Quand : Mercredi, 17 novembre de 13h30 a 15h30

Animation : Jocelyne Cardinal, Naturothérapeute, Psychothérapeute, Hypnothérapeute
et Monitrice ECHO.

Lieu : Hotel Super 8, 3 rue John F. Kennedy a St-Jérome, J7Y 4B4.

Coiit : Gratuit **Inscription obligatoire**

Description : Avec un exercice pratique issue de la Pleine Conscience vous apprendrez
a nettoyer vos blessures émotionnelles pour éviter d'aggraver vos douleurs physiques et
psychiques. Une émotion refoulée crée de l'anxiété, des ruminations, du submergement
et éventuellement du mal a votre corps. Jocelyne Cardinal est psychothérapeute depuis
40 ans, elle enseigne l'approche ECHO et plein d'autres choses.
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o Quand : Jeudi, 9 décembre. Heure d’arrivée a 11h30. o
[ N B
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B A . . N . B
™ Coiit : L’Association remettra 108 a chacun des membres atteints &
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z% pour défrayer une partie de votre repas. ﬁ:‘*‘
o~ Réservation requise : (450) 569-7766 o~
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Secteur BASSES-LAURENTIDES

CONFERENCE
Démystifier le cannabis médicinal

Quand : Mercredi, 20 octobre de 13h30 a 15h30

Animation : Véronique Lettre, Directrice générale de la clinique Nature Médic, confé-
renciere, auteure et propriétaire de I’Atelier C.

Lieu : Centre communautaire et culturel Thérese-de-Blainville, 120 boulevard du Sé-
minaire, salon Club Richelieu, Ste-Thérese, J7E 172.

**Stationnement gratuit disponible sur place.**

Coiit : Gratuit **Inscription obligatoire**

Description: Depuis sa légalisation, le cannabis est sans aucun doute un sujet tres po-
pulaire. Mais la grande majorité des gens ignorent que son utilisation médicinale est
légale au Québec depuis 2001. Plusieurs ignorent aussi que le cannabis peut étre utilisé
pour plusieurs problemes de santé, tel que le cancer, ’arthrite, ’anxiété, I’ épilepsie, la
fibromyalgie, le TDAH, la dystrophie musculaire, le parkinson, la maladie de Crohn, la
migraine, [’insomnie, la dépression et bien plus! Cette conférence, qui vulgarise l’infor-
mation scientifique, est présentée avec humour et dynamisme par une conférenciere au
parcours bien particulier. Depuis sa création en 2018, Nature Médic, a suivi plus de
2500 patients a ce jour, grdce a son équipe de médecins et d’infirmieres qualifiées.

\§LJ %1\'5
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Secteur MONT-LAURIER
PROGRAMME SANTE & MIEUX-ETRE

Ce programme est une approche holistique (globale) et pluri-
disciplinaire dispensée par des professionnels afin de contri-
buer a maintenir et augmenter votre qualité de vie.

Prochain groupe en mars 2022 a Mont-Laurier

A raison de deux jours par semaine, lundi et jeudi
maximum 2-2.5h par jour en aprés-midi
Pour une période de 10 semaines
8 personnes maximum

Ou : Espace théatre, 543 rue du Pont, Mont-Laurier.

Salle panoramique.

4 )

Profitez-en !!

Reéservez des maintenant au
au 1-877-705-7766
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Secteur MONT-LAURIER

Inscriptions par téléphone des le 7 septembre a 13h30 !
Début des cours le 13 septembre 2021
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GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 8 septembre, 6 octobre, 3 novembre et
ler décembre de 13h30 a 15h30

Lieu : Espace thédtre, salle panoramique, 543 rue du Pont, Mont-Laurier.

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.
Fréquence : Une fois par mois
Coiit : 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.

CHANTER POUR LE PLAISIR

Quand : Les lundis du 13 septembre au 6 décembre de 14h30 a 16h00

**Congé lundi 11 octobre, Action de grace**

Animation : Hélene Langlois, professeure de chant.

Lieu : 3539, rue Eugene-Trinquier, Mont-Laurier, JOL 3G4.

Coiit : Gratuit (12 semaines)

**WMAXIMUM 7 personnes, avec distanciation physique de 2 meétres™*

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.

12




Secteur MONT-LAURIER

: Inscriptions 1-877-705-7766

ATELIER D’ARTS

Quand : Les mardis du 14 septembre au 30 novembre de 13h00 a 16h00

Lieu : Espace thédtre, salle panoramique, 543 rue du Pont,
Mont-Laurier.

Chargée de cours : Ayesha Cisneros, artiste multidisciplinaire en art

contemporain et artisane.
Coiit : Gratuit (12 semaines) **MAXIMUM 10 PERSONNES**

Description : Atelier vous permettant d’explorer différents projets de création avec des
themes et des matériaux différents, en groupe ou en individuel, et ou le processus de
création est aussi important que le résultat final. L'art est fait pour avoir du plaisir tout
au long du processus de création. Ouvert a tous !

MOUVEMENT SOUPLESSE

Quand : Les mercredis du 15 septembre au ler décembre de 12h05 a 12h55

Chargée de cours : Line Guénette, entraineure certifiée. l
Lieu : MotivAction, 515 rue Hébert, Mont-Laurier, J9L 2X4.

Coiit : Gratuit (12 semaines)

Description : Par le biais de mouvements simples et dirigés, faites bouger votre corps
de facon a lui faire reprendre sa souplesse. Exercices en douceur, tout en fluidité pour
reldacher les tensions musculaires !

13




Secteur MONT-LAURIER

: Inscriptions par téléphone dés le 7 septembre a 13h30 !
Début des cours le 13 septembre 2021
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AQUAFORME b *‘é

R

Quand : Les vendredis, du 17 septembre au 3 décembre, de 11h45 a 12h45.
Lieu : Piscine municipale, 795 rue Alix, Mont-Laurier, J9L 2V9
Coiit : Gratuit (12 semaines)

En ce qui concerne les mesures sanitaires, voici ce qui doit étre respecté :

Arriver 10 minutes avant;

Désinfecter ses mains a l’entrée;

Porter le masque a l'intérieur et jusqu’a tant que vous soyez au bord de la piscine.
Apportez un sac de plastique (Ziploc) pour mettre votre masque apres

Prendre une douche avant d’aller a I’eau

Avoir un bonnet de bain, port du bonnet obligatoire pour accéder au bassin

Sortir des vestiaires 15 minutes apres Uactivité.

ATELIER | Reprendre son pouvoir

Quand : Mercredi, 15 septembre de 13h30 a 1 6h00
Animation : Virginie Laurent, Riviere Essence - de vie et praticienne en chama-
u u Pont, Mont-Laurier, J9L 0OLA4.

obligatoire**

nisme transculturel.

Lieu : Espace thédtre, salle p

Membre : Gratuit

Description: Atelier utilisan s outils offerts par les techniques chamaniques pour
mieux vivre avec le stress, l'inconfort et l'insécurité.

Apportez votre couverture et coussins.

14




Secteur MONT-LAURIER

Inscriptions 1-877-705-7766

ATELIER | [ 'intention qui nous mene 4 l'action

Quand : Mercredi, 27 octobre de 13h30 a 16h00

Animation : Maryse Lortie, Intervenante sociale.

Lieu : Espace thédtre, salle panoramique, 543 rue du Pont, Mont-Laurier, J9L OLA4.

Membre : Gratuit **Inscription obligatoire**

Description : Chaque jour nous posons des gestes, par nos paroles et nos silences, par
nos actions et nos inactions, par nos joies et nos peines. Mais, qu’en est-il vraiment?
Ces gestes sont-ils les notres? En fait, sont-ils réellement ceux que nous voulons? Ah !
Quelle belle question a poser et a répondre !

ATELIER
Faire grandir ses ressoutces intérieures

Quand : Mercredi, 17 novembre de 13h30 a 16h00
Animation : Marie-Frangoise Molleyres-Perroud, Hypnothérapeute, PNL et Reiki.

Lieu : Espace thédtre, salle panoramique, 543 rue du Pont, Mont-Laurier, J9L OLA4.

Membre : Gratuit **Inscription obligatoire**

Description : Venez grandir vos ressources intérieures afin de diminuer le stress, gran-
dir votre confiance en vous, mieux dormir et plus selon votre demande du moment.

15




Secteur MONT-LAURIER
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o~ Quand : Jeudi, 9 décembre. Heure d’arrivée a 11h30.
&« Lieu : La Cage aux Sports, 700 boul. Albiny-Paquette a Mont-Laurier

i Coiit : L’Association remettra 108 a chacun des membres atteints

b pour défrayer une partie de votre repas.

o Réservation requise : 1-877-705-7766
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Secteur RIVIERE-ROUGE

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 8 septembre, 6 octobre, 3 novembre et ler décembre
de 13h30 a 15h30

Lieu : **VISIOCONFERENCE ZOOM, offert a tous les secteurs. Le lien sera en-
voyé par courriel. Faites-nous part de votre adresse courriel ! **

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois.

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 [’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles.
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Secteur MONT-TREMBLANT
GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mardis 14 septembre, 12 octobre, 9 novembre et 14 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.

Vous voulez prendre un cours et I’assomatlon
n’en n’offre pas dans votre secteur ?

Z L’association pourrait vous aider a couvrir 50% des frais d’inscription
y « pour un cours d’exercices adaptés a vos besoins, jusqu’a concurrence de -
60$ maximum. Ceci s’applique aux membres n’ayant pas acces a des
cours d’exercices adaptés offerts par I’association dans leur secteur. *
X Une preuve d’inscription devra étre jointe a votre demande de rembour- ',

. sement.

X5 N N N X X 0 X 0 3 N e X X 0 X 05 3P 5 N X
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Réveiller le tigre : guérir le traumatisme

Extraits tirés du livre «Réveiller le tigre : Guérir le traumatisme» - Retrouver sa capa-
cité innée a métamorphoser ses traumatismes, de Peter A. Levine,
Préface de Boris Cyrulnik.

Le traumatisme n’est pas une condam-
nation a vie

Les flash-back, 1’anxiété, les attaques de
panique, I’insomnie, la dépression, les pro-
blemes psychosomatiques, le repli sur soi,
les crises de colere gratuites, les comporte-
ments destructeurs répétitifs sont des
symptomes fréquents de traumatisme. En
un laps de temps relativement court, des
personnes qui étaient en bonne santé peu-
vent &tre propulsées a la limite de la folie a
la suite d’événements traumatiques. Lors-
qu’on parle de traumatisme, la plupart des
gens pensent aux problemes des anciens
combattants ou de personnes abusées dans
I’enfance.

Le traumatisme est si commun que beau-
coup ignorent qu’ils en souffrent et, méme
s’il n’en a pas résulté les symptomes d’un
état de stress post-traumatique complet,
chacun de nous a vécu au moins une expé-
rience traumatisante au cours de sa vie. De
plus, comme les symptomes traumatiques
peuvent rester camouflés des années apres
I’événement déclencheur, certains d’entre
nous qui ont vécu un traumatisme sont en-
core asymptomatiques.

L’éventail des causes et des symptomes du
traumatisme est large et varié.

18

Aujourd’hui, il est acquis que le traumatis-
me est fréquent et qu’il peut €tre causé par
des faits apparemment bénins. La bonne
nouvelle, c’est que nous n’avons pas a en
subir les conséquences, en tout cas pas
éternellement.

Il est possible d’en guérir et il est plus faci-
le de le prévenir que de le guérir. Ses
symptomes les plus étonnants peuvent se
résoudre si nous acceptons de nous laisser
guider par nos instincts biologiques. Pour
cela, nous devons acquérir une autre fagcon
de ressentir. Pour la plupart d’entre nous,
ce sera comme d’aller vivre sur une terre
étrange et nouvelle.

Le traumatisme ne doit pas €tre considéré
comme une condamnation a perpétuité. De
toutes les maladies de 1’organisme humain,
seul le traumatisme peut se révéler bénéfi-
que. En effet, lorsqu’un traumatisme se
guérit, une transformation s’opere qui amé-
liore la qualité de vie.

Guérir ne requiert pas forcément des médi-
caments sophistiqués, des procédures com-
plexes ou de longues heures de thérapie.
Lorsque vous avez compris comment le
traumatisme survient et les mécanismes qui
I’empéchent de se résoudre, vous commen-
cez a reconnaitre les chemins de la guéri-
son.




Les outils présentés ici vous aideront a sur-
monter le traumatisme et a continuer votre
vie avec une meilleure conscience de vous-
méme. Alors que le traumatisme peut €tre
un enfer sur cette terre, le traumatisme ré-
solu est un don des dieux — c’est une voya-
ge initiatique qui appartient a chacun de
nous.

Des blessures qui peuvent guérir

Si un jeune arbre est blessé, il grandit avec
sa blessure et quand il se développe, elle
devient proportionnellement plus petite.
L’histoire d’un arbre lui donne son caracte-
re et sa beauté. Ses nceuds et ses branches
déformées racontent les blessures du
temps. Je ne prétends certes pas que le
traumatisme soit un bon formateur de per-
sonnalité, mais comme il ne peut étre évité,
I’arbre fournit une image valable du role
qu’il peut jouer.

Bien que les hommes souffrent de trauma-
tisme depuis des milliers d’années, ce n’est
que depuis les dernieres décennies que les
scientifiques et le public lui prétent une
large attention. Le traumatisme fait main-
tenant partie du vocabulaire de tout un cha-
cun, et les confessions de stars a son pro-
pos couvrent les pages des journaux a sen-
sation.

Dans ce contexte, le traumatisme a d’abord
été associé aux abus sexuels. Cependant,
malgré 1’intérét grandissant des profession-
nels et la couverture médiatique qui I’en-
toure, le traumatisme reste une pathologie
sans traitement convaincant.

Les études statistiques révelent qu’une
femme sur trois et un homme sur cinq ont
été sexuellement abusés dans I’enfance.
Méme si ’on admet de plus en plus la fré-
quence des abus sexuels, on sait encore peu
de choses sur la fagon de les guérir. Par
exemple, de nombreux individus traumati-
sés créent des groupes de «victimes».

Bien que cela puisse €tre un premier pas
vers la guérison, cette démarche devient un
obstacle si elle se poursuit indéfiniment.
Quelle que soit I’origine d’un traumatisme,
nous en guérirons plus facilement en 1’a-
bordant sous un angle positif. L’image
d’un arbre dans sa maturité, toute en force
et en caractere, nous sera d’un plus grand
secours que de nier nos expériences ou de
nous attribuer une identité de «victime sur-
vivante».

Les racines du traumatisme plongent dans
la physiologie de nos instincts. Il en résul-
te que c’est autant grice au corps qu’a I’es-
prit que nous découvrirons les clés de sa
guérison. Chacun de nous doit trouver
I’acces a ses racines — corporelles et spiri-
tuelles -, comprendre qu’il est devant un
choix, peut-étre un des plus importants de
son existence. Guérir est un processus na-
turel auquel nous ne pouvons accéder que
par une prise de conscience interne de no-
tre corps.

Cela ne demande pas des années de théra-
pie ni la recherche de souvenirs enfouis

dans I’inconscient.
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Réveiller le tigre (suite et fin)

Au contraire, nous verrons que la quéte
sans fin de «souvenirs traumatiques» inter-
fere souvent avec la sagesse innée de notre
organisme.

Mes observations personnelles sur les souf-
frances des personnes traumatisées m’ont
amené a conclure que les symptomes trau-
matiques sont fondamentalement des ré-
ponses physiologiques que la peur main-
tient inachevées. Les réactions aux situa-
tions qui menacent la survie restent sources
de symptomes tant qu’elles ne sont pas
amenées a leur terme naturel. L’énergie
bloquée dans le figement peut étre transfor-
mée comme nous I’avons vu dans les cas
de Bob Barclay et Nancy (voir chapitre 2).
En réussissant a se mobiliser et a décharger
leur énergie de survie, en achevant les ré-
ponses entamées, ces deux personnes ont
pu retrouver toute leur vitalité.

Bien que nous en mourions rarement, nous
sommes en souffrance si nous ne pouvons
décharger I’énergie bloquée dans la répon-
se de figement. L.’ancien combattant trau-
matisé, le rescapé d’un viol, I’enfant mal-
traité, l'impala, [’oiseau ont tous é&té
confrontés a des situations qui les dépas-
saient. S’ils ne peuvent s’orienter, choisir
la fuite ou le combat, ils se figent ou s’ef-
fondrent. Quand cette énergie est ensuite
déchargée, I'individu se rétablit. Mais au
lieu de traverser facilement la réponse de
figement, comme y parviennent les ani-
maux, les humains entament souvent une
spirale descendante caractérisée par une

20

constellation de symptomes toujours plus
invalidants. Pour dépasser le traumatisme,
nous avons besoin de la tranquillité, de la
sécurité. Nous avons besoin de nos amis,
de nos proches et de celui de la nature.
Ainsi nous pourrons nous fier aux proces-
sus naturels qui nous ameneront a I’accom-
plissement, a la complétude et a la paix.

Il est plus facile de prévenir le traumatisme
que de le guérir. Les informations et les
outils proposés dans ce livre permettront
d’éviter les conséquences d’éventuelles
expériences traumatiques et d’augmenter la
résilience de la personne a des situations
menacgantes ultérieures. Les techniques
présentées pourront transformer les symp-
tomes d’anciens traumatismes en expérien-
ces porteuses de vie. Ces techniques peu-
vent étre utilisées avec des enfants a risque,
un conjoint ou des amis, et créer éventuel-
lement un réseau de soutien. Il faut cepen-
dant étre conscient que certaines personnes
traumatisées a un point tel qu’elles ont be-
soin de 1’aide d’un professionnel et d’un
traitement médicamenteux. Il n’est ni hon-
teux ni inadéquat de demander ce secours.

Vous pourrez égale-
ment avoir le désir de REVEILLER
partager les  idées LE TIGRE

contenues dans ce livre
avec votre thérapeute| _ :
ou votre médecin afin
de bénéficier du meil-
leur traitement possible.

GUERIR LE TRAUMATISME




Qu’est~ce que le chanvre ?

Le chanvre est une plante étonnante
dont les bienfaits sont multiples. Ecologi-
que et économique, la culture du chan-
vre offre mille possibilités. Alimentation,
cosmétique, santé, fabrication de maté-
riaux découvrez le chanvre sous toutes
ses formes.

Beaucoup associent le chanvre au canna-
bis. Une confusion qui fait du tort a cette
culture tout a fait 1égale qui n’a qu’une fai-
ble teneur en THC (tétrahydrocannabinol),
I’élément psychotrope de la marijuana. Of-
frant diverses utilisations, le chanvre est
une plante aux avantages méconnus. De ses
graines comestibles a ses fibres qui entrent
dans la composition de nombreux maté-
riaux, tous les éléments du chanvre, ou
presque, ont une utilité.

Le chanvre est ’'une des plus vieilles plan-
tes cultivées par I’homme. On a d’ailleurs
retrouvé des traces de son utilisation vieil-
les de plus de 8000 ans! On pense méme
que le chanvre aurait contribué au dévelop-
pement de I’intelligence chez I’humain, car
c’est un aliment complet et bénéfique pour
le fonctionnement du cerveau. Le chanvre
est utilisé sur toute la planete comme ali-
ment et comme fibre essentielle a la survie.
Ainsi, au fil des millénaires, il a vétu, abri-
té, réchauffé et nourri des populations en-
tieres.

Cette plante annuelle porte le nom de can-
nabis sativa L. Elle fait partie de la famille
des cannabacées, qui comprend aussi

le houblon que I’on retrouve dans nos bie-
res. Cultivé pour ses graines ou sa fibre, le
chanvre a un taux de THC de moins de
0,3% et ne cause donc aucun effet psycho-
trope.

Une source alimentaire

Le chanvre est réputé comme étant un véri-
table super aliment. Les graines de cette
plante renferment 25 grammes de protéines
par portion de 100 grammes. Ce ratio est le
plus élevé de tous les aliments qui provien-
nent de sources végétales. Cela équivaut ou
dépasse la valeur nutritive des poissons et
des viandes. Sur papier, le soya semble sur-
passer le chanvre en tant que source de
protéines, mais il est riche en inhibiteurs de
trypsine qui empéchent 1’assimilation com-
plete des protéines et des acides aminés.

La graine de chanvre, qu’elle soit entiere
ou décortiquée, contient aussi toute une
panoplie de vitamines nécessaires au bon
fonctionnement de 1’organisme. Nous pou-
vons penser a la vitamine B1 (thiamine),
B2 (riboflavine), B3 (niacine), BO6
(pyridoxine), B9 (folates), ainsi que la vita-
mine E reconnue pour ses propriétés an-
tioxydantes. le silicium et du bore.

Par ailleurs, le chanvre est trés riche en mi-
néraux. Il contient notamment du fer, de
phosphore, de potassium, de magnésium,
de zinc, de cuivre et de manganese.

Il contient méme certains minéraux plus
difficiles a retrouver dans 1’alimentation
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Qu’est~-ce que le chanvre 7 (suite)

courante comme le germanium, le silicium
et du bore. Pour que notre organisme profi-
te au maximum de I’apport alimentaire des
oméga-6 et des oméga-3, il faut respecter
un ratio optimal de 3 entre ces deux acides
gras essentiels. Or, c’est exactement le ra-
tio dans lequel ces derniers sont présents
dans les produits alimentaires a base de
chanvre. Le chanvre est le seul aliment vé-
gétal a contenir ces deux acides gras essen-
tiels (AGE) dans une proportion idéale.
L’huile de chanvre respecte elle aussi ce
ratio parfait.

Or, la plupart des huiles, trop riches en
oméga 6, sont susceptibles d’encourager
les troubles cardiovasculaires et inflamma-
toires. L’équilibre de ces acides gras dans
I’huile et les graines chanvre au contraire
est idéal pour la santé des arteres et pour
faire baisser le niveau de cholestérol dans
le sang. L’huile de chanvre, en plus d’étre
particulicrement riche en nutriments, est
parmi les huiles qui comptent le moins de
graisses saturées.

Il s’agit d’un assaisonnement idéal a ajou-
ter dans vos salades ou sur vos 1égumes. Ce
choix santé vous permettra d’atteindre un
meilleur équilibre alimentaire. Quant aux
graines de chanvre, elles sont tout aussi
nourrissantes et équilibrées. Bénéfiques
pour tous les systemes corporels, elles sont
facilement digestibles et conviennent a
tous, méme aux animaux!
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L'huile est idéale pour hydrater et répa-
rer la peau

Outre son utilisation alimentaire, 1’huile de
chanvre fait des merveilles en cosmétiques
grace a ses propriétés hydratantes, ce qui
en fait un allié précieux contre le desseche-
ment de la peau. En 2005, des chercheurs
s’étaient penchés sur ’efficacité de 1’huile
de chanvre dans le traitement de I’eczéma,
affichant des résultats prometteurs. Ainsi,
on peut I'utiliser pour traiter naturellement
herpes, psoriasis ou boutons de fievre. En
cosmétique, 1’huile de chanvre reste mé-
connue malgré ses vertus nourrissantes,
raffermissantes et régénérantes. Elle est
donc idéale en soin anti-age, pour booster
la microcirculation ou pour lutter contre les
petites rougeurs.

L’huile de chanvre s’avere également effi-
cace pour apaiser la sensation d’échauffe-
ment liée aux coups de soleil ou aux brilu-
res 1égeres. Ainsi, les médecins du CHU de
Limoges se sont intéressés a ses propriétés
protectrices et relipitandes, utilisant 1’huile
de chanvre contre les brilures lies a la
radiothérapie.

Une plante tres utile

Les graines de chanvre ont une foule d’au-
tres utilités, allant des soins d’hygiene et de
guérison de la peau, jusqu’aux teintures et
aux protections pour le bois. Pour sa part,
la fibre est tres durable et résiste bien a la
moisissure. On en fait des cordages, du pa-
pier, des textiles et de formidables maté-
riaux de construction.




Le chanvre est tres écologique et peut étre
utilisé de plus de dix mille fagons. On le
retrouve dans I’alimentation, les soins cor-
porels, la construction, 1’industrie automo-
bile, le carburant, 1’agriculture, les soins et
accessoires pour animaux, les vétements,
les objets usuels, et bien plus!

Contrairement aux arbres ou au coton, le
chanvre est écologique. Il pousse rapide-
ment tout en ayant besoin de moins d’eau.
De plus, on le cultive sans pesticides. Il
représente donc une solution saine et sen-
sée pour combler presque tous nos besoins.

Le chanvre est un matériau multi-usage
La tige du chanvre, aussi appelée chénevot-
te, est constituée de fibres extrémement
résistantes qui servent notamment a fabri-
quer du papier, de la toile ou des matériaux
de construction. Le recours aux fibres de
chanvre n’est pas nouveau. Déja 8000 ans
avant Jésus Christ, les Chinois utilisaient
les tiges pour confectionner des textiles ou
du papier. En France, a partir de Charlema-
gne, le chanvre est plébiscité notamment
pour la fabrication du linge, des cordages
et des voiles de bateaux. Aujourd’hui, il
entre dans la composition de pieces plasti-
ques permettant de diminuer le recours aux
matieres fossiles. Les tiges sont également
converties en matériaux d’isolation, laine
de chanvre ou béton, un mélange de tige et
de chaux.

Pourquoi le chanvre n’est-il pas plus
connu?

Les intéréts économiques sont trop souvent
plus forts que la logique. Dans les années
1930, aux Etats—Unis, un regroupement

d’hommes puissants cherchant a controler
les marchés de la finance, des médias, des
papetieres et de la pétrochimie, a lancé une
campagne malveillante envers le chanvre.
Pour toute culture de chanvre et pour pos-
session simple de cannabis, on imposait
donc une amende de 5000$. Cela représen-
tait une somme colossale a 1’époque !

Associé au crime, le chanvre est devenu
dangereux et diabolique aux yeux de la po-
pulation. On a donc interdit sa culture, mé-
me au-dela des Etats-Unis. Cela dit, les lois
deviennent plus permissives a I’endroit de
cette plante depuis quelques années.

Au Canada, on peut a nouveau cultiver le
chanvre depuis 1998, avec un permis du
gouvernement. Au sud de la frontiere, le
Farm Bill de 2018 a permis la libre culture
de cette plante partout chez 1’Oncle Sam.
Plusieurs autres pays, notamment en Asie
et en Afrique, empruntent désormais un
chemin similaire. Ces nouvelles politiques
s’expliquent a la fois par une perception
plus positive du cannabis chez les é€lus,
mais aussi par la promesse d’une importan-
te nouvelle source de revenus.

Sources:https://www.maisondherbes.com/quest-ce-
que-le-chanvre/

https.://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/12846/5
-choses-vous-ignorez-surement-chanvre-ses-
bienfaits

23




Y Y A A I e e Fe fr Y A A A e e S de Y A A A e e S de Y A A A e ot e Y A A A e e v e A e A A A A e g

Formulaire d’adhésion / Renouvellement
Disponible en ligne

Vous pouvez désormais remplir le formulaire d’adhésion en ligne

directement sur notre site web au

https://www.fibromyalgie-des-laurentides.ca/devenir-membre/

Options de paiement

Virement Interac: a notre adresse courriel afl@videotron.ca

Cheque: payable a 'ordre de «<AFL» et postez au :
701, rue Saint-Georges, Saint-Jérome, J7Z 5C7.
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On continue de se protéger!
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