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Période d’inscription  
Cours automne 2009 

 

Dr. Pierre Arsenault, Ph. D.,     
M.D. chercheur en douleur 

chronique et en fibromyalgie 
  

 
À mettre dans son agenda ! 

 

Conférence  
le samedi 19 septembre à 11h 
 

Si vous voulez que l’as-
sociation  envoie une 
lettre d’invitation à 
votre médecin pour la  
conférence du Dr. Arse-
nault, contactez-nous 
immédiatement pour 
nous transmettre ses 
coordonnées au  
(450) 569-7766 

 

Dr. Pierre Arsenault, Ph. D.,     
M.D. chercheur en douleur 

chronique et en fibromyalgie 

 
À mettre dans son agenda ! 

 

Conférence  
le samedi 19 septembre à 11h 



Bonjour à tous ! 
 

Depuis le début de l’été, j’ai reçu plusieurs commentaires de la part de nos membres, pour 
qui, l’indice d’humidité assez élevé a été ressenti douloureusement dans leur corps.  Espé-
rons que le reste de l’été nous apportera un temps plus sec et ensoleillé. 

Dr. Pierre Arsenault 
Vous avez sûrement remarqué en première page que nous aurons le grand privilège de re-
cevoir le Dr. Pierre Arsenault, médecin et chercheur en douleur chronique de l’Université 
de Sherbrooke. Nous vous invitons à ne pas manquer cette conférence qui vous donnera un 
aperçu des dernières recherches qui se font dans le monde entier sur la douleur chronique 
et particulièrement en fibromyalgie. Vous aimeriez que votre médecin assiste à cette confé-
rence, qui pourrait le sensibiliser et lui donner des informations sur la fibromyalgie ?  
Transmettez-nous son adresse postale et l’Association lui enverra une invitation personnel-
le pour assister à la conférence. Le 3 septembre prochain à 19h30, je donnerai une entrevue 
à la Télévision communautaire des Basses-Laurentides pour annoncer la venue du Dr. Ar-

senault et parler de la fibromyalgie.  
 

 

Tournée de l ’Association cet automne dans votre région  
Des séances d’informations auront lieu à LACHUTE - SAINTE-THÉRÈSE - SAINTE-
ADÈLE -SAINT-JOVITE - L’ANNONCIATION - MONT-LAURIER . pour vous 
consulter afin d’établir des services dans votre région.  Ces services pourront être des 
cours d’aquaforme (si piscine disponible), stretching, groupe de soutien.  L’établissement 
de services dans votre région dépend du nombre de membres intéressés (au moins dix per-
sonnes).  Consulter le tableau en page 7 pour savoir quand nous passerons dans votre ré-

gion.  Infos : (450) 569-7766. 

Inscriptions session automne 2009 - Du nouveau en aquaforme !  
Les inscriptions débuteront le lundi 24 août jusqu’au 4 septembre. Pour vous inscrire, il 
suffit d’appeler à l’Association au (450) 569-7766.  Nous avons du nouveau en aquafor-
me, pour toutes informations sur les cours, je vous invite à vous rendre en page 4. La re-
cherche médicale en fibromyalgie mentionne que les exercices physiques vous permettent 
de maintenir et d’améliorer la santé de vos muscles contribuant ainsi à diminuer la dou-

leur et permettant également d’atténuer le stress. 

LES POTINS DE LA COORDONNATRICE 
          par Lise Cloutier 
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Conférences cet automne 
 
Nous vous invitons à venir entendre les conférences de qualité préparées 
spécialement pour vous, qui vous informent et permettent d’améliorer vo-
tre condition. 

 
CLSC - Informations sur la fibromyalgie  
     aux intervenants de première l igne 
 

Cet automne, je me rendrai dans les CLSC de Morin-Heights, Sainte-Agathe et Saint-
Jovite pour donner de l’information sur la fibromyalgie par le biais d’une projection aux 
intervenants de première ligne, aux infirmières ainsi qu’aux intervenants en soins à do-
micile. La mission de l’association est d’informer les professionnels de la santé pour que 
les personnes atteintes puissent, lorsqu’elles demandent des services, être reconnues 
comme une personne qui a besoin d’être entendue, bien dirigée et d’avoir le support 
qu’elle est en droit d’attendre.  C’est pourquoi, l’association débutera sa campagne d’in-
formation entres autres dans les CLSC et dans les organismes communautaires. 

Assemblée générale annuelle (AGA) 
Nous remercions les membres de Mont-Laurier d’avoir assister à l ’AGA 
du 17 juin dernier. Ils ont pu rencontrer le conseil d’administration et 
partager avec eux leurs attentes face à leur association.  L’année prochai-
ne, l ’AGA se déroulera dans une autre région.  Nous vous présentons en 
page 16, le nouveau conseil d’administrat ion élu 2009-2010. 

Souper bénéfice 
Nous désirons remercier les 90 personnes présentes au souper bénéfice 
annuel de l ’Associat ion.  Mme Marie-Reine St-Onge a reçu une plaque- 
hommage pour la remercier de son dévouement pour ses nombreuses an-
nées de bénévolat à l ’Association.  
 L’année prochaine, nous fêterons le 15ième anniversaire de l ’Association 
de façon tout à fait spéciale. À suivre !!  
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(Nous accueillons une nouvelle professeure certifiée qui est elle-même atteinte de fi-
bromyalgie.  Son approche en aquaforme est imaginative et tout en douceur. Nous 
invitons les personnes qui ont abandonné le cours parce que trop exigeant pour leur 
condition à revenir faire un essai !) 
 
Lieu : CPE Le Funambule à Saint-Jérôme 
Professeur : Marie-France Cyr et Karine Sauriol 
 
Inscriptions : Du 24 août au 4 septembre  
 
Inscriptions et infos contacter :  
Le bureau de l’association au (450) 569-7766 
 
Durée : Lundi de 13h à 14h ou de 14h à 15h du 14 septembre au 7 décembre 
            Mercredi de 15h à 16h ou de 16h à 17h du 16 septembre au 9 décembre 
 
Début : Les  14 septembre et 16 septembre. 
Coût pour les cours du lundi : 48$  (12 semaines) 10 personnes minimum requis 
Coût pour les cours du mercredi : 52$ (13 semaines) 10 pers. minimum requis 
 
 
Description : Exercices doux adaptés aux personnes fibromyalgiques.  Séance de re-
laxation en fin de cours en piscine ou dans le bain tourbillon.  La piscine est d’une  

profondeur de 4 pieds, facile d’accès et l’eau est chauffée à 85F. 

� ���������	���
����������	�� �

du 24 août au 4 septembre 


�������
	��� ������� �

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 2ième cours�
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Lieu : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme  
Professeur : Magali Bélair 
Durée : 12 semaines (du 10 septembre au 26 novembre) 
Début : Le jeudi 10 septembre à 15h30 
Coût : 35$ 

Inscription : Bureau de l’AFL au (450) 569-7766 

Description : Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des mouvements 
lents en rythme avec la respiration.  Le stretching réduit la tension musculaire, stimule la 
circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress. 
  

����
���� ���������
Lieu : Au IGA de Lafontaine 

Professeur : M. Denis Beaudet  
Durée : 12 semaines (du 11 septembre au 27 novembre)  
Début : vendredi le 11 septembre de 13h15 à 16h15 
Coût : 75$   
Inscription : Bureau de l’Association au 450 569-7766 
Description : Cours explorant l’apprentissage de techniques à travers une approche indivi-
duelle. Pour les débutants et intermédiaires.    
                        
 � 	� (programme d’intervention personnel pour les personnes atteintes de fibro-   
������� � � � � � � �������� myalgie et d’arthrite)�
Lieu : (à déterminer) 
Date: en octobre 
Durée:  6 semaines à raison de 2 heures par semaine 
Coût : 20$ pour les 6 semaines 
Toutes les personnes intéressées peuvent s’inscrire dès maintenant.  Capacité maximum 
de 10 personnes. 
����            
����!������"�#$����"����%��"$��
(Gratuit) 
 

Lieu: Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme. 
La première rencontre se fera en présence de la thérapeute le jeudi 10 septembre à 13h30 
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C o n f é r e n c e sC o n f é r e n c e sC o n f é r e n c e s    à  v e n i rà  v e n i rà  v e n i r    

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

SAMEDI, le 19 septembre à 11h 

Dr. Pierre Arsenault, Ph.D., M.D.  

Chercheur en douleur chronique et  
en fibromyalgie.  

Lieu:  Manoir Philippe-Alexandre,  
889, Boul. Grignon, Saint-Jérôme 

Face au Carrefour du Nord 

MARDI, le 20 octobre à 13h30 

Dominique Béliveau, nutritionniste 

Atelier : «Découvrir les bienfaits de l’ali-
mentation vivante». Infos, démonstration, 
dégustation.  

Lieu : 889, Boul. Grignon, Saint-Jérôme 
Stationnement sur la rue et au Carrefour 

MARDI , le 17 novembre à 13h30 

Réjeanne Gingras, pharmacienne 

Informations sur la fibromyalgie, la médi-
cation et ses effets.  

Lieu: 889, boul. Grignon, St-Jérôme 
Stationnements sur la rue et au Carrefour 

MARDI, le 8 décembre à 17h50 
Souper des Fêtes 

Souper festif en musique et en danse.  
Invitation aux membres et à leur famille. 
Échanges, plaisirs, tirages.  Prix : 20$ 
Lieu: La Caravelle, 70, 116e avenue,  

à St-Jérôme. Réservez dès maintenant ! 

SECTEUR MONT-LAURIER - Infos: 819 623-5503  ou 819 623-4087 

SAMEDI, le 19 septembre à 11h 

Dr. Pierre Arsenault, Ph.D., M.D.  
Chercheur en douleur chronique  

et en fibromyalgie.  
Lieu:  Manoir Philippe-Alexandre,  
889, Boul. Grignon, Saint-Jérôme 

MERCREDI, le 14 octobre à 13h30               

  Dominique Béliveau, nutritionniste 

Atelier : «Découvrir les bienfaits de l’ali-
mentation vivante». Infos, démonstration, 
dégustation. Salle Légion Royale   

Lieu : 514 rue Achim à Mont-Laurier 

Mercredi, le 4 novembre à 19h 

Pascal Charbonneau, naturopathe  
Lieu : À la M.R.C. de Mont-Laurier à 19h 

425, rue du Pont à Mont-Laurier 

Mercredi, le 25 novembre à 19h 

Michel Perrier, acupuncteur  
Lieu : (à confirmer) 

Jeudi, le 10 décembre 

Souper des Fêtes 

À l’Annonciation à 16h30 (à confirmer) 
Lieu: (à confirmer) 

Jeudi, le 17 décembre 

Souper des Fêtes 

À Mont-Laurier à 16h30 
Lieu: Salle de la Légion, 514 rue Achim 6 



�

�

LA TOURNÉE DE L’ASSOCIATION DANS VOTRE RÉGION 

S é a n c e  d ’ i n f o r m a t i o n   

S e r v i c e s  p r è s  d e  c h e z  v o u s !  

L’établissement de services dans votre région dépend du nombre de 
membres intéressés (au moins dix personnes)  

Où ? Quand? Quoi? 

L’annonciation 
Au CSSS , 1525 L’annoncia-

tion Nord.  Salle Cézanne 

Mardi, 8 septembre 09   

à 13h30 

· Services à implanter 

· Présentation sur la fi-
bromyalgie 

Mont-Laurier 
À la Légion Royale Canadien-

ne, 514 rue Achim  

à Mont-Laurier 

Mercredi, 9 septembre09   

 à 13h30 

· Services à implanter 

 

Lachute 
Au sous-sol de  l’Église Ste-

Anastasie, 174, Béthany  

à Lachute 

Mardi, 22 septembre 09  
à 13h30 

· Services à implanter 

Saint-Jovite 
Au CLSC de Saint-Jovite,   

352, rue Léonard     
Salle Christiane Léonard 

Jeudi, 24 septembre 09  
à 13h30 

· Services à implanter 

Sainte-Thérèse 
Au CHSLD Drapeau-

Deschambault, 100, rue du 
Chanoine Lionel-Groulx à Ste-

Thérèse. Salle F-204 

Mardi,  6 octobres 09  

à 13h30 
· Services à implanter 

Sainte-Adèle 
Au CLSC de Sainte-Adèle, 

1390, boul. Ste-Adèle 

Lundi, 19 octobre 09 

 à 13h30 
· Services à implanter 
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T É M O I G N A G E     de Julie Lévesque Boucher�

Persister! Chercher à trouver sa 
recette personnelle  

à travers différentes alternatives 
 
Dans mon premier texte intitulé: Mon his-
toire: une belle opportunité! Faire des 
choix: Différentes façons de voir la mala-
die, sa vie et sa santé! je terminais en di-
sant que ''ma recette à moi contient plu-
sieurs ingrédients et je les utilise chaque 
jour rigoureusement''. Je tenterai dans ce 
deuxième témoignage de vous éclairer sur 
ce que j'appelle ''mes ingrédients''. Je tiens 
à répéter que tout au long de ce texte je 
parlerai des expériences qui, pour ma part, 
m'ont aidées et m’aident encore. Pour d'au-
tres personnes ça peut être différent, per-
sonne n'est fait de la même façon donc per-
sonne ne réagit de la même manière. Mais 
chaque fois que j'essayais une nouvelle ap-
proche ou que j'apportais une modification 
à mon style de vie, que ça fonctionnait bien 
ou non, je me répétais : J'avance! J'avance! 
J'élimine graduellement ce qui ne fonction-
ne pas pour moi aujourd'hui et je m'appro-
che toujours de plus en plus de ce qui fonc-
tionnera pour moi.’’ De plus, il faut se don-
ner le temps, il faut persévérer et être ambi-
tieuse, oui oui, comme une athlète! Ma mé-
daille à moi, mon podium c'était de dimi-
nuer les douleurs au minimum et d’aug-
menter mon énergie au maximum. Vous le 
savez une médaille ça prend du temps et 
des efforts pour la remporter. Je porte fiè-
rement ma médaille tous les jours de ma 
vie! Et je vous dis que c'est la plus belle 
médaille en soi. 

 

La vie nous réserve souvent des surprises. 
Durant la rédaction de ce texte j'ai eu une 
baisse d’énergie importante. J'ai eu très 
peur de devoir être alitée pour 2 mois... J'ai 
fait ce que j'avais à faire et mon énergie 
remonte lentement. Mais ça m'a permis de 
constater (dans le feu de l'action je n'avais 
pas  remarqué) que j'avais mis de côté 
quelques ingrédients très importants à ma 
recette! La vie m'a montré encore une fois 
que je dois me servir de tous mes ingré-
dients, autrement je n’obtiens plus le résul-
tat souhaité. 
 
Quand on se fixe des buts, des objectifs, 
notre énergie grandit et le sourire est plus 
facile. Certains jours mon but était de me 
laver les cheveux (ce qui me demandait 
beaucoup d'énergie) et d'aller marcher len-
tement 5 ou 10 minutes en avant de la mai-
son. Je me fixais cet objectif, qui devait 
être réaliste pour l'état dans lequel je me 
trouvais ce jour là. Et quand je l'avais at-
teint, j'étais tellement heureuse! Pour moi 
c'était ça ''être dans le moment présent''. 
Tout le monde qui a le privilège de vivre 
doit se fixer des buts à court, à moyen et à 
long terme. C’est ce que j’ai réalisé et en-
trepris.  
 
Au début des symptômes de la fibromyal-
gie nous avons tous le même réflexe: aller 
consulter un médecin en médecine tradi-
tionnelle. C'est bizarre mais même quand 
tout ''semble'' normal suite aux prises de 
sang et suite aux différents tests, on cher-
che encore dans cette même alternative.   
La médecine traditionnelle, que nous 
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connaissons a beaucoup de bons côtés, je ne 
dis pas le contraire. Je n'ai que constaté, 
comme d'autres personnes atteintes que ce 
genre de médecine a des limites. Je crois 
foncièrement que ce n'est pas notre ''corps 
physique'' qui est malade, la maladie réside 
à un autre niveau. C'est la raison pour la-
quelle ce genre de médecine ne peut que 
tenter de calmer quelques symptômes de 
surface. Malheureusement à ce jour, la mé-
decine traditionnelle est incapable d'aller à 
la source de ces maux. Je m'expliquerai plus 
en détail un peu plus loin. 
 
On se rend compte assez rapidement qu'on 
nous fait passer les mêmes tests et qu'on 
nous dit les mêmes choses, les médecins 
nous suggèrent les mêmes ''solutions'', c'est-
à-dire certains médicaments pour mieux gé-
rer le sommeil, ''calmer'' les douleurs. Ils 
nous suggèrent un arrêt de travail et de nous 
reposer.  La plupart des femmes fibromyal-
giques que j'ai connues qui ont eu ce par-
cours étaient insatisfaites des résultats. J'en 
ai connu beaucoup qui restent quand même 
dans ces ''solutions'' durant des années. 
 
J'ai rencontré plusieurs femmes atteintes qui 
en plus de la médication traditionnelle se 
faisaient masser et/ou allaient en physiothé-
rapie. Et dernièrement j'ai rencontré une 
jeune femme qui a fait des démarches diffé-
rentes et qui a des résultats différents, évi-
demment! Les chemins qu'elle a pris res-
semblent un peu aux chemins que j'ai moi 
aussi empruntés. Elle me disait que ce 
n'était pas les méthodes les plus faciles, 
mais les plus enrichissantes, et je suis totale-
ment d'accord avec elle! 
 
 

Je vais tenter de vous expliquer dans un ord- 
re chronologique les essais que j'ai fait du-
rant plusieurs années. J'ai fait ce que j'appel-
le ''mes propres recherches'', je lisais mon 
livre de biologie du cégep, je lisais diffé-
rents articles, je questionnais différents pro-
fessionnels et spécialistes. Je faisais mes 
expériences, je tirais mes conclusions et je 
suis en mesure de dire aujourd'hui que je 
n'étais pas loin de ma vérité. Dix-sept ans 
plus tard je constate qu'il y a plus de littéra-
ture sur le sujet, il faut fouiller, se rensei-
gner, ne pas arrêter de chercher! 
 
En attendant d'être ''aidée par la médecine 
traditionnelle'' j'ai compris que je faisais de 
l'hypoglycémie, j'ai suivi un cours avec une 
spécialiste de ce syndrome et ça m'a beau-
coup aidé. J'ai appris à manger différents 
aliments, à en éliminer de ma vie et à en 
ajouter. J'ai appris à manger à des heures 
différentes. Qui dit qu'il ne faut manger que 
trois fois par jour? Pour moi c'était inappro-
prié. Dix sept ans plus tard, je suis encore à 
l'affût et je modifie toujours mon alimenta-
tion afin d’améliorer mon énergie et ma san-
té. 
 
Malgré l'immense fatigue et les douleurs 
chroniques je me suis inscrite dans un centre 
de conditionnement physique. Les meilleurs 
moments de mes journées étaient après 18 
heures J'allais donc m'entraîner vers 20h. Je 
m'étirais beaucoup, avant, pendant et après 
les poids libres ou les cours de danse aérobi-
que. Je sentais que j'avais quelque chose en 
trop ou en manque dans mes muscles et le 
fait de m'étirer calmait les douleurs et je 
continuais. Graduellement je voyais de 
l'amélioration, ce qui m’encourageait. 
 9 
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Grâce à l'activité physique j'ai appris à faire 
la différence entre une douleur et une sensa-
tion. J'ai ciblé quels genres de douleurs 
étaient de courtes durées et qui me feraient 
du bien à moyen terme de celles du type qui 
aggravaient ma situation. Évidemment,  je 
me sentais capable d'endurer certaines dou-
leurs ou sensations si je savais que c'était 
pour m'amener vers le mieux être.  
C'était pour m'amener vers le mieux être. 
Ces types de douleurs ‘‘à éviter’’, étaient de 
précieux alliés. En fait, sans que je ne les 
décode au préalable, ils étaient mes signaux 
avertisseurs personnels. Je me devais d’é-
couter mon corps attentivement. 
 
En faisant des changements dans mon style 
de vie j'ai vite constaté que je réagissais 
beaucoup plus fort que des personnes non 
atteintes. Tout était démesuré. Si je man-
geais des glucides, du pain blanc par exem-
ple, j'avais rapidement une crise d'hypogly-
cémie. Je devais manger des choses spécifi-
ques à des moments spécifiques de ma jour-
née, c'était parfois toute une organisation. 
Mais je voyais une stabilisation de plusieurs 
symptômes. Je me disais que ça en valait la 
peine. 
 
Un jour, un des nombreux médecins que j'ai 
consulté m'a dit que toutes les patientes fi-
bromyalgiques qu'il suivait souffraient d'an-
xiété. Vous ne serez sûrement pas surprises 
de constater que je n'étais pas le genre de 
patiente à rester silencieuse durant mes ren-
dez-vous. Je questionnais et je partageais 
mes constatations avec les spécialistes que 
je voyais. Je collaborais à recouvrer ma san-
té. Je me devais d'être dans l'action! C'était  

 

mon corps, ma santé après tout! Ça c'est im-
portant, il faut collaborer à recouvrer sa san-
té. Mon corps, c’est mon meilleur ami sur 
terre, je dois en prendre soin. 
 
Après toutes ces années il m'est encore dif-
ficile d'expliquer la différence entre l'anxié-
té et le stress. Il m'est très difficile de mettre 
des mots sur certaines sensations. Mais ce 
que je peux vous dire c'est que ça m'a beau-
coup handicapée, durant des années. Et je 
sais que plusieurs  personnes sont atteintes 
de ces conditions sans le savoir. Ça se mani-
feste de différentes façons et à des degrés 
variés. Dans mon cas, je vois l'anxiété com-
me si j'avais des turbines dans mon corps 
qui tournaient trop rapidement. Et le résultat 
de ça est que je perdais mon énergie ‘’dans 
le plancher’’ à toute vitesse. Ce n'est que six 
ou sept ans après le début de la maladie 
qu'un médecin a bien ciblé l'anxiété qui me 
rendait si malade et ensemble, suite à de 
nombreux essais, nous sommes arrivés à 
trouver la bonne médication pour moi. De-
puis ce temps j'arrive à mieux gérer mon 
énergie. Suite à toutes ces démarches per-
sonnelles, j'ai pu recommencer à travailler. 
Mais j'ai cherché et je cherche encore d'au-
tres solutions à jumeler avec la médication 
pour diminuer cette anxiété.  
 
L'activité aérobique quotidienne diminue 
beaucoup l'anxiété chez moi. Être dans l'ac-
tion, avoir des projets, être en contact avec 
des gens, rire… Et depuis quelques semai-
nes j'ai découvert les bienfaits du Yoga. Il y 
a plein de façons de gérer ''ces turbines'' qui 
''fonctionnent trop vite''.  
Quelques années plus tard j'ai commencé à  
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prendre des comprimés d'Oméga 3 de haute 
qualité, chaque jour, ça contrôle encore plus 
l'anxiété. J'ai déjà fait le test d'arrêter... l'an-
xiété remontait... l'énergie baissait... tou-
jours la même histoire! 
 
Ensuite, on a enfin compris que je souffrais 
de dépressions saisonnières. Bon, une 
''maladie'' qui s'ajoute encore! C'est-à-dire 
dans mon cas qu'à partir du 15 septembre 
jusqu'au 15 février, les symptômes d'anxié-
té, de fatigue, de douleurs, de manque de 
confiance en moi, d'idées noires, voire suici-
daires étaient présents jours et nuits. On m'a 
fait essayer d'autres médicaments... la liste 
commençait à être drôlement longue... et les 
effets secondaires tellement importants que 
souvent avec l'accord du médecin et/ou du 
pharmacien je devais arrêter la prise de cer-
tains médicaments. 
 
Mais je comprends avec les années que tou-
tes ''ces maladies'' (anxiété, fibromyalgie, 
hypoglycémie, dépressions saisonnières, 
etc.) n'étaient pas étrangères les unes aux 
autres. Au contraire, certains symptômes 
vont ensemble, à différents degrés, tout dé-
pendant des personnes. Je comprends de 
plus en plus que tout ça tient ensemble. Si-
non comment se ferait-il qu'autant de per-
sonnes atteintes de fibromyalgie auraient 
autant de ''maladies'' similaires en même 
temps?  
Vous savez, on lit et on entend souvent dire 
que les fibromyalgiques ont un problème 
avec la sérotonine. Elle joue des rôles bien 
importants cette sérotonine! Elle a un im-
pact considérable sur notre sommeil, dans la 
gestion des douleurs musculaires, dans notre 
humeur, etc.  

Un jour un médecin m'a parlé de luxothéra-
pie (ou de thérapie par la lumière). J'étais 
emballée d'essayer ce traitement que je 
considérais ''extérieur'' à moi, c'est-à-dire 
que je n'avais pas à avaler un médicament et 
à subir ses effets secondaires. Après toutes 
ces années d'essais je n'en pouvais plus de 
tous ces comprimés… 
 
La luxothérapie est très simple, il s'agit de 
s'asseoir sous une lampe ayant   10 000 
LUX (se sont des unités de lumière) durant 
un certain nombre de minutes après notre 
réveil. On en vend dans les pharmacies, il 
s'agit de bien se renseigner et de bien savoir 
comment l'utiliser. Bref, après quelques ma-
tins je voyais l'anxiété diminuer, l'énergie 
cessé de descendre et le moral qui montait. 
WOW! J'étais tellement emballée, enfin 
quelque chose qui m'aidait concrètement et 
rapidement!  
 
J'ai organisé ma première heure de réveil 
autrement, je lisais ou je déjeunais sous cet-
te lampe. Ce n'est pas compliqué! Étant 
donné que je suis hypersensible, le manque 
de lumière que je subis durant l'hiver m'af-
fectait anormalement. Ce qui augmentait 
l'anxiété, ensuite la dépression s'installait et 
plusieurs symptômes empiraient. 
 
J'ai fait le test à quelques reprises, je ne fai-
sais pas ma lampe deux ou trois jours 
consécutifs et les symptômes dans l'ordre 
énuméré ci-dessus se présentaient toujours, 
je n'y échappais pas! C'est vraiment là que 
j'ai constaté que dans mon cas, que tout dé-
coule de l'anxiété. Si je la gère bien, mon 
énergie est présente et les douleurs dimi-
nuent beaucoup 
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Il y a environ six ou sept ans j'ai commencé 
à prendre des vitamines avec de grandes do-
ses d'antioxydants. WOW! Une autre bonne 
amélioration! Qu'est-ce que ces antioxy-
dants et ces radicaux libres? On en entend 
souvent parler depuis quelques années. J'ai 
fait des lectures et mes propres recherches à 
ce sujet et j'ai compris bien des choses tout 
à fait logiques. 
 
Les radicaux libres sont causés, entre autre, 
par la cigarette, le stress, les médicaments, 
le soleil, l'alcool, etc. Les antioxydants se 
retrouvent dans les fruits et les légumes. On 
en retrouve en grande quantité dans les pe-
tits fruits foncés comme les mûres, les 
bleuets, etc. Il est donc avantageux d'en 
consommer beaucoup et c'est tellement 
bon!  
 
En résumé les radicaux libres sont nos en-
nemis et les antioxydants sont nos alliés.  
Les radiaux libres sont des molécules 
d'oxygène auxquelles il manque un élec-
tron, donc ils volent les électrons man-
quants aux autres molécules en santé. On 
peut voir ça un peu comme une guerre qui 
se passe dans notre corps.  
 
Prenons l'exemple de la rouille sur une auto. 
La rouille se dépose sur le fer et quand le fer 
est mis en contact avec l'oxygène de l'air et 
de l'eau le fer de l'auto se fragilise et se dé-
tériore. C'est la même chose pour nos cellu-
les. Les radicaux libres endommagent nos 
cellules et même l'ADN de nos cellules. Les 
antioxydants que nous retrouvons dans des 
vitamines de hautes qualités (naturelles et 
non produites en laboratoire) ''réparent'' nos 

molécules endommagées. J'ai lu que 70 ma-
ladies dégénératives seraient causées par les 
radicaux libres, dont la fibromyalgie. Un 
médecin américain dont la femme souffrait 
de fibromyalgie depuis des années a fait 
plusieurs essais avec elle dont la prise de 
vitamines contenant beaucoup d'antioxy-
dants et ça l'a grandement aidée. Ce méde-
cin généraliste dit clairement que nous pou-
vons inverser les dommages qu'ont subit nos 
cellules.  
 
Pour moi la prise de ces vitamines diminue 
l'anxiété, augmente mon énergie et diminue 
les douleurs. Là aussi j'ai fait le test d'arrêter 
la prise de ces vitamines... toujours les mê-
mes symptômes qui reviennent. 
 
Avec toutes ces années de lectures, de ques-
tionnement et d'essais, j'en suis venue à la 
conclusion que quand je faisais confiance et 
quand j’avais foi ça allait beaucoup mieux. 
J'ai développé mon côté spirituel et je réali-
se que tout ce que je fais me donne de bons 
résultats. Ce qui augmente ma croyance et 
ma volonté. 
 
Vous savez, j'ai compris qu'il n'y a pas de 
hasard dans la vie, rien n'arrive pour rien. 
Tout est déjà organisé, il y a des synchroni-
cités, tout a une raison d'être et c'est bien 
ainsi. Parfois on ne le comprend que seule-
ment plus tard... Avec le temps, la colère 
que je pouvais ressentir face à cette maladie 
diminuait. Je comprenais les choses autre-
ment. Cette ‘’MAL a DIT’’ me parlait, vou-
lait me dire des choses, m’amener à l’inté-
rieur de moi-même. 
�
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J'ai aussi pris conscience de l'importance 
des mots que nous choisissons en parlant et 
aussi ceux qui alimentent notre pensée. 
Avez-vous remarqué que je n'écris jamais 
''mon anxiété'' ou ''mes douleurs'', j'ai déci-
dé que ‘’ces choses’’ ne m'appartenaient 
pas. J'ai appris des théories assez impres-
sionnantes sur les répercussions que subis-
sent nos cellules quant à nos choix de mots 
et à nos pensées. Il faut être très prudent de 
ce côté. Je choisis mes mots et je soigne 
ces maux. 
 
À peu près dans la même période je 
consultais une ostéopathe qui m'aidait 
beaucoup mais qui me suggérait fortement 
d'aller en physio RPG qui veut dire réédu-
cation posturale globale. J’ai donc pris 
rendez-vous.  
 
Je dois vous dire que dans ces quelques 
deux années là il s'est présenté beaucoup de 
bonnes choses à moi, je ne refusais rien. Et 
laissez-moi vous dire que ça avançait, je 
voyais une bonne amélioration de mon état 
général, je progressais rapidement. Plus je 
croyais plus ça avançait vite, plus j'étais 
encouragée! Par expérience, je dois vous 
dire que je choisissais à qui je racontais 
mes nouveaux essais. Malheureusement je 
réalisais que les gens qui m'aiment n'étaient 
pas inquiets des médicaments que je pre-
nais mais étaient inquiets des nouvelles 
alternatives que j'essayais. Sans le vouloir 
certaines personnes peuvent nous ralentir 
dans notre cheminement, bref je parlais 
souvent de mes bons résultats une fois l'es-
sai terminé.  
Je suis donc allée en physio RPG durant 

plusieurs rendez-vous. Cette branche de la 
physiothérapie voit le corps dans son as-
pect global. Si j'expliquais à ma physio que 
j'avais mal à l'omoplate droite depuis 20 
ans, elle ne traitait pas que cette partie de 
mon corps. Étant donné que j'avais plu-
sieurs douleurs depuis plusieurs années ma 
physio trouvait tout ça très logique. Elle 
prenait le temps de m'expliquer les raisons 
des ces douleurs qui ne partaient pas, à l'ai-
de d'images des os du corps et des muscles. 
Wow! Une spécialiste qui voit mon corps 
dans son ensemble! J'étais tellement soula-
gée de ma rencontre avec elle. Mais atten-
tion, je n'avais pas qu'à me rendre une heu-
re par semaine à sa clinique. Elle me don-
nait des ''devoirs'' à faire, je veux dire par 
là des exercices, des étirements, des techni-
ques de respiration et d'expiration. Je 
n'avais pas toujours envie de les faire mais 
ça m'aidait grandement.  
 
Durant une heure je faisais des postures 
avec ma physio accompagnées de respira-
tion et d'expiration. Dans sa formation on 
pense que lorsqu'un muscle est raccourcit il 
peut envoyer de la douleur. On travaille 
beaucoup les muscles inspirateurs (entre 
autre le diaphragme), donc si l'air circule 
mieux on garde une meilleure souplesse et 
on ne s'en porte que mieux. Plus les mus-
cles sont longs mieux ils vont. Je voyais de 
rendez-vous en rendez-vous ma posture 
globale s'améliorer et les douleurs diminuer 
rapidement. Trois ou quatre ans plus tard je 
fais encore des postures accompagnées de 
respiration et d'expiration que ma physio 
en RPG me suggérait���
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Il y a eu ensuite la rencontre de ma bonne 
amie qui pratique le Reiki. Je voyais mon 
état s'améliorer mais je savais que je pou-
vais aller encore mieux. Honnêtement, 
j'avais oublié ce que c'était que d'avoir beau-
coup d'énergie mais je refusais de me 
contenter de cet état. Cette amie, très spiri-
tuelle, m'a offert de me faire un traitement 
de Reiki, ce que j'ai accepté sur le champ.  
 
Pour vous situer je veux revenir sur le jour 
où je suis partie en ambulance il y a dix-sept 
ans. J'étais paralysée de la tête aux pieds, 
tout mon corps tremblait, j'avais très mal à 
tous mes muscles. Les ambulanciers ne 
trouvaient pas mon pouls. Bref, durant ces 
longues minutes je répétais à ma mère que 
j'avais peur de tomber dans le coma. Je me 
sentais partir. Ce jour là j'ai senti  que mon 
âme avait quitté mon corps���
Treize ans plus tard, je me suis retrouvée sur 
le sol,�prête à vivre une belle nouvelle expé-
rience pour avancer vers le mieux-être. On 
peut définir le Reiki comme étant une mé-
thode simple, naturelle et sécuritaire de gué-
rison. J'ai écris au début de ce texte que je 
suis certaine que mon ‘’corps physique’’ 
n'est pas malade. Je m'explique maintenant. 
Nous avons d'autres corps que nous pou-
vons nommer corps émotionnel, corps men-
tal et corps spirituel (où se trouve notre âme, 
celle qui guide notre vie). Notre corps phy-
sique n'est qu'une enveloppe de tous nos 
corps, c’est l’enveloppe que nous voyons et 
que la médecine traditionnelle traite généra-
lement.  
 
Je ne veux pas entrer dans les détails ici par-

ce que ça serait trop long. Mais j'aime-

rais vous faire visualiser une image. Imagi-
nez un iceberg.  Une grande partie est sub-
mergée sous l'eau et une toute petite partie 
ressort de l'eau, c'est la seule partie visible 
pour l'œil. On peut donc appliquer cette mê-
me image de l'iceberg avec nos corps.  
 
Par exemple, le corps physique pourrait être 
comparé à la partie qui dépasse de l'eau, la 
seule qu'on voit avec nos yeux. Et les corps 
émotionnel, mental et spirituel seraient 
''cachés'' sous l'eau. 
 
Lors d'un traitement de Reiki le corps physi-
que est le dernier à recevoir le traitement. 
Les autres corps reçoivent prioritairement. 
Donc le jour où mon amie m'a offert ce trai-
tement de Reiki j'ai ressenti ‘’le retour’’  
d’une force en moi qui est difficile à expli-
quer avec des mots que je connais. Ça m'a 
amené dans un état de bien être, de grâce, 
un peu comme si je vivais un miracle. J'ai 
vraiment senti que 13 ans plus tard j'étais 
revenue dans mon corps physique. Enfin! 
Depuis cette belle expérience je me suis 
sentie propulser vers le mieux-être, j'ai vu 
une énorme différence dès le lendemain. 
 
Mon cheminement vers cette journée a été 
long, si j'ai pu le faire tout le monde qui 
veut peut le faire aussi et en moins de temps 
que moi. Soyez ouvertes, intéressées et 
quand on croit, ça fonctionne. Je ne dis pas 
de laisser de côté la médication si vous en 
prenez… De mon côté, j'ai continué de 
consommer des médicaments tout en cher-
chant ailleurs en même temps. Mais rien ne 
nous empêche de contribuer activement à 
améliorer notre santé, plusieurs alternatives 14 
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sont là, près de vous. Je crois foncièrement 
en l’alliance de différentes alternatives tra-
ditionnelles ou non. 
 
Plusieurs personnes sont malheureusement 
réticentes face à ces ''solutions alternatives'', 
je parle ici de médecines douces ou d'éner-
gie. 
 
Que devons-nous faire avec les gens à l'es-
prit scientifique qui veulent toujours des 
explications et des preuves? Moi j'ai envie 
de leur dire que malheureusement ils �

passent à côté de plusieurs beaux résultats. 
Souvent nous ne pouvons pas mesurer, tou-
cher ou quantifier certaines méthodes et cer-
tains résultats. Pourtant ils existent bien. 
Quand j’ai de la lumière et du chauffage 
dans ma maison, je ne cherche pas à savoir 
comment fonctionne l’électricité dans toute 
sa complexité, mais non… J’y crois, je m’en 
sers et je l’apprécie.  Ici c’est la même cho-
se.  
 
Nous avons deux choix qui s’offrent à nous, 
y aller et foncer ou garder des œillères et 
refuser ces démarches ''différentes'' de la 
médecine traditionnelle. Doit-on les refuser 
parce qu'elles ne cadrent pas avec les 
concepts de la science traditionnelle? Po-
sons-nous sérieusement la question. 
 
Vous savez ce qui m'a aidé à me rendre où 
je suis aujourd'hui? J'ai décidé un jour 
d'avoir une nouvelle façon de penser: le 
chemin à parcourir pour arriver à mon som-
met n'est pas important, c'est le résultat qui 
compte. Et je pense ainsi encore plus cons-
ciemment que jamais.  Et en même temps 

j’ai su apprécier chaque minute où j’ai mar-
ché vers mon sommet, j’ai appris beaucoup 
plus que je ne l’aurais cru  au départ.  J’ai 
appris à me connaître davantage, à me réali-
ser, à me rencontrer. J’ai appris à m’aimer 
et à voir les forces qui sont en moi. Chaque 
étape, chaque état compte. 
�

Voilà ma recette du passé et mes ingrédients 
du quotidien. Aujourd'hui encore je décou-
vre de nouvelles alternatives, il en existe 
tellement! C'est merveilleux! Nous avons en 
nous et autour de nous ce qu'il faut pour al-
ler mieux, il faut juste s’écouter, écouter les 
signes et savoir s'en servir. 

 

N'ayez surtout pas de réticence à investir 
dans ce que vous avez de plus précieux au 
monde: votre santé! Osez essayer la diffé-
rence, faites des essais et constatez ce qui 
vous fait du bien. Vous même et vos pro-
ches en seront récompensés! 

 

 

 

 

Je vous souhaite la santé parfaite! 

 

 

 

Julie Lévesque Boucher 
�
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