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Pour Eric FIAT, ce n'est pas
en luttant contre elle, mais en
composant avec elle qu'il est
possible de nous en faire une
amie.

Le philosophe montre alors
qu’il n‘est pas impossible &
un homme fatigué un mardi
apres-midi pluvieux de
novembre d'‘aimer encore la
vie, et entonne une ode 4 la
fatigue pleine de musiques
et d’humour : distinguée de
la paresse (qui est une sorte
de fatigue par anticipation ou
une anticipation de la fatigue),
la fatigue a une puissance de
décantation qui peut révéler
la beauté des visages que le
temps a altéree..

Comment vivre avec elle, qui
rend parfois si difficile la vie ?

Georges HERIVAUX

@ 06 07 60 23 39

J'ai lu « Ode a la fatigue » sous un soleil d’hiver, installée
au pied de mon vieux sapin, au bord de I'eau. Je n’avais
plus I’énergie des mois précédents et j’avais besoin de
mots pour comprendre cette fatigue. Cette lecture fut
un réconfort.

Ce n’était pas un roman mais un texte philosophique,
d’un homme érudit dont I'écriture était fluide, aisée.
Avec beaucoup d’optimisme et d’humour, I'auteur me
questionnait, m’informait, m’entrainait. Son texte était
régulierement entrecoupé d’extraits de poémes, de réfé-
rences littéraires, musicales et d’exemples puisés dans le
quotidien. Le livre me semblait donc trés accessible
et méme, si je ne pouvais saisir que partiellement
I’étendue de cette réflexion, quimporte, c’était
déjda une belle promenade, un régal de mots.

Je I'ai donc lu facilement car I’écriture était douce
et agréable et le fil de la pensée limpide. Pour un
temps, j’étais apaisée. Alors, du bas de mon jardin,
par un message rapide & I'autre bout de la France,
je le conseillais & une amie, comme un outil & sai-
sir, pour que la fatigue pése un peu moins.

www.mayennsep.fr @ mayennsep@gmail.com
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La bienveillance est trop souvent orientée

uniqguement vers avutrui. Or, comment
prendre soin des autres quand on est
complétement a plat ? Faire preuve de la
méme bienveillance pour vous-méme est
essentiel a votre épanouissement. Plus
encore, étre bien avec soi permet d’étre
davantage présent pour les autres : vos

amis, vos collegues, vos enfants ou votre
partenaire... Pour renouer avec votre bien-
étre, plusieurs pistes sont exploitables

Dans ce bulletin nous vous proposons des
activités détente et bien-étre pour vous
permettre d’atteindre des objectifs simples
mais essentiels...

Confiance en soi et estime de soi

- apprendre a avoir confiance en soi, a s'estimer, a lever ses blocages,

- structurer sa démarche de développement en confiance en soi,

- étre a l'aise, découvrir et connaitre son corps, développer sa sensibilite,

- prendre conscience de ses atouts,

- disposer d'outils pour ajuster son comportement avec plus d'assurance.

Prendre soin de soi pour mieux prendre soin de l'autre

- développer une écoute de soi pour mieux écouter l'autre (enfant, parent, em-

ployeur),

- identifier les signaux d'alerte et les indices d'insatisfaction liés a une situation don-

née, personnelle ou professionnelle,

- mettre en pratique des exercices simples de regulation psychophysique.
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Bulletin de l'association Mayenn'SEP - Mai 2019




Mayenn'SEP propose des séances de Sophrologie

Qu’est-ce que la sophrologie?

La sophrologie est un entrainement du corps et
de I'esprit pour développer sérénité et mieux-
étre basé sur des techniques de relaxation,
de méditation, de respiration. Elle s’adresse
a toute personne cherchant & améliorer son
existence et développer mieux-étre et détente.
Les séances aident & gérer ses émotions, le
stress, & mieux dormir. Des techniques sont
apprises et peuvent étre reproduites a la
maison.

Mayenn’SEP propose des séances collectives
sur les communes de Laval (Changé), L’Huis-
serie, Mayenne et Chateau-Gontier.

Vous pouvez demander un bilan auprés d’'un
bénévole de I'association avant de vous lan-
cer dans cette pratique. Ce bilan est com-
posé d’une présentation (de vous et nous) :
connaitre vos attentes, répondre a vos ques-
tions pour ensuite participer au mieux & la pre-
miére séance de découverte qui est gratuite.
Ce bilan n’est pas obligatoire, vous pouvez
tout simplement nous contacter pour vous ins-
crire & cette premiere séance gratuite. Cepen-
dant nous serions ravis de pouvoir connaitre
votre ressenti et de savoir si vous poursuivez
les séances.

Les cours sont menés par des sophrologues
certifiés.

Depuis le 28 février 2019, I'association Mayenn'SEP participe
au bien-étre des personnes atteintes de la Sclérose en
Plaques ou non par des séances de sophrologie.
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Vous trouverez les dates des séances sur notre
site :
https://www.mayennsep.fr/evenements/
sophrologie-seance-decouverte/

Tarif :

Premiére séance de découverte : gratuite
Adhérent : 5€/séance

Non adhérent : 7€/séance

Ces séances sont ouvertes a tous. Per-
sonnes atteintes par la pathologie ou non.
Tout le monde est le bienvenue.

N'hésitez pas a nous contacter :
mayennsep@gmail.com ou 06 07 60 23 39 pour
tous compléments d’information.
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Se réconcilier avec son passé

Homme ou femme, jeune ou plus agé, a la
retraite ou en activité, les participants ont tous
le désir de raconter des souvenirs & travers des
récits de vie ou des fictions. Les objectifs sont
divers:selibérer d’un secret familial, alléger une
douleur, transmettre des valeurs, témoigner
d’un métier, laisser une empreinte. L’histoire
peut prendre diverses formes : écrire toute une
vie ou élaborer un roman contemporain, une
réflexion philosophique, une histoire de famille,
un récit de voyage. Chacun réfléchit & son
histoire, ses racines, trie ses souvenirs, recentre
la trame sans oublier les joies et les peines,
les succes et les échecs vécus. « L’esprit se
libere, se laisse emporter par un flot de mots »,
exprime une participante. La démarche se fait
individuellement mais aussi collectivement
avec les autres écrivains écrivants.

Augmenter sa confiance en soi

Nul besoin d’étre écrivain pour entrer dans le
cercle d’écriture, seule I'envie compte. L’atelier
permet aux participants de prendre confiance
dans leur capacité & écrire. L’écrivain anima-
trice apporte des outils pour que chacun puisse
avancer dans ses projets. Elle suscite I’écriture

par des propositions, soutient et conseille.
Les consignes d’écriture sont tour & tour lu-
diques, thématiques, pratiques. Loin des regles
strictes de I’école, chaque participant est libre
de suivre ou non la consigne. Il a le droit d’ex-
périmenter. L'important est d’éprouver du plai-
sir, de se faire plaisir en jouant avec les mots.
Le groupe stimule aussi I'écriture « Ecouter ce
que font les autres, échanger des conseils, des
expériences », remarque un participant, dans
un cadre bienveillant et respectueux que I’écri-
vain-animatrice s’est chargé d’instaurer.

Se sentir en joie d'écrire et de partager
Une fois le texte écrit suite & une consigne,
vient le temps du partage et des échanges.
L’émotion est palpable car lire & haute voix
sa production réveille parfois des joies et des
peines que l'on croyait endormies. L’assem-
blée écoute, attentive a la jolie tournure ou &
la bonne idée. Quelle joie de partager et de
trouver dans le regard des autres une belle
énergie !

Une fois I'atelier terminé, ce sont des sourires
qui régnent sur les visages. Le cercle se défait
pour reformer des duos ou des trios, I’échange
n‘est pas terminé. « Merci pour cet atelier
d’écriture qui me fait du bien », a confié une
écrivante & la suite des séances.

Vous avez envie de participer a un atelier ?
C’est possible gréce a I'atelier « découverte »,
organisé par I'association Mayenn’SEP.

Ecrivqin—biogrcphe depuis 2007, jaccompagne toute personne ayant un

projet d'écriture : article, biographie, livre d'entreprise, fiction, etc. J'anime
aussi des ateliers d'écriture, notamment sur le theme : « Raconter sa vie ».
De mon expérience de biographe et d'animatrice d'ateliers, je suis arrivee
au constat suivant : écrire son histoire est benefique pour le moral et
permet d'avancer sur son chemin de vie. En effet, cette activité permet de
se reconcilier avec son passe, de tourner la page, de prendre confiance en
soi et de participer a une expérience conviviale.
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La généalogie peut-elle étre source de bien-étre ?

Le bien-étre tout le monde court aprés ! Ma
Un geste, une occupation peuvent allier le

is il est difficile d'en établir les recettes.
plaisir a la santé et au bien-étre.

Les associations répondent au désir de plus en plus croissant de se retrouver

dans un environnement convivial. Le temp

s libre dont nous disposons peut étre

I'occasion, de rencontres, d’'entraide et d'échanges.

S’évader dans la recherche généalogique, dans
I’histoire familiale et locale est enrichissant.
Questionner ses proches et connaitre les ori-
gines de sa famille, peut amener & consulter
les albums photos, & découvrir un cousin mé-
connu et pourtant proche, un lieu habité par
ses ancétres qui va exciter votre curiosité, I'ori-
gine et la signification d’'un nom.

Rassembler les documents cartes d’identité, li-
vrets de famille etc.

Parcourir les archives des mairies et départe-
mentales, les bibliothéques, sans oublier Inter-
net qui favorise les échanges dans les forums
et listes de discussion.

L’adhésion & une association de généalogistes
peut également faciliter les contacts et aider
dans la progression des recherches.

Cette collecte de renseignements permettra
de dresser sa généalogie et c’est ainsi que la
passionnante aventure commence !

Alors rejoignez-nous !

» L’association peut vous aider dans vos re-
cherches généalogiques.

» Elle vous propose sa revue « Itinérage » avec
des documents ayant trait & I'histoire locale
et & l'histoire des familles en Mayenne.

» Elle participe & la sauvegarde des docu-
ments anciens en effectuant des dépouil-
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lements d’archives et met & disposition ses
travaux sur une base de données de son site
www.genealogie-53.org
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» Elle propose également des séances de pa-
léographie (lectures de textes anciens).

» Une bibliothéque est consultable lors des
permanences qui ont lieu 2 fois par mois
(entraide et échanges) & la Maison de quar-
tier d’Avesniéres, 2 rue du Ponceau & Laval.

1 Cercle Généalogique
de la Mayenne
28 rue Henri de Gisors
53000 LAVAL

Tel: 0243533998
e-mail : cgmayenneS3@gmail.com

www.genealogie-53.0rg s 2o

E-mail : fpbl
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Aller au théatre a Laval

Le Thédatre de Laval a démarré une réflexion
sur son accessibilité en 2017 sous I'impulsion de
la Drac Pays de la Loire.

Nous avons fait le choix de privilégier les axes
qui pourraient se pérenniser dans le temps.

Il nous semblait important d’aborder le sujet
dans son ensemble : le batiment afin de ré-
pondre aux normes en vigueur mais sans ou-
blier ce qui compose I'essentiel de notre mé-
tier : I'accueil, les outils de communication ou
encore le choix de spectacles répondant & tous
les besoins.

Nous avons donc commencé par une formation
& I'accueil des publics en situation de handicap
en décembre 2017.

L’équipe du Théatre (direction, technique, ac-
cueil, médiation, communication) a pu aqinsi
comprendre les différents handicaps, les pro-
bléemes engendrés et les adaptations possibles
en termes d’accompagnement, de normes ou
d’outils de communication adaptés.

La gestion du placement du spectateur est un
point important.

Pour les personnes en fauteuil, 15 places adap-
tées sont localisées en quatre points de la salle
Barbara Hendricks : deux points sont situés en
rez-de-chaussée et deux sont en partie haute
des gradins et accessibles gréce & un ascensevur.
Nous travaillons également sur différents pro-

Le festival est engagé dans une démarche d’amé-
lioration de I'acces pour tous aux spectacles.
Tous les dispositifs ne sont pas mis en ceuvre @
chaque représentation : faites-vous connaitre au
moment de votre réservation pour indiquer vos
besoins spécifiques ou & I'accueil du festival afin
que nous puissions vous accueillir dans les meil-
leures conditions. Une équipe de bénévoles est &
votre disposition sur place.

Hormis & Jublains, toutes les représentations sont
accessibles aux personnes & mobilité réduite.

Un stationnement spécifique (ou une zone dé-
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jets : la signalétique du batiment pour orienter
plus facilement nos usagers, certains outils de
communication, notamment un mode d’emploi
du théatre.

Le batiment quand & lui a déja évolué et conti-
nuera. Une porte automatique a été installée,
ainsi qu’un lettrage contrasté et visible dans les
escaliers de la salle Barbara Hendricks, afin de
faciliter le placement.

La programmation quand & elle, tient égale-
ment compte de la diversité de tous nos publics.
Notre programme propose également une
meilleure identification des spectacles acces-
sibles aux différents handicaps gréace & des
pictogrammes.

Le théatre continue sa réflexion...Visite virtuelle
pour préparer son déplacement, adaptations
audios et vidéos en LSF sur le site internet, vi-
sites adaptées, etc....

Au plaisir donc de vous rencontrer !

www.letheatre.laval.fr

Nuits de la Mayenne

pose-minute) proche de I'entrée est mis en
place, des places sont réservées, des toilettes
adaptées sont disponibles.

Audiodescription

Certaines représentations sont accessibles
aux personnes mal ou non-voyantes. Une au-
diodescription du spectacle est assurée afin
de décrire les décors, costumes, accessoires et
jeux de scéne des artistes.

Pour tous renseignements :

www.nuitsdelamayenne.com



lls nous soutiennent

Le cyclo club de Juvigné et son président Nicolas Linais

Cette association compte 80 adhérents, amou-
reux de vélo, une activité de cyclisme sur route
et VTT.

Le cyclo club a choisi une animation au profit
de la sclérose en plaques : associer dans une
action des biens portants et & ceux qui le sont
moins.

L’objectif du jeu : pédaler durant 3 minutes sur
un home trainer pour une participation symbo-
lique d’un euro.

A la fin de la journée, c’est une belle cagnotte :
(400 €), qui sera remise lors de I’Assemblée
générale du club de Juvigné & I'association
Mayenn’SEP.

En définitive, une action & portée de main pour
un projet qui pourra se mettre en place au 2m
semestre 2019.

Ce projet d’atelier de sophrologie devrait voir
le jour sur I'une des communes proches, sans
doute St-Pierre-la-Cour, si une salle est mise &

notre disposition.

Cet atelier serait animé par une sophrologue de
Loiron, ouvert aux adhérents de I'association,
personnes touchées par la sclérose en plaques
et a leurs proches.

Ce projet va faire I'objet d’'une communication
dans la presse, mais aussi de séances décou-
vertes gratuites.

gue langoita
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Ligue Francaise contre la sclérose en plaques O

Cette association nationale dont le siege et ses
bureaux sont installés a Paris, 40 rue Duranton.
Elle est présidée par le docteur Olivier HEINZLEF
et dirigée par une équipe de médecins, de pa-
tients experts s’ajoute un comité Médical et
scientifique composé de 15 membres dont le
professeur Gilles EDAN du CHU de Pontchaillou
a Rennes.

La particularité de cette association nationale
est de proposer a ses adhérents(e) un réseau
de patients(e) experts. Ce sont des personnes
touchées par la pathologie la (SEP), qui ont
recu une formation spécifique dans la relation
téléphonique, pour mettre au service du pu-
blic leurs connaissances spécifiques dans di-
vers domaines. Ainsi ces patients experts ont
participé au manifeste « Travail & SEP » qui a
conclu & 15 propositions (Manifeste accessible
sur : https://travailetsep.voixdespatients.fr/
nos-actions).

Notre association Mayenn’SEP adhére & cette
structure nationale, et en contrepartie béné-

= by pribeoee e plévper

ficie des services de la ligue, mais aussi d’un
accompagnement financier pour le développe-
ment de ses activités.

A. AMELIORER LA CONNAISSANCE
DE LA SEP DANS LE MONDE
DE LENTREPRISE
B. CREER DES PARCOURS DE MAINTIEN DANS
. LEMPLOI POUR LES SALARIES ATTEINTS
DE SEP ET LEURS PROCHES-AIDANTS

ux d

C. SéCURISER LES PARCOURS PROFESSIONNELS
ET LA MONTEE EN COMPETENCES DES PERSONNES
ATTEINTES DE SEP ET DE LEURS PROCHES-AIDANTS

Extrait du Manifeste

Travail & SEP.

Vidéo conférence :
www.youtube.com/watch?v=sz2_2B3qpu4&feature=youtu.be

www.ligue-sclerose.fr
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Conférences ala Maison de la SEP - Angers (49)

Sclérose en plaques

Journée d’échanges
entre patients, familles, entourage,
professionnels de santé,
associations de patients...

Maison 2w
S XAt ANSErs
\ 25 mai 2019

Centre des Congrés Jean Monnier
33 boulevard Carnot - 49100 Angers

Informations, programmes et inscriptions
gratuites sur www.lamaisondelasep.fr

resep

PAYS DE LOIRE

%\Hﬁ
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UnISE.'p La Maison de la SEP soutient la campagne de I’'Unisep dans le
cadre de la journée mondiale de la sclérose en plaques.

Conférences au choix de 10h a 16h Ateliers au choix de 13h a 14h

- Troubles invisibles : fatigue, troubles cognitifs - Socioesthétique
- Travailler quand on a une sclérose en plaques - Sophrologie
- Comprendre les origines de la sclérose en plaques - Réflexologie palmaire

- Sclérose en plaques, vaccination et voyages
- Troubles sphinctériens

-, jouméa mondiale delaSEP

"-'Jn 30 Mal #lascleroseenplaquesinvisible \’ Biogen

AU Notre association a son site internet
NOUVE wWww.mayennsep.fr




