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	À mes ancêtres,

	À mes parents, Germain et Monique, qui ont fait ce qu’ils ont pu avec ce qu’ils avaient,

	À mes enfants, Jaoh et Lora, qui m’enseignent tant,

	À mon conjoint, Jean-Denis, qui me soutient du mieux qu’il peut,

	Et pour toutes les générations futures.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Synopsis

	 

	Par synchronicité, par curiosité, par goût de vivre et de trouver des réponses à son mal-être intérieur, l’auteure s’est découverte au cours de son cheminement, un syndrome du gisant, d’où le titre du livre :  Le récit d’une ex-gisante. 

	 

	Ce syndrome est peu connu à ce jour, mais est bel et bien présent dans notre société et beaucoup plus que l’on pense. C’est par la pleine conscience et en lisant, entre autres, le livre de Salomon Sellam : Le gisant  que l’auteure trouve des réponses à ses questions, enfin.

	 

	Le syndrome du gisant est un enfant de remplacement qui nait avec de lourdes charges émotionnelles qui ne lui appartiennent pas, mais qui appartiennent plutôt au clan familial à la suite d’un décès subit dit inacceptable ou jugé inadmissible. On peut faire référence au suicide, à toute personne qui décède en bas âge, au meurtre. 

	 

	Suivront plusieurs comportements spécifiques et problèmes psychologiques chez l’enfant à naitre, dont le mal-être profond, la dépression et le suicide, qui seront abordés dans ce livre. 

	 

	Elle se fait porte-parole afin d’éveiller la population à ce syndrome. Elle souhaite aux gens atteints de ce syndrome, tout comme elle l’était, que leur cheminement soit peut-être plus facile que le sien en leur apportant son témoignage et des outils concrets afin de pouvoir se sortir de cette loyauté familiale et de vivre leur vie intensément. 

	Elle aborde également le chemin du deuil et plus particulièrement comment il est important de demander de l’aide, de parler du deuil et de le transcender, puisque lorsque le chemin du deuil se bloque à une étape, les conséquences peuvent être lourdes sur les générations futures. 

	Parlons-en et libérons-nous! 

	Avant-propos

	 

	C’est une drôle de question : d’ailleurs, tu fais quoi dans la vie? Vous l’a-t-on déjà posée? C’est une question qui vous donne la réelle impression que le seul fait de vivre ne suffit pas. 
 Romain Gary le Grec

	 

	Dès ma très jeune enfance, j’ai souvent l’impression qu’on ne me comprend pas. Je me sens souvent incomprise. Je teste les limites jusqu’au bout, on dit de moi que je ne suis pas une enfant facile. Je suis enfant unique. J’observe beaucoup ce qui se passe alentour de moi et je suis pas mal plus éveillée que l’on pense, mais je ne laisse rien paraitre. 

	 

	Mon primaire se déroule assez aisément, mais clairement, je suis loin d’être première de classe. Ma professeure de maternelle me confie dernièrement qu’elle se souvient très bien de moi. Elle me dit : « Lysandre, elle fait à sa façon! »  Ce sera par la suite une de mes forces, mais à ce moment-là, je me sens plutôt mouton noir. À la fin de ma 6e année, ça se corse un peu. J’entre à la polyvalente, en cheminement temporaire, ce qui veut dire que je me retrouve dans un groupe d’élèves avec des problèmes d’apprentissage légers à modérés. Je me souviens avoir beaucoup pleuré, mais ça ne m’a aucunement empêchée de continuer mon chemin, à ma façon, par la suite. Finalement, je termine mon secondaire, avec sur papier, des mathématiques 426 et 526. Je suis très fière de moi et je sais très bien qu’au fond, quand je veux, je peux réussir.  Je suis très persévérante. C’est d’ailleurs à ce moment que je prends goût à la lecture avec mes premiers romans, Tristan et Yseult et Harry Potter. C’est le début d’un amour sans fin avec la lecture. J’y trouve refuge, mon imaginaire est plus que satisfait et, petit à petit, je trouve des réponses à mes questions. Je fais beaucoup d’apprentissages en lisant et je me dirige rapidement vers les livres de développement personnel. 

	 

	Le secondaire terminé, je décide de partir à l’Université de Charlottetown avec une de mes amies pour apprendre l’anglais. Je dois apprendre l’anglais, c’est très important, ce que mon père me répète depuis mon très jeune âge. Je n’y resterai qu’une session. Je rencontre des gens de différentes cultures. Notre meilleur ami est originaire du Bangladesh. Beaucoup d’immigrants sont présents sur le campus. C’est mon premier contact avec la différence culturelle. Il faut dire qu’aux Îles-de-la-Madeleine, on ne rencontre pas beaucoup de personnes avec la peau noire et je suis très peu confrontée à la différence culturelle. Je retourne finalement aux Iles, après une session, car je m’ennuie trop de mon copain qui est encore là-bas. Une relation toxique. 

	 

	Finalement, je ne reste que très peu de temps parmi les miens : j’ai d’autres projets. J’ai soif de liberté. Je décide de m’inscrire à Monde Aupair, qui est un programme de gardiennage d’enfants, un peu partout dans le monde. Je pars prochainement pour le nord de la Colombie-Britannique, à Prince Georges, où je vais m’occuper d’enfants et faire quelques tâches ménagères dans une famille. C’est la première fois que je vois mon père verser une larme de ma vie. Sa fille de dix-huit ans qui part, seule, pour la Colombie-Britannique! Je sens qu’il y a comme une première coupure qui s’installe entre moi et mon père et c’est correct ainsi. Un moment donné, le cordon doit être coupé. J’y reste un mois environ et encore une fois, je reviens au bercail. 

	 

	Par la suite, je décide de poursuivre mes études et je fais une demande d’inscription au cégep en radiologie, du côté de Québec, car vous savez, aux Îles-de-la-Madeleine, les choix d’études sont quelque peu limités. Je reçois une lettre de refus. Loin d’être découragée, je décide de faire une autre demande, mais cette fois-ci, au cégep de Limoilou en sciences infirmières. Réponse positive. Personne de ma famille ne comprend mon choix. Ils me répètent que je ne vais pas réussir et qu’il est impossible que je devienne infirmière. Je décide de faire ma technique en quatre ans au lieu de trois ans (normalement). Je trouve le programme trop chargé, je décide de prendre un an de plus, je ne suis pas pressée. Je finis par graduer comme infirmière après quatre ans de cégep. 

	 

	Je vise toujours la note de passage, pas plus ni moins. Ma mère me répète souvent que l’important, c’est d’avoir la note de passage et non 100%. Je lui en suis vraiment reconnaissante. Aujourd’hui, je vois tant de gens aux prises avec la performance scolaire.  Donc, je l’écoute et c’est ce que je fais. Si j’ai plus, je suis très heureuse, mais sinon, je me contente de peu. Je n’ai jamais confondu ma valeur avec mes notes.  Je comprends très tôt que je suis plus qu’une note scolaire. 

	 

	Pendant que je fais mes stages comme infirmière, sur le terrain, je me rends compte que je suis douée, rapide, et que le contact avec le patient se fait facilement. À l’inverse, avec les notes à l’école, je suis ordinaire. Je vois certains élèves dans ma classe qui ont de très bonnes notes scolaires, mais pour qui sur le terrain, c’est plus difficile.  Je dois avouer que je me sens à part des autres encore une fois. 

	 

	Je finis ma technique et je décide de me diriger à l’université. Je sais que je suis capable, même si, encore là, bien des gens doutent de mes capacités. Je choisis l’UQAR, un petit milieu qui me convient parfaitement. Je ne veux surtout pas fréquenter l’Université Laval : trop gros et trop de monde. Je suis un peu sauvage et je n’aime pas les foules. 

	 

	Je fais mon BAC en sciences infirmières tout en travaillant à l’hôpital de l’Enfant-Jésus. Le BAC se passe très bien, j’ai de bonnes notes comme jamais, c’est beaucoup plus facile que le cégep. Comme projet de fin de BAC, je travaille avec la direction des soins infirmiers     de l’hôpital de l’Enfant-Jésus, afin de monter un programme de soins et de surveillance pour les patients trachéotomisés, une spécialité de l’hôpital. Encore une belle réussite et je suis fière de ce projet. Je ne sais même pas comment j’ai fait pour mener à terme ce gros projet. 

	 

	Pendant mon BAC, je prends de l’expérience à l’hôpital de l’Enfant-Jésus. Je commence sur le département de chirurgie. Dans mon temps, on appelle ce département le Vietnam. J’ai fait des stages déjà sur ce département et c’est là que je veux travailler. En même temps, je découvre les soins palliatifs, car les deux départements sont reliés. J’adore les soins palliatifs. Je m’y sens à ma place, mais je finis par me lasser. Je découvre les soins intensifs via un stage en soins critiques à l’université et, comme j’ai soif d’apprendre, je décide de changer de département et de me diriger vers les soins intensifs pour le peu de temps qu’il me reste à Québec. Bientôt, je finis l’université et je retourne aux sources, aux Îles-de-la-Madeleine, c’est clair dans ma tête. 

	 

	Après vient l’examen de l’Ordre des Infirmières. Je suis convaincue que je devrai reprendre l’examen : Ben non, je passe du premier coup. Quelle fierté, encore une fois! 

	 

	J’adore apprendre et l’apprentissage fera partie de toute ma vie. Ce dont je me suis rendue compte avec les années, c’est que j’aime apprendre, mais je veux avoir le loisir de choisir le sujet et le bon moment. Je suis très autodidacte. 

	 

	Dans mes temps libres, j’aime fréquenter les librairies à la recherche de livres sur le développement personnel, pour tenter de comprendre certains de mes comportements. Je veux trouver un sens à ma vie. Tout bonnement, je lis du Boris Cyrulnick, neuropsychiatre et psychanalyste. Je me souviens également de lire deux livres de Catherine Bensaid, Qui aime quand je t’aime?  Et mon premier livre sur les anges, La musique des anges. C’est mon premier contact avec les anges et c’est beaucoup plus tard que je découvrirai ce lien spécial qui m’unit au monde des anges. Les autres jeunes de mon âge, quant à eux, ont d’autres intérêts. 

	 

	Je me pose beaucoup de questions existentielles et je cherche déjà un sens à ma vie.

	 

	Je reviens finalement pour m’établir aux Iles. Je fais la bonne et gentille petite fille. J’ai un bon emploi, je travaille comme infirmière dans le CLSC juste à côté de mon village, exactement ce que je veux, et je fonde ma famille avec mon conjoint. Mon père est fier. Il ne me le dit pas ainsi, mais je le sens. Sa fille travaille pour le gouvernement, elle fait de l’argent, a une retraite assurée, etc.

	 

	Pendant ce temps, ma santé mentale se détériore. Je me questionne sur le sens profond de ma venue ici sur Terre. Je me sens de moins en moins à ma place et j’ai ce mal de vivre qui s’amplifie toujours, de jour en jour, malgré le fait que je semble avoir tout pour être heureuse. Je m’éteins complètement.

	 

	 


Introduction 

	 

	De l’incompréhension à la compréhension

	Sans la compréhension, la connaissance et la pratique ne sont pas d’une grande utilité.
Gyalwa Dokhampa

	 

	C’est à partir du diagnostic de la dépression, en mai 2020, que je me rends compte que le système ne peut rien pour moi et que je dois chercher mes réponses ailleurs. Je sais au plus profond de moi que je dois me tourner vers des approches non conventionnelles et que le chemin ne sera probablement pas facile, car je sors des sentiers battus. Le système de santé a bien ses limites et c’est correct ainsi. À chacun ses forces et ses faiblesses. Je me tourne alors vers d’autres approches, à débuter par la méditation pleine conscience qui change ma vie à tout jamais. 

	 

	Je découvre également une autre approche de la santé qui se rapproche plus de ma vision, de ma vérité : celle de l’approche globale féministe de la santé. Il est clair que la prévention et la promotion de la santé sont une clé essentielle et le système de santé actuel l’oublie. Dans cette approche, l’être humain est vu comme un tout, indivisible de la nature, par exemple : nous sommes la nature. Il est important également de tenir compte du corps, du cœur, de l’esprit, qu’on ne peut dissocier, de remettre le pouvoir entre les mains de la personne. C’est elle qui décide, qui sait et qui est maitre de sa vie. Ramener les gens à l’intérieur d’eux est primordial, au lieu de se fier sur tout ce qui est extérieur : les médecins, le voisin, les amis, la famille, etc. Encourager les gens et les rendre autonomes le plus possible pour qu’ils puissent se fier à leur intuition, écouter cette petite voix intérieure qui leur parle, mais que nous faisons taire la plupart du temps est nécessaire. Nous devons avoir accès à notre vérité, pas à celle du voisin ni de notre famille. Notre vérité et notre propre chemin. À chacun son chemin, à chacun sa vérité, mais c’est à vous seul de la trouver et moi, je suis le phare, la lumière qui éclaire. Nous sommes tous différents, mais en même temps, si semblables. 

	 

	Une phrase me revient sans cesse de Frédéric Lenoir : « Comment réussir ma vie pour qu’à l’instant de ma mort physique, je puisse partir en paix et regarder derrière moi le cœur serein ? »

	 

	C’est comme si présentement, à ce moment précis, où le chaos se fait sentir de plus en plus, à l’extérieur, que ben moi, je trouve enfin un sens à ma vie. J’ose enfin sortir de ma coquille.  Je me sens à ma place pour la première fois de ma vie et je réussis enfin à moins me poser de questions. À juste être là, paisible, en paix et à apprécier la vie. 

	 

	Je suis prête à m’incarner pleinement, à prendre la place qui me revient. Je choisis la vie et de servir dans cette époque charnière. Je suis prête à témoigner qu’il est possible de sortir de la loyauté familiale et de vivre sa vie intensément. 

	 

	Je suis paix, amour et lumière.

	Vous êtes paix, amour et lumière.

	Nous sommes tous paix, amour et lumière.

	 


Le nord

	 

	Le nord représente l’hiver, la sagesse, l’adaptation et le mystérieux. Il nous guide vers la résolution des conflits. C’est aussi les étoiles, la divinité et il nous élève vers l’éternité. Il peut être lié à la recherche de soi et il est associé à l’élément eau qui signifie la fluidité, la guérison et les émotions. C’est également nos ancêtres et notre lignée familiale. 

	 

	Étape 1 
Un pas à la fois, si petit soit-il

	 

	La maternité

	 

	Je suis présentement en congé de maternité de mon deuxième et dernier bébé. Je savoure chaque instant, car je sais que ces moments ne reviendront pas. Je suis à la maison avec mes deux enfants depuis presque deux ans et quelle belle expérience je vis ! La maternité transforme ma vie pour le mieux. Je m’installe une routine, je profite de l’extérieur, du plein air chaque jour ou presque. Je passe du temps de qualité avec mes enfants, je profite de chaque instant, je vis dans le moment présent pour une des premières fois de ma vie. La vie est belle. Je suis dans mon élément. J’allaite mon bébé, je me laisse guider par mon intuition pour savoir quels sont ses besoins. On apprend à se connaitre. Il faut dire que j’attends ces moments depuis très longtemps. Je sais depuis toujours que j’aurai des enfants et j’avais très hâte. Materner, ça fait partie de moi, c’est naturel et j’étais prête à vivre cette belle aventure qui est celle de devenir parent. Par le fait même, je savais que mes enfants allaient m’aider à panser mon mal-être qui perdurait depuis très longtemps. Les enfants, c’est la vie, et je suis éteinte depuis trop longtemps. Je découvre par la suite combien ma fille, Lora, est dans ma vie pour me rappeler la joie de vivre. Ma fille, c’est la joie en personne et je la remercie de mettre tant de joie dans nos vies. Mon fils, quant à lui, est ma copie conforme. Il ressent tout, il est très éveillé et il m’amène à explorer et à accepter toutes les émotions. Je lui apprends du mieux que je peux que toutes les émotions ont leur place, que tout passe et que nous ne sommes pas nos émotions. J’accueille ses émotions. Je me rappelle une journée où il était en crise. Je suis dépassée et je décide de m’assoir par terre pour respirer et pour mieux accueillir ses émotions. Après un long moment en crise, il finit par se calmer. Plus tard, il me dit : « Maman, merci d’avoir gardé ton calme pendant ma crise. » J’étais tellement émue et contente de voir que cette technique fonctionne. Mon chum me reproche souvent cette façon de faire, ou plutôt, de non-faire. Pour lui, c’est comme si je ne faisais rien, mais parfois, ne rien faire peut s’avérer être la meilleure des solutions. Mon fils est également un très bon communicateur et il aime parler avec les gens. Il est très sociable, à l’inverse de moi, qui ai tendance à me refermer sur moi-même et à m’isoler. Donc encore une fois, il devient un très bon enseignant. 

	 

	Vient le temps de retourner au travail et juste à y penser, j’angoisse. Je suis infirmière clinicienne dans un CLSC tout près de chez moi. Je vois venir les gardes 24/7, la gestion des enfants, les appels 911, car je suis du fait même, infirmière première répondante. Je suis incapable de retourner au travail, je dois demander de l’aide. Un mois avant mon retour au travail, je fais appel à une consultante en développement personnel. J’entends parler d’elle depuis longtemps, mais je repousse le moment de notre rencontre, car je sais que si je débute un travail sur moi-même, il se peut que ce soit très long. Je suis très consciente qu’il y aura des changements à faire et le changement ben ça fait peur. 

	 

	Avec l’aide de celle-ci, je réussis à retourner au travail et à étirer l’élastique pendant deux ans. Je me promène entre « je gère la situation »  et « je me décompose », alors à ce moment je l’appelle pour un rendez-vous. Au secours, ma sauveuse. 

	 

	Mon chum, pendant ce temps, me répète que je suis en dépression, mais je fais la sourde oreille. Je ne suis pas encore prête à y faire face. 

	 

	Le Taï-chi

	 

	Entre-temps, je me mets au taï-chi. Ma mère et ma tante le pratiquent depuis des années. Elles m’en parlent souvent et m’incitent à les accompagner, mais je n’en ai jamais ressenti le besoin. Elles me mentionnent à quel point le taï-chi leur est bénéfique pour diminuer le stress et également au niveau de la souplesse, mais rien à faire, je ne suis point prête. 

	 

	Vient ce moment où je suis un peu au bout de mes ressources, me trouvant beaucoup dans mes pensées et où je sens que c’est peut-être le bon moment de l’essayer. J’ai vraiment besoin de me ramener dans le moment présent et de mettre le petit hamster sur pause le temps d’un moment. Je vis beaucoup de stress au travail que je n’arrive point à gérer. J’ai des pensées quelque peu négatives et je m’imagine les pires scénarios en lien avec mon travail. Alors quelle révélation ce fut de découvrir ce monde. J’adhère tout de suite. Comme par magie, pendant les cours, je réussis à vivre dans le moment présent, le temps s’arrête et le calme s’installe. Mon corps également apprivoise de nouveaux mouvements, je me suis même surprise à éprouver des courbattures comme un gros entrainement au gym, mais tout en faisant des mouvements en douceur, en souplesse. Ce qui est intéressant avec le taï-chi et qui m’a plu tout de suite, c’est que c’est à toi d’apprendre par la répétition, en regardant les autres. Le professeur explique les mouvements, mais ne se concentre point sur ta performance. Il te laisse aller et c’est à toi de trouver ton rythme, ton équilibre et de faire des ajustements au besoin.

	 

	Ce qui est intéressant aussi, c’est l’effet de groupe et de partage. Je me souviens d’une journée complète de débutant où j’assiste. Nous pratiquons pendant tout l’avant-midi, chacun à notre rythme avec les explications et les démonstrations du professeur. Lors de la pause, chacun partage les bienfaits de cet art sur sa santé. Certains viennent pour briser l’isolement, socialiser, échanger avec les autres, d’autres, pour leur santé physique : plusieurs sont aux prises avec des problèmes arthritiques et le taï-chi leur permet de diminuer les douleurs. Pour d’autres, c’est comme un remède à la dépression. Écouter les gens, des femmes et des hommes, s’ouvrir en toute vulnérabilité est venu me toucher droit au cœur et je me suis sentie à ma place et acceptée. Pour le diner, chacun prépare un petit plat, un pot luck, en toute simplicité et en ouverture à l’autre. Nous nous sommes bien régalés. À la fin du repas, nous avons tous mis les mains à la pâte, que ce soit pour débarrasser la vaisselle ou la nettoyer dans un esprit de collaboration. 

	 

	Qu’est-ce que c’est, le taï-chi taoïste? C’est de la méditation, mais en mouvement. Il existe cent-huit mouvements en tout. Le fondateur, Maitre Moy Lin Shin, était un moine taoïste et maitre de taï-chi. Il a consacré sa vie à étudier les méthodes de transformation taoïstes et à les rendre accessibles à ceux qui désiraient apprendre. Il a synthétisé un système très puissant pour cultiver le corps, le cœur et l’esprit, que l’on connait sous le nom des arts Taï-chi Taoïste. La mission - les buts et objectifs- est de soulager la souffrance, de rendre les arts taoïstes accessibles à tous, mieux faire connaitre et comprendre les effets bénéfiques afin de promouvoir le bien-être physique, mental et spirituel dans la collectivité, favoriser les échanges culturels pour un plus grand respect entre les peuples et aider les autres par la compassion et le caractère charitable de l’organisme. 

	 

	Constellation familiale

	 

	Depuis un an, je consulte une thérapeute, afin de m’aider dans mon cheminement. Avec celle-ci, on en conclut que je suis prête à faire une constellation familiale, qui est une thérapie familiale transgénérationnelle qui permet de rendre conscient ce qui est inconscient. Souvent, nos problèmes prennent racine bien plus loin que l’on pense, et ce, jusqu’à des générations et des générations précédentes. Des conflits et des émotions non réglés dans le passé auraient des répercussions sur notre présent. La constellation se fait en groupe et chacun a son rôle désigné pour représenter les membres de notre famille. Le constellé choisit parmi les personnes dans la salle qui jouera tel ou tel rôle. Le constellé, quant à lui, est observateur de la scène. Le thérapeute donne le coup d’envoi et tout se fait intuitivement : on assiste à une pièce de théâtre. Parfois, le thérapeute peut questionner les acteurs. Donc je décide d’aller explorer ce terrain tout à fait inconnu à mes yeux, afin de m’aider à sortir de la loyauté familiale pour enfin vivre ma vie intensément. 

	 

	Je vous fais un court résumé de ce que la constellation a mis en lumière dans ma vie, à la suite de cette expérience. Parce que lorsqu’on fait une constellation, on peut en ressentir les effets jusqu’à deux ans après. Ça travaille beaucoup et sur le long terme également. 

	 

	Le Sacrifice :

	Une histoire de famille qui se répète de génération en génération. Beaucoup de mes ressentis partent de mon arrière-arrière-grand-père du côté paternel, André Cyr, quatre générations avant moi. Il a sacrifié sa vie pour nous, tous ceux qui viennent après lui. Que veut dire sacrifier sa vie? Il s’est restreint, il n’a pas vécu la vie dont il aurait rêvé. Et qu’est-ce que vous pensez que nous faisons de génération en génération dans notre famille? On se sacrifie. Est-ce que je vais continuer à me sacrifier ou je vais prendre les rênes de ma vie? 

	 

	L’histoire de mes très chères tantes :

	 

	Nous sommes dans un souper où on a l’habitude d’aller, mes cousines et moi, avec nos très chères tantes. En tout, nous devons être une quinzaine de femmes. Dans notre famille, nous sommes tissés serrés (trop) et on se rencontre souvent, surtout aux anniversaires de naissance. Elles nous racontent à mes cousines et moi comment elles n’ont pas eu le choix et les opportunités que nous avons, nous, les jeunes d’aujourd’hui. Dans leur temps, elles ne se posaient pas de questions. C’était comme ça, un point c’est tout. Elles se sont trop souvent oubliées en faisant passer les besoins de leur mari et ceux de leurs enfants en premier. Le sacrifice de soi, elles connaissent. Ce sont des femmes qui ne se sont jamais arrêtées, elles n’arrêtent tout simplement jamais : une tâche n’attend pas l’autre. Je suis fatiguée juste à y penser. Elles me font prendre conscience que je dois prendre soin de moi. Faire passer mes besoins en premier, pour ensuite répondre aux besoins des autres et ne pas répéter les mêmes erreurs qu’elles ont faites. Je me rappelle cette phrase qui m’a tant marquée : « Ne faites pas comme nous, à servir des hommes toute notre vie! »

	 

	 

	Ma vérité :

	Je réfléchis à ma vérité profonde à moi, quelle est-elle? Pas ce que les autres veulent que je devienne ou pas un chemin déjà tout tracé. Tracer mon propre chemin. Arrêter de chercher la vérité dans l’autre. À chacun sa vérité et c’est à nous de plonger suffisamment à l’intérieur de nous-mêmes pour trouver notre vérité qui nous est propre à chacun, sans comparaison. 

	 

	Incompréhension :

	Parce qu’il y a tellement d’incompréhension dans ma tête, de solitude. C’est par la suite que je prends conscience qu’il nous faut passer par l’incompréhension pour pouvoir ensuite comprendre. Qu’on doit d’abord savoir ce qu’on veut - et avant tout ce qu’on ne veut plus - dans notre vie pour pouvoir nous amener vers ce qu’on veut vraiment.

	 

	Libération :

	Comprendre, trouver un sens aux évènements de ma vie a été très révélateur. Prendre du recul, voir autrement. Aussi, laisser au passé ce qui lui appartient pour maintenant pouvoir enfin me concentrer sur le moment présent. J’étais incapable de me positionner dans le moment présent tant le passé était prenant. Maintenant, je me suis libérée du passé et je laisse place au présent. 

	 

	Prendre la responsabilité de ma vie :

	C’est aussi d’assumer et de prendre ma part de responsabilisation dans cette pièce de théâtre qu’est ma vie et dont je suis la seule responsable. Je suis le seul maitre à bord et c’est à moi de décider si je prends le contrôle de ma vie ou si je laisse l’inconscient - ou même les autres - décider à ma place. Plus je vis en conscience et moins je laisse de place à l’inconscient pour se manifester. Est-ce que je donne le pouvoir de ma vie aux autres ou est-ce que je vais enfin reprendre mon pouvoir? 

	 

	Pardonner : 

	Pardonner dans le présent est encore plus essentiel que de pardonner dans le passé. On pardonne d’abord et avant tout pour soi-même. J’ai choisi de me pardonner à moi-même d’abord, et aux autres par la suite, parce que j’ai compris que personne ne voulait me faire de mal intentionnellement. 

	 

	Mutisme :

	 

	Tout ce qui ne s’exprime pas s’imprime. 

	Inconnu

	 

	Dans notre famille, c’est comme s’il y avait une loi invisible qui faisait en sorte qu’on ne peut pas s’exprimer, que c’est mal de dire ce qu’on ressent, c’est interdit. Alors on se tait. On avale. Pas le droit de dire. Les émotions non exprimées se cristallisent dans notre corps, ce qui peut aller jusqu’à créer la maladie. Il est maintenant primordial pour moi d’exprimer par la bouche, avec des mots, mes ressentis. Pas d’accusation, mais plutôt de dire par exemple : « Je me sens…très important. Exprimer nos émotions par la bouche, si difficile que ce soit, mais aussi ressentir dans mon corps et laisser circuler l’émotion. 

	 

	La communication :

	 

	Exprimer notre vulnérabilité peut aider à résoudre des conflits.

	Marshall B. Rosenburg

	 

	Depuis quelque temps déjà, j’ai pris conscience de la portée de mes paroles, des mots que j’utilise. C’est pourquoi j’essaie du mieux que je peux de porter attention aux mots qui sortent de me bouche. Ceci est vraiment très important. On sous-estime la puissance des mots. D’ailleurs, je suis plus de celles qui écoutent que de celles qui parlent. Je suis plus introvertie qu’extravertie, mais n’empêche que oui, je parle, et que parfois ce n’est pas toujours juste. 

	 

	Souvent, on dit des méchancetés sans s’en rendre compte. On parle négativement. Par exemple, on se dit dans notre tête : « Je ne suis pas capable » ou on se dit : « Ce projet ne réussira pas. » J’ai plus tendance à être très positive et j’ai le rêve facile. Mon chum me dit parfois que je vis dans un monde de licornes, mais je le laisse faire. Je lui répète qu’une vie sans rêves, non merci. Les mots qu’on utilise, et le fait de visualiser nos rêves ont vraiment un impact sur ce qui se produit dans notre vie, dans la matière. 

	 

	J’ai blessé avec des mots, j’en suis très consciente.

	Les mots font mal plus que l’on pense. 

	Je suis une humaine en apprentissage.

	Qui n’a pas blessé avec des mots?

	Je me pardonne et je pardonne aussi à l’autre, car l’autre est le reflet de moi-même. En pardonnant, on se guérit soi-même. 

	 

	Un mantra qui m’aide beaucoup et que je peux répéter autant de fois que je veux :

	« Je m’exprime de façon claire et juste. » J’adore prendre des cartons de couleur et y écrire mes mantras. Ensuite, je mets le carton bien à la vue pour pouvoir y penser régulièrement. 

	 

	Apprendre à communiquer ses besoins, à se montrer vulnérable, ce n’est pas donné à tous. Au contraire, il est souvent très difficile pour certaines personnes de se montrer ainsi et j’en fais partie. Le manque de communication a clairement été longtemps une de mes façons de faire, mais à présent, je sais combien communiquer aide à notre épanouissement et c’est une valeur très importante pour moi. Je dois encore une fois modifier une de mes croyances. 

	 

	Dans ma famille, on crie, on parle fort, on attaque l’autre. Mais sommes-nous plus écoutés? Pour ma part, être capable de m’exprimer avec le cœur, dans le calme, est l’un de mes rêves et j’y travaille. C’est tout un apprentissage, trouver les paroles justes, prendre le temps qu’il faut pour livrer son message sans se précipiter. Souvent, les conflits que nous vivons avec les autres viennent d’un problème de communication. Nous ne savons pas trop comment exprimer nos besoins, nous pensons que l’autre va deviner ce qu’on souhaite. S’ensuivent les frustrations.  Apprenons à exprimer nos besoins de façon claire et à nous montrer vulnérables, ce qui veut dire montrer nos sentiments, et notre vie sera beaucoup plus simple et facile.

	 

	J’ai été tant d’années à ne pas oser prendre la parole : peur du jugement des autres, peur d’être critiquée, peur d’être humiliée, d’être rejetée. J’ai réalisé combien j’avais de belles choses à dire et combien chaque personne est unique et doit oser prendre la parole. Aujourd’hui, il est temps pour moi de vous livrer les messages que je reçois et d’ouvrir mon cœur. J’ai maintenant repris confiance en moi, mon estime de moi est revenue et j’ai la conviction que j’ai beaucoup à apporter au monde. Je veux également permettre aux autres de faire de même. Dans un cours en ligne que j’ai suivi, qui s’appelle S’exprimer, de Fairouz et Ody, Ody dit : « Les filles, vous n’avez pas le droit de nous priver de qui vous êtes réellement. » J’ai trouvé cette phrase tellement touchante. Osons être qui nous sommes réellement. Le monde a besoin de nous. 

	 

	Déférence :

	Aujourd’hui, j’ai un grand respect pour ceux et celles qui ont tracé le chemin avant moi et qui ont fait en sorte que je sois sur Terre, ici et maintenant. Mes parents, mes grands-parents, mes arrière-grands-parents et ainsi de suite. Je me souviens, après la constellation, j’étais tellement bouleversée que j’étais incapable de dire merci à mes ancêtres et de reconnaitre que s’ils n’avaient pas été là pour tracer le chemin à leur façon, je ne serais pas ici aujourd’hui en train de vous parler de mon travail effectué en transgénérationnel. C’est beaucoup plus tard que j’ai été en mesure d’éprouver de la gratitude pour eux tous et c’est correct. Il est important de se respecter dans ce qu’on vit et de ne pas forcer les étapes. 

	 

	L’illusion de la séparation

	 

	Rien ne se perd, tout se transforme. 

	Einstein

	 

	Du plus loin que je me souvienne, le mot séparation fait résonner en moi une peur indescriptible, une fatalité. J’ai cette croyance profonde. À l’adolescence, lorsque je vis une rupture amoureuse, c’est la catastrophe. Ah! l’adolescence… C’est la pire chose qui puisse m’arriver et chaque fois, je pense que je ne m’en sortirai pas. Ça fait tellement mal. On a bien beau me dire que tout passe, je ne veux rien entendre. Personne ne m’a expliqué qu’une séparation, ça peut être beau et que le monde n’arrête pas de tourner à cause d’une séparation. Que c’est comme le reste de la vie : une porte se ferme et du même coup, une autre s’ouvre. Je me rappelle, adolescente, en grosse peine d’amour. Je suis chez mon copain et je veux retourner à la maison le plus vite possible, car c’est bel et bien terminé entre nous deux. C’est un ami de la famille et sa conjointe qui passent me chercher pour me ramener à la maison. Je suis au désespoir et je pleure et je pleure. Je suis incapable d’arrêter de pleurer. Une chance qu’ils avaient une boite de mouchoirs dans leur voiture, car j’en ai mouché un coup. Quand vient Noël, je me retrouve avec un cadeau mystère sous le sapin. L’ami de la famille en question, qui est un grand farceur, m’avait emballé une boite de mouchoirs tant j’avais pleuré la fois de ma rupture amoureuse. Il m’avait bien fait rire quand même. Même plus tard en vieillissant, je remarque la même chose. Lorsque je vois des couples qui se séparent, j’ai mal pour eux. Je commence tout juste à m’en remettre. 

	 

	Janvier 2020, quand mes parents m’annoncent qu’ils vont se séparer, prise deux, car ils se sont séparés aussi lorsque j’étais adolescente, c’est comme si je n’avais plus le droit d’exister. Déjà que je me sens fragilisée à ce moment-là, cet évènement vient tourner le fer dans la plaie, comme on dit. Je suis démolie, vraiment, et mon monde s’écroule. 

	 

	Ce que je découvre par la suite est en lien avec le l’anxiété de séparation, la solitude et le deuil. C’est un lisant le livre Le fil invisible de Patrice Karst, que j’ai acheté pour mes enfants, que je me rends compte que je l’ai aussi acheté pour moi. Il amène que la séparation est une illusion. Nous sommes tous unis avec les gens que nous aimons par le fil invisible qui est fait d’amour. Nous ne sommes jamais seuls et tant que le lien vit dans notre cœur par l’amour, rien ne peut le détruire. On ne peut pas le voir, bien évidemment, mais on peut le ressentir. On n’a qu’à s’arrêter un instant, à prendre une longue et profonde respiration, à penser à cette personne qu’on aime tant et à se laisser bercer par cet amour qui s’en dégage. Un jour ou l’autre, nous allons retrouver ceux partis de l’autre côté, car je crois sincèrement qu’on se retrouve tous un jour. 

	 

	La méditation pleine conscience

	 

	Ne plus rien vouloir. Désengagement, donc de toutes formes de réflexions ou d’actions pour quelques instants, ne plus faire qu’exister ici et maintenant. Prendre juste conscience que nous sommes là, juste vivants.

	Christophe André

	 

	Je suis beaucoup trop dans ma tête.  Je prends conscience que mes pensées prennent trop de place. Je suis toujours dans le passé à ressasser de vieilles histoires ou dans le futur à m’imaginer le pire, mais surtout dans le passé. Je tente de tout comprendre, de tout analyser et je m’épuise. Je suis incapable d’être dans le moment présent. À vrai dire, j’évite le moment présent à tout prix, car c’est trop anxiogène. En fait, je sais très bien pourquoi je ne veux pas être dans le moment présent : c’est parce que je sais que ma vie ne me convient plus et c’est plus facile de fuir dans le passé ou dans le futur. Je ne sais pas plus qui je suis, j’ai de la difficulté à m’exprimer, je suis éteinte. Je suis incapable de réfléchir ou de prendre des décisions. Je ne me reconnais plus.

	 

	Je cherche une nouvelle façon de faire qui pourrait m’aider et c’est à ce moment, en fouillant sur les réseaux sociaux, que je vois une docteure, Sophie Maffolini, qui parle de méditation pleine conscience. Je suis tout de suite attirée vers elle et je décide de faire ses défis méditation. Je n’ai rien à perdre, au point où j’en suis. Quelle révélation! La méditation pleine conscience fait dorénavant partie de ma vie. 

	 

	La méditation m’aide à sortir du mental, à m’en libérer pour me concentrer sur le moment présent. Elle m’aide également à être attentive à mon corps et aux signaux qu’il m’envoie. Elle me permet de m’assoir avec mes émotions plutôt que de les fuir ou de me divertir, soit dans la lecture, soit sur mon cellulaire, par exemple. Elle m’aide à amener de la clarté dans ma vie. Le simple fait de m’arrêter, de respirer en me concentrant sur ma respiration engendre de la clarté. C’est lorsque nous laissons place au silence que les réponses à nos questions viennent. Comment pourraient-elles se manifester si nous sommes toujours dans le chaos dans notre tête? Il est vraiment primordial de faire le ménage et de s’accorder du temps en silence. J’aime également beaucoup me servir de mes cinq sens : l’ouïe, l’odorat, le toucher, le goût et la vue. Lorsque nous faisons appel à nos cinq sens, nous sommes impérativement dans le moment présent et c’est bon. 

	 

	Pendant la méditation, j’ai accès à un endroit à l’intérieur de moi où je peux cultiver le calme et la paix intérieure. Un nouvel endroit insoupçonné jusqu’à ce jour. On sous-estime combien il est important de prendre soin de notre esprit autant que de notre corps. 

	 

	Je vous partage un de mes premiers moments de prise de conscience à la suite de la pratique régulière de la méditation pleine conscience.

	 

	Par une belle journée de printemps, je me souviens de ma fille et moi marchant le long du chemin qui mène à notre maison, après une journée à la garderie pour ma fille. J’aime aller la conduire et la chercher à la garderie en marchant. Nous restons tout près du milieu de garde et c’est vraiment un privilège dont je suis reconnaissante. Pendant nos petites marches vers la garderie, nous en profitons pour sentir les odeurs qui changent selon les saisons, être à l’écoute des chants des oiseaux, regarder et sentir les fleurs naturelles qui longent le bord de la route. Souvent, on s’y arrête pour en cueillir et en ramener un beau bouquet à la maison. 

	 

	Cette journée, ma voisine et sa fille, qui a le même âge que la mienne, se sont jointes à nous pendant la marche. Je revois encore le visage tout souriant de ma fille, tout émerveillée de découvrir les premières fleurs du printemps : les pissenlits. Elle était toute fière de cueillir sa première fleur d’un beau jaune soleil. De mon côté, je dis à haute voix et d’un ton un peu sarcastique : « Ben oui, la belle fleur jaune! » Tout de suite, j’ai pris conscience de cet automatisme sur les pissenlits et je me suis dit : « Mais voyons, qu’est-ce que je suis en train de dire là? » Ce n’était tellement pas le fond de ma pensée, c’était seulement un automatisme de penser que les pissenlits sont envahissants et mal-aimés. 

	 

	Alors ma voisine me dit : « Ben moi, le pire, c’est que je trouve ça beau, un pissenlit. » Moi aussi d’ailleurs : ce n’est pas parce qu’ils sont un peu envahissants qu’ils ne sont pas beaux. Ça ne réduit en rien leur beauté. Cette situation a été l’une de mes premières prises de conscience. Depuis, beaucoup de prises de conscience font leur apparition au moment opportun. Je prends conscience, je guéris et je me libère de ces automatismes.

	La méditation pleine conscience, pour moi, c’est un art de vivre. C’est choisir de s’arrêter et de s’observer constamment. C’est accepter aussi de voir la vie différemment, car avouons-le, notre société valorise le toujours plus, toujours plus vite. C’est choisir de devenir observateur de sa vie, de ce qui se passe autour de soi, sans jugement. Je le vis au quotidien dans tout et dans rien. C’est quand je prends le temps d’effectuer les petites tâches du quotidien et que je suis pleinement consciente de ce que je fais, quand je marche sur la plage ou dans la forêt, et que je prête attention à tout ce qui se passe alentour (le chant des oiseaux, des vagues qui se brisent sur le bord du rivage), ou encore, quand je suis avec mes enfants le soir avant le dodo et que je les écoute attentivement me raconter leur journée. 

	 

	Avril

	 

	Je ne me sens pas bien du tout. C’est de pire en pire. Je me vois ressentant encore une fois une fatigue intense et des courbattures au niveau de mon cou. Nous sommes en temps de pandémie et les déplacements pour les rendez-vous en présentiel sont interdits. Qu’est-ce que je fais? Mon option numéro un est de prendre un rendez-vous avec mon massothérapeute, mais impossible de me rendre en présence pour un massage. Je trouve un plan B parce qu’avec moi, il y a toujours une solution. J’ai entendu parler d’une fille à Québec qui fait des soins énergétiques à distance, donc je me suis dit : « Pourquoi pas, je n’ai rien à perdre. »

	 

	Je prends donc rendez-vous. Je suis très contente qu’elle puisse me prendre aussi rapidement. Je m’installe dans mon lit, je relaxe et elle débute le soin à distance. Ce qui est bien avec les soins énergétiques, c’est qu’ils peuvent très bien se faire à distance. Je n’ai rien à faire à part me laisser guider par le son de sa voix. C’est comme une méditation guidée. Tout se déroule bien. Elle me dit qu’il est possible que je ressente des ondulations, des effets secondaires, dans les prochains jours, mais qu’il n’a pas lieu de s’inquiéter. J’aurai seulement à m’étendre, à accueillir ce qui est là et tout reviendra à la normale par la suite.  Le lendemain, tout va encore bien, mais le surlendemain : Bang! Je m’effondre. 

	 

	Je découvrirai plus tard qu’avril est le point G. Il se calcule à partir de mon mois de naissance, juillet, et on ajoute à cela neuf mois. Symboliquement parlant, c’est pendant ce mois que le gisant (moi-même) rencontrera le défunt, André, qui se trouve être mon arrière-arrière-grand-père, je suis reliée avec celui-ci par mon inconscient. André serait peut-être mort au mois d’avril, si je me fie à mon ressenti, mais je n’ai toujours pas trouvé son mois de décès, à ce jour. De plus, il est né un 2 octobre, en plein dans les dates où j’ai moi-même été conçue, ce qui me relie à lui sans aucun doute. Il n’y a rien du fruit du hasard si je me sens si mal tout au long du mois d’avril et que le scénario se répète, année après année. C’est souvent au mois d’avril que je décompense physiquement et psychiquement, surtout. 

	 

	Le syndrome du gisant dont je me dis atteinte est lorsqu’un enfant de remplacement, ceci dit, moi, nait avec des mémoires et une lourde charge émotionnelle qui peuvent être reliées à un de ses ancêtres, André dans mon cas. Lorsque dans une famille, un membre décède subitement, sans crier garde, certains mécanismes peuvent se mettre en place, inconsciemment, toujours. C’est ce qu’on appelle une mémoire de deuil bloqué, qui a des conséquences sur la vie des générations futures. Ici, dans mon cas, on parle de cinq générations plus tard. Je détaillerai plus loin, dans le livre, les symptômes et comportements dont j’ai été moi-même témoin. Il y en a d’autres que je ne nomme point ici, étant donné que je ne suis pas concernée par eux.  

	 

	Lorsque nos malaises reviennent chaque année à une période précise, il peut être bon d’aller creuser plus loin dans notre arbre généalogique, car souvent, on trouve des réponses à nos questions. En transgénérationnel, les dates et les mois de naissance ou de décès peuvent nous apprendre beaucoup. Les dates de naissance, les dates de conception, par exemple, si je suis née en juillet, je sais que j’ai été conçue neuf mois plus tôt, en octobre et les dates de décès de nos ancêtres nous pistent beaucoup quand on parle du syndrome du gisant. À cela s’ajoute une autre porte non négligeable qui se nomme le point V (comme dans vie), qui nous permet de sortir de notre histoire, par des évènements positifs qui se présentent dans notre vie. Le mois de mon point V est janvier. Chaque année, à l’approche du mois de janvier, il est possible pour moi d’accéder à une sorte d’ouverture qui me permettra d’évoluer et de grandir. 

	 

	Donc, dans mon arbre généalogique, toutes les personnes gravitant autour de ma date de naissance, de conception, peuvent avoir un lien avec moi inconsciemment, à plus ou moins sept jours entourant ma date de naissance, soit le 11 juillet. Je ne vous en dirai pas plus, mais sachez que vous pouvez trouver bien des réponses à votre histoire avec cette technique. Faites vos recherches. 

	 

	Bang, je tombe! 

	 

	Allongée sur le sofa, presque en position fœtale, j’ai mal dans tout mon corps. J’ai l’impression qu’un camion dix-roues vient de me passer sur le corps. J’ai des courbattures dans tout mon corps, mais surtout au niveau de mon cou. Une fatigue extrême m’envahit depuis longtemps, mais là, je sens que j’ai atteint un point de non-retour. Je rentre au travail dans quelques heures, mais je dois me rendre à l’évidence, c’est mission impossible. J’œuvre dans le système de santé en tant qu’infirmière clinicienne, depuis dix ans.  

	 

	Je prends mon courage à deux mains et j’appelle ma chef de service en pleurs et je lui annonce que je ne peux pas rentrer au travail. Je lui explique comment je me sens, que je ne comprends pas trop ce qui se passe, moi qui ne manque pratiquement jamais le travail. Il est évident que je ne peux pas rentrer travailler dans mon état actuel. J’ai besoin de temps. Elle me dit de prendre le temps qu’il faudra, qu’ils vont s’arranger. Oufff! Au moins je me sens soutenue.

	 

	Le lendemain, je téléphone à mon médecin pour lui faire part de mon état, mais je ne sais pas trop par où commencer. Je ne comprends pas très bien ce qui m’arrive et c’est difficile de mettre des mots sur ce que je vis présentement. Je suis infirmière, c’est moi qui suis censée aider les autres, mais là, je dois me résigner : c’est moi qui ai besoin d’aide et de temps. Je suis tellement perdue!  Je suis incapable de prendre des décisions, c’est le chaos dans ma tête. 

	 

	Finalement, après discussion avec mon médecin, elle en conclut que je suis en train de vivre l’expérience de la dépression. Une dépression, moi? Je ne comprends toujours pas, mais je suis contente que quelqu’un d’extérieur réussisse à mettre un mot sur ce que je vis depuis plusieurs mois. À partir de ce jour, je suis devenue plus légère. J’étais tellement contente de prendre conscience que, OK, là présentement, c’est ce qui se présente à moi et je dois ralentir. Je prends cela comme une opportunité de m’accorder du temps et revoir mes priorités. 

	 

	Je reste en contact fréquent avec mon médecin. D’ailleurs, c’est une ancienne collègue de travail. Nous avons travaillé ensemble souvent au soutien à domicile. Je lui fais confiance et nous avons une très belle relation. À un moment donné, je lui explique ma vision, que j’ai commencé la pleine conscience avec la docteure Sophie Maffolini et que j’en retire un très grand bien. Ça fait déjà quelques mois que je suis en arrêt de travail et que je refuse la médication. J’ai espoir de pouvoir m’en sortir par moi-même. C’est un peu aussi ce que j’essaie de partager avec mon médecin que pour moi, c’est clair que nous avons tous les réponses à nos questions à l’intérieur de nous, mais qu’il faut nous donner la peine d’y aller. Que la médication, c’est bien beau, mais que pour moi, c’est comme mettre un plaster sur le bobo. Tant qu’on ne va pas à la source, dans les profondeurs, alors le problème n’est pas réglé. Elle est tout à fait d’accord avec ce que je lui apporte, mais me répond que la plupart des gens ne veulent pas faire ce cheminement et préfèrent prendre ce qu’il y a de plus vite : la pilule. Aucun jugement ici. Je rapporte seulement le chemin conventionnel qui n’est effectivement pas le mien. J’ai déjà la forte impression que le système de santé ne peut rien pour moi et que je devrai trouver mes réponses ailleurs. Mais où exactement? À ce moment précis, je n’en ai aucune idée, mais ça viendra. 

	 

	Étape 2 Le deuil 

	 

	Le deuil n’est pas une maladie, mais bien une étape de la vie. 

	Inconnu

	 

	Dans ma famille, la mort frappe très tôt et tragiquement : elle a débuté par mon oncle Léon, le frère de mon père, qui part subitement dans un accident de la route. Je n’avais qu’un an et lui en avait vingt-quatre. Il était le bébé de la famille de quatorze enfants.  Deux ans plus tard, ma grand-mère paternelle, ne s’étant jamais remise de la perte de son dernier enfant, est décédée. Je n’avais que trois ans. Même si j’étais très jeune à ce moment, j’ai tellement entendu mes tantes me raconter l’instant de sa mort que c’est gravé dans ma mémoire à tout jamais. Elle venait de s’assoir à la table pour manger ses pâtes préférées, c’est alors qu’un malaise cardiaque est survenu et lui a été fatal. Donc très jeune déjà, je dois apprendre à vivre sans ma mémé Cyr et avec la mort qui plane au-dessus de notre famille comme un gros nuage gris. Lorsque je retourne chez Pépé et Mémé Cyr, mon endroit préféré est la chambre de Mémé, où je peux observer et toucher tous ses objets, comme son maquillage, son linge, qui sont encore présents dans sa chambre, et ce, pour plusieurs années durant. Plus tard, lorsque je suis plus en âge de comprendre, c’est le tour de mon oncle Yvon de passer de l’autre côté de façon subite. Il décède près de la journée d’anniversaire de mon père. Yvon, je l’aimais beaucoup. Je me souviens lorsque j’allais chez mon pépé le visiter, parce qu’ils habitaient ensemble, il était toujours assis dans le coin dans sa chaise berçante. Il était toujours content de nous voir et il me donnait de la gomme Juicy Fruit. J’adore cette gomme encore aujourd’hui et elle me rappelle mon oncle Yvon que j’aimais. Le jour de sa mort est gravé à jamais dans ma mémoire. On arrivait du Cap-aux-Meules, on s’était arrêtés au dépanneur du coin et lorsque nous sommes arrivés à la maison, nous avons reçu un téléphone pour dire que mon oncle Yvon venait de se faire frapper. Il marchait le long du chemin et une voiture est venue le frapper de plein fouet. Il est mort sur le coup. Je me revois au salon funéraire avec tous mes cousins, cousines, à jouer et à faire nos excités par moments. Nos parents nous amènent toujours lors d’un décès. Je ne me sens pas du tout exclue en raison de la mort, au contraire : je me souviens que c’est très inclusif. Par contre, je me pose plein de questions, mais sans réponses. Je me sens tellement triste de voir partir une personne aimée de la famille. Je retiens mes émotions si fort à l’intérieur de moi, impossible d’évacuer ma peine, je dois être forte et ne pas pleurer. C’est ainsi qu’on se comporte dans la famille. Laisser aller les émotions?  Pas question. Par la suite, lorsque je visite mon pépé Cyr, je fais la même chose qu’avec ma mémé Cyr. Je me réfugie dans la chambre d’Yvon pour retrouver tous ses objets et son univers. Ça me réconforte et je me sens plus près de lui.  Deux ans plus tard, c’est au tour de mon pépé Cyr de partir de la triste maladie d’Alzheimer. Il était un homme de peu de mots. L’année d’après, c’est au tour de ma chère tante Yolande, jumelle de ma tante Marie-Paule. Elle finit par s’éteindre, à son domicile, d’un cancer des os, à l’âge de quarante-cinq ans. Un dur combat. Je me souviens encore d’être chez elle et de comprendre dans ma tête d’enfant que c’est la fin bientôt. Je vais la voir dans son lit, dans sa chambre, au bout du couloir à droite. 

	 

	Le déni

	 

	J’ai souvent fait du déni dans ma vie en général. C’est tout un défi pour moi de voir la réalité telle qu’elle est. J’ai tendance à embellir la réalité. À minimiser certains gestes ou paroles dites par certaines personnes parce que c’est trop souffrant de voir la réalité telle qu’elle est. Le déni est un processus tout à fait normal dans le deuil qui nous permet de nous protéger. C’est une protection psychique lorsque la douleur nous semble insupportable. C’est souvent la première étape du deuil. Petit à petit, avec le temps, nous serons en mesure de reconnaitre la perte et nous pourrons entamer un travail de guérison. 

	 

	La colère

	 

	Au début de mon cheminement, j’ai éprouvé beaucoup de colère, envers ma famille surtout, et je voulais trouver un coupable à mon mal-être. Je leur en voulais et tous y ont passé. J’en voulais à tout le monde : tantôt ma mère, tantôt mon père, mes ancêtres. La colère est une émotion assez intense et comme société, nous avons de la difficulté à faire face à cette émotion (comme toutes les autres aussi). Nous apprenons plutôt à refouler au lieu de les extérioriser. La colère doit être expulsée comme toutes les autres émotions d’ailleurs. Crier, seul sur la plage, frapper dans un punching bag et faire de l’activité physique sont toutes des façons de laisser circuler celle-ci. Vous avez le droit d’être en colère, mais vous n’avez pas le droit de vous en prendre aux autres, soit en les frappant ou en les insultant. Gérez-vous, quand même… Maintenant, je comprends mieux que je devais vivre cette étape. J’ai pris beaucoup de recul et je réalise que c’est une phase du deuil que d’être en colère, chose que j’ignorais quand j’étais en plein dedans. Passer par la colère est nécessaire à notre guérison. Nous devons passer par là pour ensuite passer à la prochaine étape et, finalement, un jour, arriver à l’acceptation ou, du moins, réapprendre à vivre, tranquillement. Et rappelez-vous que si colère il y a, c’est parce qu’il y a eu beaucoup d’amour, et ça, c’est beau et réconfortant. 

	 

	Le marchandage

	 

	J’ai été un certain temps à penser que si je faisais de l’activité physique, que je m’alimentais bien et que je méditais, j’allais pouvoir d’une certaine façon contrôler la maladie ou du moins pouvoir vivre plus longtemps et éviter la mort. Ce dont j’ai pris conscience dernièrement, et qui m’a sortie de mon illusion, c’est que certaines personnes font tout ça et finissent quand même avec un cancer ou une autre maladie. On va tous mourir un jour, peu importe si nous nous alimentons bien, si nous faisons de l’activité physique, méditons, etc. Je ne vous dis pas ici de ne pas faire d’activité physique (loin de là!), mais seulement d’observer pourquoi vous le faites et dans quel objectif. Souvent, nous pensons que si nous faisons telle ou telle chose, nous allons être épargnés et c’est dans ce sens-là que le marchandage entre en compte. Une chose est sure, c’est que nous allons tous mourir un jour, mais on ne sait pas nécessairement quand. Pour moi, il est important de faire mon possible pour vivre longtemps, mais même à cela, il se peut que la vie en décide autrement. Alors, autant y réfléchir et s’ouvrir à cette possibilité, au lieu de se leurrer. Encore une fois, tout ce temps à marchander nous permet d’éloigner notre profonde douleur et d’échapper à notre triste réalité.

	
La dépression

	 

	Notre société semble ne pas tolérer la dépression et vouloir absolument mettre tout en œuvre pour la pallier. Il est vrai que l’intervention médicale est parfois indispensable, mais la plupart du temps, nous ne laissons pas sa place à la dépression qui accompagne naturellement le deuil. -Elisabeth Kübler

	Ross et David Kessler

	 

	Selon Marshall B. Rosenberger, la dépression est la récompense que nous obtenons pour notre conformité.  Dans la vie, en général, je suis plutôt la fille qui ne se conforme pas, comme me l’a si bien dit mon professeur de maternelle, mais là, je me rends compte que c’est exactement ce que je suis en train de faire, me conformer. Un emploi sécuritaire, un bon salaire, une retraite assurée…  Mais est-ce ce dont je rêve? Oh que non!  Depuis des années, je répète à qui veut bien l’entendre qu’être assise sur la même chaise pendant trente-cinq ans, il n’en est pas question et c’est ce que je suis en train de faire. Réveille, la fille! Les babines ne suivent aucunement les bottines, comme on dit. Je suis en train de vivre une vie qui ne m’appartient pas.

	 

	Un sentiment constant de tristesse m’habite depuis trop longtemps. Je suis tellement triste! D’où vient cette tristesse? À qui ça appartient? Je mène quand même une belle vie, j’ai tout pour être heureuse. Et le vide… Je me sens vide à l’intérieur. 

	 

	Insidieusement, des symptômes de plus en plus importants se présentent à moi.

	 

	Je perds du poids sans rien faire. J’ai une perte d’appétit comme j’ai une perte d’intérêt pour tout en général.

	 

	Depuis quelque temps, je ne cuisine presque plus et je n’ai aucun intérêt à rien. Qu’est-ce qui se passe avec moi? Pourtant, bien m’alimenter est l’une de mes valeurs fondamentales. Comme non négociable. Je peux me priver pour plusieurs choses dans ma vie, mais pas pour la nourriture. J’aime manger, j’aime me nourrir, j’aime cuisiner. L’amour pour la cuisine m’a été transmis par ma mère, entre autres. Ma mère est cuisinière de métier. Elle a été propriétaire du restaurant Le Délice de la mer, sur le quai de la Grande-Entrée, mon village natal, pendant plus de 30 ans. Elle a maintenant vendu son entreprise, mais travaille toujours en cuisine. Elle m’a toujours répété qu’elle adorait son métier. Je la revois à l’armoire de la cuisine, où elle passait la plupart de son temps à nous concocter à manger à moi et à mon père, avec amour et souci du détail. Il fallait toujours que le repas ait une belle présentation : pas question d’une goûtte de sauce sur le côté de l’assiette! Je me rappelle qu’enfant, je ne voulais pas manger de légumes, mais que ma mère continuait de mettre des légumes dans mon assiette chaque jour, sans jamais lâcher le morceau. Aujourd’hui, je la remercie, car c’est un peu grâce à elle si j’ai pris goût à la cuisine et à l’importance de bien nourrir son corps. 

	 

	Je ne peux passer sous silence, également, ma grand-mère paternelle, Pauline, qui a eu quatorze enfants. Je peux vous dire que pour elle, faire la cuisine, c’était un emploi à temps plein. Elle était une très bonne cuisinière et parfois, j’aime bien cuisiner ses recettes, comme ses galettes blanches, sa soupe aux légumes maison et le traditionnel pouding chômeur. Une de mes tantes m’a déjà dit, à propos de ma grand-mère, qu’elle avait dit : « Personne ne m’arrêtera de manger. C’est mon seul plaisir dans la vie. »  C’est un peu triste quand j’y pense. 

	 

	Je ne veux plus faire le lavage, moi qui ai toujours aimé faire mon lavage. J’adore sentir l’odeur des vêtements frais sortis de la sécheuse ou même de la corde à linge. Plier les vêtements et les ranger dans la chambre des enfants. 

	 

	La cerise sur le sundae, comme on dit chez nous : je vois noir, vraiment noir. Comment je vais me sortir de ce merdier? Je suis consciente que je ne vais pas bien, mais je réussis quand même à voir une étincelle de lumière dans les profondeurs de mon être. J’ose demander de l’aide, en parler, et c’est à partir de ce moment-là que déjà, la guérison se met en route. 

	 

	Je profite de ce temps d’arrêt pour justement m’arrêter et me questionner sur ce que je veux vraiment, parce qu’honnêtement, je me suis beaucoup égarée. Où est-ce que mon cœur a le goût d’aller? Qu’est-ce qui me fait réellement vibrer à l’intérieur? Je prends conscience que ma vie actuelle ne me convient plus. Que je ne veux plus de cette vie-là. En sachant ce que je ne veux plus, je peux ensuite me poser la question : de quoi ai-je le goût maintenant? À partir de cet instant, je me mets en action pour créer la vie dont je rêve. Je fais des changements, je prends des décisions et je passe à l’action.

	 

	Je fais appel également à une psychologue du service d’aide aux employés, pendant que je suis encore salariée. D’ailleurs, elle met fin à nos séances assez rapidement, car elle me dit que j’ai tout pour m’en sortir et je que je suis sur la bonne voie. Elle me suggère même de continuer des études en psychologie, elle me dit que j’ai le profil. Je suis flattée. 

	 

	L’acceptation

	 

	On peut apprendre à vivre avec notre nouvelle réalité, avec la perte, les pertes, mais on n’oublie jamais. Nous cessons d’en vouloir à tout un chacun. Nous réalisons que c’était son heure, un point c’est tout. Les émotions évoluent vers plus de paix. La relation se transforme, mais les liens du cœur restent. Un jour, quand le moment sera venu, nous retrouverons ceux que nous avons aimés et qui se trouvent déjà dans l’au-delà. Ce qui m’a grandement aidée, c’est d’oser en parler dans un cercle (sécuritaire, bien sûr). Partager ce que je vis, mais également de m’ouvrir à ce que l’autre vit aussi. J’ai pris conscience que beaucoup d’humains sur la Terre souffrent et le fait d’en parler ensemble, de m’ouvrir, m’a permis de me sentir moins seule et aussi, d’arrêter d’être autant centrée sur moi-même, par moments, parce que oui, ça m’arrive. Je m’aperçois que j’ai tant à apprendre des autres. L’autre est mon reflet et je guéris en l’écoutant. L’autre m’amène à prendre conscience de mes propres blessures et de ce qu’il me reste à guérir. Le fait de se reconnaitre, l’un et l’autre, avec nos souffrances, mais aussi avec notre lumière, est très aidant pour notre guérison. Il est maintenant temps pour moi de réapprendre à vivre. J’ai été éteinte assez longtemps. Je réapprends tout. Je sais que d’ici à ce que mon heure à moi soit venue, je me dois d’honorer la vie, aussi difficile soit-elle par moments. Je sais que j’aurai des hauts et des bas. C’est dans les moments difficiles que je dois m’écouter le plus, accueillir les émotions qui se présenteront, sans tenter de les fuir. Le beau temps revient toujours après la pluie. J’apprends à valser avec la vie et la mort. Je tombe, je me relève, je grandis, j’évolue et je continue ma route. 

	. 

	 


Le sud

	 

	 

	Le sud représente l’audace et le courage. C’est une phase d’exploration et de découverte. Il symbolise le feu, l’énergie, la croissance et la transformation. 

	 

	Étape 3 Passer à l’action et suivre la voie de mon cœur

	 

	 

	Quitter le métier d’infirmière et la profession

	 

	Pour obtenir ce qu’on n’a jamais eu, il est nécessaire de faire ce qu’on n’a jamais fait.

	La bible des anges

	 

	Après cinq mois en arrêt de maladie pour dépression, ayant dans la tête de ne pas vouloir prendre de médicaments, car je suis convaincue que ce n’est pas la voie à suivre dans mon cas, ma médecin de famille m’explique qu’elle ne peut plus me couvrir, car au-delà de six mois en maladie sans prendre la petite pilule, c’est plutôt difficile de justifier mon arrêt de maladie. Je décide alors de demander un sans solde d’un an, qui se termine finalement en démission finale, un mois après. Je me sens déjà plus légère : c’est la chose à faire. Depuis la première journée que je suis en maladie, j’ai cette petite voix qui me dit que de toute façon, c’est terminé, je ne reviendrai plus. Il me fallait juste un peu de temps afin de laisser le tout se déposer. C’est quand même une grosse décision. 

	 

	Vient le temps de renouveler mon permis d’infirmière comme chaque année et déjà, j’y pense, car j’appréhende. J’ai la certitude que je n’ai plus besoin du titre d’infirmière pour réussir dans la vie, mais de là à vraiment passer à l’acte, c’est autre chose. À bien y penser, personne ne peut m’enlever que j’ai un baccalauréat en sciences infirmières, plus toutes les expériences qui viennent avec dix ans de service dans le système public. Après mure réflexion, je prends la décision en conscience de ne plus payer mon ordre professionnel, ce qui veut dire que je n’ai plus le droit d’exercer en tant qu’infirmière. 

	 

	Peu de temps après avoir pris cette décision, un de mes oncles me dit : « Et puis, qu’est-ce que tu en penses, mon infirmière? » Et moi de lui répondre : « Je ne suis plus infirmière. »  Et lui de me dire : « Ben oui, tu seras toujours infirmière. Les connaissances que tu as apprises seront toujours là. »

	 

	S’ensuit une discussion avec une de mes anciennes professeures, qui me dit : « Lysandre, tu seras toujours une infirmière.  C’est juste que tu as pris la décision de ne plus pratiquer. »  Je sais qu’au fond, je n’ai plus besoin de ce titre. Encore une fois, je me sens de plus en plus légère et en paix à la suite de cette décision.

	 

	Amazone Alpha

	 

	Je débute un cours pour entrepreneures afin de partir à mon compte. Je commence à déposer des idées de ce que j’aimerais voir se réaliser dans ma vie, de ce qui me fait vraiment vibrer. J’apprends à me connaitre, à m’arrêter pour amener de la clarté dans ma vie. Je pose mes valeurs fondamentales qui sont le bien-être, le plaisir, la liberté et la famille, qui pourront me servir tout au long de ma vie. Je me projette et me visualise dans le futur. Je mets par écrit mes plus grands rêves, soit d’être travailleuse autonome, d’animer des retraites bien-être, de devenir conférencière, de m’exprimer sur un blogue, de partager mes connaissances et mon cheminement, d’aider les gens à retrouver du pouvoir sur leur vie, de créer une page professionnelle sur les réseaux sociaux, de construire un site Internet, de guider des méditations, de donner des cours de danse, de faire des randonnées, d’écrire un livre, mais aussi de récolter des témoignages de gens résilients qui ont vécu de grosses épreuves dans leur vie et qui continuent malgré tout, etc. J’écris tout sans censure. Je prends conscience de mes forces qui sont l’authenticité, une très bonne écoute et la vulnérabilité. Je reprends tranquillement confiance en moi, en mes capacités, et je reprends le contrôle de ma vie. Je me bâtis une vie à mon image, qui me ressemble, où je me sens à ma place pour la première fois de ma vie. Je dois faire preuve de beaucoup de patience, mais j’aime me répéter que « Rome ne s’est pas faite en un jour. » 

	 

	La cohérence cardiaque

	 

	En plus de la méditation pleine conscience que je pratique chaque jour, je me mets à la cohérence cardiaque. Celle-ci m’aide vraiment à calmer mon mental et à me centrer sur le moment présent, le seul moment qui compte vraiment. Chaque jour, je la mets en pratique. C’est une méthode de respiration qu’on appelle également 365 pour « trois fois par jour, six respirations par minute, pendant cinq minutes ». Je la pratique avec une application sur mon cellulaire qui se nomme RespiRelax+, mais il y a plein d’autres applications. Il suffit que tu trouves la bonne pour toi. Pour avoir un effet optimal, la première séance s’effectue au petit matin, avant même de sortir du lit et de faire quoi que ce soit d’autre. La seconde séance se fait quatre ou cinq heures après, ce qui nous amène juste avant l’heure du diner. Tout naturellement, je sens le besoin de la faire avant le diner et ensuite, avant le souper. Ce qui est quand même épatant, c’est que mon corps et mon esprit le réclament : je le sens lorsque je suis due pour ma cohérence. Ce temps est vraiment important pour moi. Les enfants le savent maintenant et ils me respectent dans ce temps que je m’accorde. Ensuite, je suis plus disposée à répondre à leurs demandes. Une séance supplémentaire peut être faite avant le coucher, mais ce n’est pas obligatoire. Si tu as des problèmes de sommeil, la cohérence avant le coucher peut être une option.

	 

	 

	 

	Méditations guidées

	 

	J’ai le goût de me lancer un défi. C’est l’été aux Îles. Il fait super beau et je passe beaucoup de mon temps dans la nature, sur le bord de l’eau. Je pratique également la méditation depuis un certain temps et me vient l’idée de guider des méditations. En toute simplicité, je me filme avec mon cellulaire, sur le bord de l’eau, la plupart du temps, et je guide de courtes méditations gratuites pour les débutants. Les gens sont très réceptifs et me supportent. Je commence à croire qu’il est possible de travailler, mais de ne pas avoir l’impression de travailler et c’est ce que je vise. 

	 

	L’activité physique

	 

	Je me remets à courir. L’activité physique a toujours fait partie de ma vie, mais à petite dose. J’adore marcher dans la nature, faire du ski de fond l’hiver, de la raquette. Un matin, je pars faire mon jogging et je me rends à la plage qu’on appelle La Bluff. C’est une plage un peu reculée que les gens de la place connaissent bien. L’Île Boudreau, qui est plus touristique, se trouve à l’opposé. Je me rends compte que l’inspiration vient souvent pendant que je fais de l’activité physique. Je me retrouve au sommet de La Bluff  et peu importe où je regarde, je vois la mer de tout bord de tout côté. J’y vois toutes les possibilités infinies comme si tout était possible. 

	 

	Et c’est à ce moment que joue à mes oreilles la chanson Échame la Culpa, de Luis Fonsi et Demi Lovato, et les mots qui résonnent fort en moi sont :

	 

	I don’t  want  fight  anymore (je ne veux plus me battre)

	I don’t  want fake it no more (je ne veux plus faire semblant)

	 

	Quel signe je reçois présentement! Je laisse couler les larmes et je me laisse aller. 

	 

	Les oiseaux sont là, les goélands me guident, en volant dans le ciel en toute liberté, comme pour me dire : « Vas-y, vis ta vie, c’est possible, tu vas y arriver! Nous sommes là et nous t’appuyons. »

	 

	 

	Animer une retraite

	 

	Chaque année ou presque, depuis quelques années, j’assiste à différentes retraites. J’aime prendre du temps pour moi. Je donne beaucoup au travail, à mes enfants, et il est primordial que je puisse m’arrêter et prendre soin de moi d’abord et avant tout. Avec la venue de mes deux enfants, il est encore plus important de m’accorder du temps, pour pouvoir par la suite prendre soin d’eux. Comment pouvons-nous prendre soin des autres dans la joie si nous ne prenons pas soin de nous d’abord? 

	 

	Dernièrement, mon cœur me dirige vers l’animation d’une retraite. C’est avec beaucoup d’enthousiasme que je me lance dans cette nouvelle aventure, même si la peur est bien là, elle aussi. 

	 

	Je vous partage l’expérience de ma toute première retraite où j’ai pu guérir la blessure de trahison qui m’habitait depuis très longtemps.  Cette retraite que j’ai animée à l’auberge la Salicorne m’a fait vivre plein d’émotions et j’ai pris conscience que je trainais encore cette blessure. C’était le moment parfait pour aller la guérir. Il y a eu plusieurs petits conflits, tout au long de la fin de semaine, avec la personne avec qui je coanimais la retraite et un manque de communication, certes. Nous n’avons rien laissé paraitre pendant l’évènement, par chance. À la fin, nous nous sommes assises et nous avons discuté. C’était ce qu’il fallait faire et je pense que nous avons appris toutes les deux.  

	 

	J’aurais pu facilement accuser les évènements extérieurs de mon malheur intérieur, mais non : j’ai réalisé que ça ne concerne que moi et comment je perçois les évènements extérieurs, à partir de mon vécu. J’ai accueilli mes émotions et je me suis demandé : « Qu’est-ce que ça éveille au fond de moi? » Maintenant, avec beaucoup de recul, je choisis d’apprendre et de grandir de cette expérience. Je peux maintenant apprécier à quel point cette fin de semaine a été une réussite révélatrice, ce qui, sur le moment, était plutôt difficile, car j’étais dans l’émotion et je ne voyais plus très clair. J’aurais pu également laisser cet évènement gâcher ma fin de semaine, mais je me suis dit : « Il n’en est pas question. » 

	 

	J’ai beaucoup grandi, appris et j’ai même guéri la blessure de trahison que je trainais depuis très longtemps. Je choisis de ne plus chercher des signes de trahison partout. Il y a une phrase du livre Votre chemin de vie, de Dan Millman, qui m’a aidée : « Au sommet de leur montagne, quand ils ont cessé de chercher des signes de trahison, ils voient la sagesse et l’ordre régner partout et en toutes circonstances. Ce qu’ils auraient perçu précédemment comme une trahison ou une déception, ils le voient maintenant comme une leçon riche d’enseignement. Ils ressentent la gratitude même lorsqu’ils font face aux difficultés de la vie. » 

	 

	Donc, je dis merci à cet évènement, vraiment. À vous tous, qui pouvez trainer la blessure de trahison ou d’autres blessures comme le rejet, l’abandon, l’humiliation, sachez qu’il y a de l’espoir et qu’il est possible de s’en défaire. Je ne dis pas que c’est un chemin facile, mais c’est celui que je choisis.

	 

	J’ai tenté par la suite de créer une autre retraite, mais cette fois-ci, aucune inscription. La même journée où j’annonce que la retraite n’aura pas lieu, un groupe privé me contacte pour animer une retraite. Je le vois comme un signe, dans le genre « lâche le contrôle, Lysandre, tu n’arriveras à rien dans le contrôle. Fais confiance que tout arrivera au bon moment. Là, présentement, ce n’est pas le bon moment pour toi. Accepte la défaite, car de toute façon, tout est apprentissage. »

	 

	Je vous partage mes prises de conscience à la suite de cette retraite privée tout à fait inattendue. 

	 

	J’ai l’honneur d’animer une retraite bien-être, privée, pour le personnel de l’école de Grosse-Île, qui est une école anglophone, la seule aux Îles. Ça fait plus d’un an que je n’ai pas pratiqué mon anglais. Dans mon ancien travail, je parlais anglais couramment, car beaucoup de mes patients étaient anglophones. Loin d’être bilingue, j’aime toujours apprendre l’anglais et j’aime la langue anglophone. Je décide de relever le défi. Je réalise pendant cette journée combien je me sens bien dans mon corps, dans ma tête et émotionnellement parlant. Un an depuis que je décide de me choisir, que j’ose faire différemment et que je choisis de tout quitter pour suivre la voie de mon cœur. Il me reste encore du chemin à faire : c’est le chemin d’une vie.  Mais au moins, je peux dire qu’ici et maintenant, je suis heureuse et je vais bien. Fini la tristesse et le vide! Merci à tous ceux qui me permettent de réaliser mes rêves et qui me soutiennent dans mes nouveaux projets.

	 

	Écrire 

	 

	Je découvre l’écriture via la docteure Sophie Maffolini. Je possède un journal où j’écris intuitivement depuis 2015, mais rien de régulier. Je l’utilise surtout lorsque j’assiste à des ateliers de développement personnel. Dans ses programmes, Sophie nous encourage à faire chaque jour les pages du matin, qui est de l’écriture intuitive. Le matin, en te réservant un moment, tu prends le temps de t’installer confortablement, tu peux faire une méditation au préalable, et tu laisses aller sur papier les mots qui te viennent à l’esprit. C’est en faisant cet exercice quotidiennement que je m’aperçois que j’ai bien des choses à dire. De plus, je fais des prises de conscience énormes. J’apprends à me connaitre, à me connecter à une partie de moi encore insoupçonnée. 

	 

	Je me rends compte par la suite que je suis souvent inspirée lorsque je suis dans la nature, lorsque je fais de l’activité physique et même pendant la nuit : je me réveille pour écrire. Je note tout. Je me découvre une nouvelle passion. De jour en jour, je peaufine mon écriture, j’apprends. Je prends confiance en moi, je publie mes textes sur les réseaux sociaux et les gens aiment. J’ai de beaux retours et les personnes m’encouragent. Plusieurs viennent me parler en privé pour me faire part de ce qui les touche dans mes textes. Je m’ouvre comme jamais auparavant. À livre ouvert, je découvre la vulnérabilité. J’apprends à montrer mes sentiments, au lieu de les refouler. 

	 

	Par synchronicité, je décide donc de m’inscrire dans le programme de Sophie, Écrire un livre sans complexe, qui est un bijou de programme. Sophie nous partage son parcours comme auteure et elle nous donne plein d’informations sur la marche à suivre pour écrire un livre. Elle nous donne également des devoirs que je fais à la lettre, à mon grand étonnement. À petits pas, je chemine dans ce nouvel univers que j’adore. Je peux écrire lorsque j’ai le goût, sans pression. Pour moi, l’écriture est vraiment un processus créatif et je me laisse guider par mon intuition. Je sors du contrôle complètement, ce qui est tout à fait nouveau, mais tellement enrichissant. Sans m’en rendre compte et quand même avec facilité, je suis en train d’écrire le livre que vous tenez entre vos mains. 

	 

	Formation Access Bars

	 

	Renforcer en chacun sa capacité à savoir qu’il sait. Tout de la vie me vient avec aisance, joie et gloire!

	Gary Douglas

	 

	La première séance d’Access Bars a été facilitée par Gary Douglas, il y a plus de 20 ans de cela. Lui-même avait atteint un moment dans sa vie où plus rien ne fonctionnait. 

	 

	Il a commencé à se poser des questions : Que puis-je être, faire, avoir, créer ou générer qui ferait de ma vie et du monde un meilleur endroit? Que puis-je percevoir, savoir et être qui ferait que la vie vaudrait la peine d’être vécue? À quoi voudrais-je que ma vie ressemble? 

	 

	Restant ouvert aux possibilités et disposé à recevoir toute prise de conscience qui puisse arriver, ont résulté les trente-deux points sur la tête, que le thérapeute touche, que nous appelons maintenant Access Bars. Il prit conscience que les Bars étaient un outil pour aider les gens à fonctionner d’une manière différente sur cette planète en facilitant plus de choix et de possibilités chez les autres. 

	 

	Donc, une séance Access Bars peut vous aider pour : une amélioration de la santé physique, plus de clarté mentale et une diminution du stress, une motivation accrue et une communication plus facile, une augmentation significative du sentiment de joie, de bonheur, de gratitude, de gentillesse et de paix, une relaxation plus profonde et des effets positifs sur les migraines et l’insomnie. Elle peut aussi améliorer la santé mentale : réduction des symptômes de dépression, des crises de panique, du TDA, du TDAH et du TOC. De plus, cela amène une plus grande conscience intuitive. 

	 

	Mon histoire avec Access Bars consciousness :

	Ma cousine Alexandra me parle d’Access Bars, mais je ne ressens pas le besoin à ce moment-là de suivre la formation. Je me procure une table de massage sans trop savoir ce que je vais en faire. Je sais que je ne donnerai pas de massages, mais quel soin vais-je donner? Je n’en ai aucune idée. Je lis également sur le toucher thérapeutique. Une journée, j’ai un déclic, une pensée : c’est le bon moment pour faire Access Bars. Donc je contacte Yuli Purwiyanti, la formatrice qui fait en sorte que cette journée d’échange ait lieu. Merci aussi de la présence de Dominique, qui a fait en sorte que je puisse donner et recevoir le soin. Quel privilège et quelle révélation! Tout de suite, je me sens à ma place, dans mon élément. Seulement ÊTRE PRÉSENTE, pas besoin nécessairement de parler. Une présence rassurante, un point c’est tout. En plus, la philosophie d’Access Bars rejoint parfaitement mes valeurs, soit d’amener plus de conscience sur cette Terre. Ce qui est merveilleux avec les Bars, c’est que celui qui donne le soin reçoit autant que celui qui le reçoit. Donc, je me libère également. WOW! Un deux pour un. 

	 

	 C’est avec plaisir et excitation que j’ai débuté à offrir des soins Access Bars dans le confort de mon foyer. 

	 

	Page professionnelle Facebook et site Web

	 

	Petit à petit, une page professionnelle Facebook vient à voir le jour. Je sors beaucoup de ma zone de confort. L’informatique n’est pas du tout dans ma branche et je dois m’entourer de gens qui s’y connaissent pour m’aider dans cette nouvelle sphère. Je publie mes textes et des méditations gratuites. De fil en aiguille, je bâtis une petite audience. Après plusieurs mois à cogiter, un site Web voit également le jour. J’aime ce que je fais pour la première fois de ma vie. Je me sens créative, inspirée. Je peux travailler d’où je veux, comme je veux selon mon horaire et celui de mes enfants. Je goûte à la liberté de plus en plus et ça goûte très bon. 

	 

	Oser écrire le livre dont je rêve

	 

	Fille de mer de l’univers, Fille saison fille frisson

	Fille fragile, fille tempête

	Étoile qui file que rien n’arrête.

	Brigitte Leblanc

	 

	Hiver 2022, après plus de deux ans à penser, à visualiser mon livre, à écrire, à vivre, à découvrir, je suis maintenant prête à mettre les heures qu’il faut pour que ce nouveau bébé voie le jour prochainement. C’est comme si encore une fois, je sentais que c’est le bon timing et que c’est là que ça doit se passer. Le livre doit sortir, je dois faire en sorte que le livre sorte bientôt. C’est à ce moment que j’entends les filles d’Écrire un livre sans complexe parler d’un autre groupe d’écriture qui débute cet hiver. Je décide d’aller jeter un coup d’œil sur la fille qui donne la formation. Elle s’appelle Angel. Tout de suite, j’ai un coup de cœur. Je me dis, un autre ange mis sur mon chemin pour la réalisation de mon rêve. Je m’inscris, c’est décidé, et me voilà à fond comme jamais à mettre en place mes textes, qui pour la plupart sont déjà écrits, car mine de rien, je prépare ce livre depuis deux ans déjà. 

	 

	Formation déparasitage énergétique 

	 

	Je décide de m’inscrire à une formation de déparasitage énergétique en ligne, à l’Institut de Marie Boulanger, qui dure une fin de semaine. Le déparasitage énergétique est un soin qui a été canalisé par Chantal Lutfy, auteure du livre Vivre comme les étoiles que nous sommes.  Nous sommes plusieurs filles des Îles intéressées et la formatrice, Marie, va faire un groupe spécial. C’est la première fois qu’elle donne ce cours en ligne. Ce groupe m’a permis de connaitre des femmes extraordinaires, avec lesquelles je suis restée en contact encore aujourd’hui. Tranquillement, je me crée un nouveau réseau et je tisse de nouveaux liens. Moi qui ai toujours été plus du style solitaire, je m’ouvre aux autres, enfin. Quand on parle de déparasitage énergétique, on peut penser que c’est un sujet quand même lourd, mais Marie amène de l’humour dans cette formation qui est juste parfaite. Donc quand on parle de déparasitage énergétique, on parle évidemment des entités et autres parasites qui peuvent se coller à nous. Lorsque c’est le cas, nous pouvons ressentir des problèmes physiques, émotionnels ou psychiques tels que : dépression, mal de vivre, pensées lourdes, douleurs physiques inexplicables, mal de tête, point au cœur, angoisse, anxiété, fatigue extrême, pensées suicidaires, etc. La formation m’a surtout permis de m’ouvrir à d’autres perspectives et aussi de laisser certaines peurs de côté, surtout celle des entités. Régulièrement, je fais des nettoyages énergétiques de ma maison et je me fais des autos nettoyages de l’égrégore du mental inférieur. Une technique toute simple apprise dans cette formation et qui me permet de retrouver de la clarté mentale et de la légèreté instantanément. 

	 

	Guide angélique certifiée

	 

	Depuis un certain temps, je suis la page de Fairouz et Ody, sur les réseaux sociaux, que j’adore. J’ai lu leur livre Sorcières et audacieuses et La voix de la liberté. J’ai fait leur formation S’exprimer et je viens de terminer la formation en ligne pour devenir guide angélique certifiée. Depuis longtemps, je suis attirée vers l’univers des anges et là, j’ai trouvé la bonne personne pour me coacher dans cet univers. Encore une fois, j’ai rencontré des femmes merveilleuses. J’ai appris que les anges sont là pour nous aider. Ils attendent juste qu’on leur demande, car ils ne peuvent pas intervenir sans notre accord. On appelle cela le libre arbitre. Ils ne peuvent intervenir sans que nous l’ayons demandé. J’ai tant eu peur de demander! Maintenant, j’apprends que j’ai le droit. Je ressens beaucoup leur présence dans ma vie. Ils sont là pour m’accompagner, me guider et me protéger. C’est tellement une belle énergie d’amour, les anges! On se sent bien en leur présence, toujours. Les anges tentent de communiquer avec nous par toutes sortes de moyens comme par les chansons, des 111 qui apparaissent partout, une voiture qui est devant nous et sur laquelle est écrit en gros : « La vie est belle ». La formation nous permet de nous ouvrir à ces messages et à porter attention à ces signes, en plus de nous familiariser avec les familles d’archanges et les anges gardiens, car nous avons tous un ange gardien qui nous accompagne depuis notre naissance. On apprend également à lire les cartes et à faire confiance à nos ressentis. J’ai découvert qui fait partie de mon cercle de lumière, qui sont les gens de mon entourage qui sont décédés, mais qui maintenant sont des guides pour moi. Par exemple, mon pépé Langford, qui incarne la sagesse même, ou mon amie Nancy, que je peux invoquer pour la créativité. Jésus, que je sais présent à mes côtés et qui me guide ainsi que l’archange Raphaël, archange de la guérison. À mon grand étonnement, lors d’une canalisation, c’est un de mes ancêtres qui se présente, André, le même André dont il est question dans ce livre. Le message qu’il vient me livrer me touche droit au cœur. Le voici : « Laisse aller le passé. Ce qui devait arriver est arrivé. Pardonne, va de l’avant maintenant et sers-toi de cette expérience pour aider les autres à faire pareil. Tu es une leadeure, tu es très grande. La vie était dure avant, ça a bien changé depuis. Toi, tu possèdes bien des connaissances et tu es intelligente. Tu sauras y arriver. Tu es dotée d’une intelligence émotionnelle incroyable et tu as beaucoup de dons. Utilise-les. Tu vas pouvoir te guérir et du même coup, les autres pourront guérir également. Pour un meilleur monde, pour les générations à venir, ouvre la voie, tu es capable. Tu es notre lumière. »  Ce que j’ai retenu également, c’est qu’il est de ma responsabilité de m’aimer. On veut souvent que ce soit aux autres de nous aimer, mais tout commence par soi-même. Et l’amour, il y en a pour tous. C’est une énergie, tout comme la peur. C’est à nous de choisir encore une fois ce que nous voulons nourrir dans notre vie. Moi, je choisis l’amour inconditionnel, pas conditionnel à. Inconditionnel. Merci, mes Anges, de me rappeler votre présence. Merci, mes Anges, de me révéler ce que j’ai besoin de savoir. Merci, mon Cercle de lumière, de me guider dans mon chemin de vie. Je suis prête à honorer ma divinité, je suis prête à servir. 

	 


L’est

	 

	 

	L’est est associé au printemps, à la renaissance, au soleil. On parle de prise de conscience et de compréhension. Beaucoup de mouvement, de communication et d’inspiration. C’est l’élément air qui est mis en avant-plan. 

	 

	Étape 4 Le syndrome du gisant, un subtil enfant de remplacement

	 

	Le pilote automatique

	 

	Je vis sur le pilote automatique. Tout est prévu au quart de tour. Il me semble que toutes les journées sont toujours pareilles. C’est toujours la même routine et je n’en peux plus. Ça ne peut pas être ça, la vie. Ma vie est d’une platitude. Je fais tout machinalement et je suis très rigide. Mon chum s’amuse à me dire que je suis comme un pâté chinois : steak, blé d’Inde, patates. C’est notre running gag entre nous deux. Au moins nous en rions de temps en temps. Je souffre en silence, je souffre tant. 

	 

	Depuis que la pleine conscience est entrée dans ma vie, je vois toute une différence sur mon comportement. Je fais des prises de conscience énormes et je tente de modifier mes comportements néfastes à ma vie, que je répète depuis très longtemps. Je tente le plus souvent possible d’amener de la présence, de la conscience dans les petits gestes du quotidien au lieu de faire toutes les tâches inconsciemment. 

	 

	Par les petits, je me rends compte que je me suis créé une fausse sécurité. Je veux tout contrôler et ça m’empêche de vivre. Je survis.  

	 

	Par une belle journée de printemps, je décide d’aller à la pêche avec mon conjoint et d’amener mon fils Jaoh, cinq ans, car il adore la pêche. Il irait chaque jour avec son père! Lui, il est dans son élément, moi, un peu moins. La pêche a toujours fait partie de ma vie.  Dans ma famille, c’est un métier qui se transmet depuis des générations. Lorsque j’étais plus jeune, chaque année ou presque, j’allais avec mon père à la pêche. Depuis quelques années, j’y vais moins souvent. Je suis pas mal moins aventureuse et j’aime bien rester dans ma zone de confort. Donc, après une heure ou deux de navigation, je me rends compte que je n’ai pas le contrôle de la situation et je commence à mal filer. Pourtant la mer n'est pas trop agitée ce matin. Clairement, je préfèrerais être à la maison, les deux pieds sur terre, au lieu de vivre cette nouvelle expérience et de me laisser aller. Je finis accotée sur le bord du carreau, le visage blême, proche du vert, à me vomir le dedans du corps, mais je n’ai rien à vomir : je n’ai à peu près rien mangé depuis la veille au souper et nous sommes rendus au petit matin. J’essaye de convaincre mon chum de revenir nous porter au quai, mais non, il est bien décidé à me laisser mourir ici. Je décide de me mettre à l’ouvrage, de peine et de misère, avec mon léger mal de mer qui persiste. Je commence à mettre les élastiques sur les pinces des homards. Je tente de manger un peu de mon sandwich qui ne me tente pas du tout, mais il faut bien que je mette quelque chose à bord de ce corps. Je me dis que je me porterai surement mieux par la suite. Après avoir fini de manger et de m’hydrater, je finis par m’accommoder au roulis du bateau et par me laisser aller un peu plus. Je me dis : « Aussi bien m’y faire et profiter de cette journée. » Je regarde le paysage qui est à couper le souffle et je me laisse bercer par les vagues. J’apprécie finalement cette belle journée de printemps, sur l’océan, à la pêche avec mon amoureux et mon fils qui trippe sa vie. 

	 

	La mer est toujours présente dans ma vie. C’est comme un phare pour moi. Je me sens bien en sa présence, je m’y sens également inspirée. Même lorsque je voyage, je recherche la mer et j’ai hâte de l’apercevoir. Je lui demande souvent de me libérer, d’amener avec elle tout ce qui ne convient plus à ma vie. Elle a un pouvoir de purification. Je suis consciente que d’autres personnes peuvent avoir une tout autre perception de la mer. Ici, aux Îles, beaucoup de tragédies ont eu lieu et beaucoup de souvenirs douloureux sont associés à la mer, mais pour ma part, ce n’est point ma réalité. Je compatis avec tous ceux qui ont des traumatismes en lien avec la mer. 

	 

	Par une belle journée venteuse, je me retrouve au bord de l’eau. Cette journée-là, la mer se déchaine, comme pour nous rappeler que c’est aussi ça, la vie. Que parfois, c’est le calme plat, et que d’autres fois, c’est la tempête. Et que nous n’avons aucun contrôle sur les évènements extérieurs. Par contre, nous avons du contrôle sur la façon dont nous allons gérer la situation. Est-ce que je vais cultiver le calme ou je vais réagir fortement? Je choisis de me laisser bercer par le flot des vagues comme les oiseaux le font si bien lors de journées plus agitées. Vous remarquerez comme ils ont l’air de prendre la vie cool, même dans la tempête. Ils sont très inspirants, ces chers oiseaux. 

	 

	Impermanence : ce nouveau mot avec lequel j’apprends à me familiariser. Que ce soit lorsque j’examine les cycles changeants de la lune ou de mon cycle menstruel. Le ciel, les fleurs, les marées, les odeurs nouvelles lors du changement des saisons. Tout est impermanence. La vie et l’être humain changent, évoluent, et Dieu merci! Tout est mouvement cyclique et j’apprends à vivre avec ces nouveaux termes qui font dorénavant partie de mon vocabulaire et que j’apprends à apprécier. Avant, j’étais transie de peur à l’idée du changement, mais la vie est en constante évolution. Je sors peu à peu de ce cadre rigide de permanence que je me suis créé au fil des années pour me protéger. Maintenant, je me laisse guider par l’inconnu et j’en suis rendue fan! Qui aurait cru? 

	 

	Je vous partage un de mes textes, écrit en cours de cheminement sur le sentiment d’être toujours pressée, dans l’urgence : 

	 

	Aujourd’hui, je prends ma marche matinale sur la plage du chemin Bassin Est. J’explore! Je me rappelle que dans mon ancienne vie, j’aurais pris ma marche sans porter attention à ce qui m’entoure et même, également, en voulant l’avoir terminée avant même de l’avoir commencée. Ce sentiment de toujours être pressée, mais pressée par quoi au juste? Je me le demande encore. Ça vous arrive à vous aussi? Je m’aperçois que je transpose cette façon de faire dans plusieurs sphères de ma vie. Ce jour-là, je prends le temps, j’observe et je médite. J’admire la pluie et le soleil en même temps. La mer plus agitée d’un côté et, de l’autre côté, le clapotis de l’eau plus léger à mes oreilles, puisque j’ai la chance de me trouver dans un endroit où, d’un côté, se trouve la baie et, de l’autre côté, l’océan. Wow! Quelle chance de pouvoir vivre ces deux facettes de la mer, très différentes l’une de l’autre, mais qui font du bien chacune à leur façon. Je remercie l’univers de pouvoir vivre ces moments, et c’est à ce moment que la citation « Ce n’est pas la fin qui compte, mais le chemin parcouru » prend tout son sens. 

	 

	Phrases que j’utilise régulièrement 

	 

	Je parle de façon monocorde, calme et posée.

	J’ai l’impression de ne pas vivre ma vie.

	J’ai l’impression d’être double et d’avoir une double personnalité. Depuis que je travaille sept jours consécutifs et que par la suite je suis en congé les sept jours suivants, mon chum ne cesse de me répéter que j’ai deux personnalités, celle qui travaille et celle qui ne travaille pas. Je vous laisse deviner celle qu’il préfère. Lors d’une rencontre avec ma thérapeute, je me souviens de l’avoir entendue mentionner « trouble dissociatif »  (ou quelque chose du genre), ce que j’ai immédiatement enregistré dans ma petite tête. Je me souviens aussi d’être dans un cours de Sophie et de prendre conscience de ce sentiment d’être double, surtout lorsque je prends la parole. Je suis sur le point de me diagnostiquer moi-même un trouble dissociatif du comportement, et là, je me sens angoissée pas à peu près. Je finis par laisser ce dossier de côté, car je me trouve un peu trop intense dans mes diagnostics. Je suis forte pour me diagnostiquer seule, même si je ne suis pas médecin, oups! Je me dis que, de toute façon, je finirai bien par en avoir le cœur net. Au bon moment, je trouverai réponse à mes questions. 

	 

	Je suis envahie par un sentiment de tristesse, de vide et de mal-être inexplicable depuis toujours. 

	 

	Je répète souvent : « Je n’ai pas peur de la mort, mais bien de la vie. »

	 

	Quand je suis invitée à une soirée, je me débrouille pour ne pas y aller ou pour refuser toute invitation. 

	 

	Dire oui aux nouvelles expériences!

	Comme l’été tire à sa fin, on sent déjà depuis quelques jours la fraicheur de l’air, les nuages qui changent de forme et je veux vous partager mon été des premières fois. 

	Je suis la fille qui refuse les invitations de mes amis ou qui, finalement, annule à la dernière minute. J’ai toujours une bonne raison : les enfants, on va revenir trop tard, trop de monde, ça ne me tente pas aujourd’hui, etc. Mais au fond, ce que je suis incapable d’avouer, c’est que j’ai une peur incroyable en l’inconnu et en ce que je ne peux contrôler. Je suis morte de trouille à l’idée de sortir de ma bulle, de mon environnement si sécurisant que je me suis créé. Et encore aujourd’hui, j’y travaille fort. En passant, un merci spécial à mes amis de m’accepter telle que je suis. J’ai des amis en or! 

	 

	Cet été, j’ai fait tout le contraire de ce que j’ai l’habitude de faire. J’ai accepté presque toutes les invitations, en acceptant de vivre de nouvelles expériences. Et vous savez quoi? J’ai tellement passé un bel été en douceur, en laisser aller, en simplicité! Que de beaux souvenirs je vais garder de cet été! Alors je veux vous dire, à vous aussi qui pouvez vous sentir comme moi parfois, que c’est possible de changer. Osez sortir de votre zone de confort!  Osez les nouvelles expériences!  C’est magique! 

	 

	Je n’ai tellement pas d’énergie que je passerais mon temps au lit. 

	 

	Il m’est impossible de profiter des plaisirs. 

	 

	Parfois je dis des choses qui ne m’appartiennent pas.

	Je suis éteinte depuis toujours.

	Je suis toujours dans la retenue. Je me freine toujours. Je ne m’autorise pas. 

	Adolescente, je fais plusieurs crises de nerfs à mes copains de l’époque. J’ai droit à la belle étiquette d’hystérique. Je me ramasse souvent avec des garçons qui consomment de la drogue et de la boisson. Moi, de mon côté, je suis la fille la plus straight qui existe. Je suis tellement envahie des émotions de tout un chacun. Je suis une éponge émotionnelle et quand j’explose, ce n’est pas super. 

	Je me sens parasitée dans mes pensées et dans mes idées, comme si quelqu’un d’autre que moi prenait le contrôle.

	 

	La mort

	 

	On meurt chaque jour. Nous vivons dans l’illusion que la mort n’existe pas ou que ça ne nous touche pas, mais elle est là, partout, chaque jour.

	 Inconnu

	 

	Je me suis toujours sentie plus proche de la mort que de la vie. Je travaille en soins palliatifs depuis le début de ma carrière comme infirmière et c’est l’endroit où je me sens le plus à ma place. Cet endroit où la plupart des gens ne veulent pas aller, alors que moi je m’y sens sur mon X. Dans mon travail, je sens les différentes étapes venir, que les gens vivent, à l’approche de la mort. Je sens si la mort est pour bientôt ou pas. Je me sens bien à l’approche de la mort, là où les mots ne suffisent plus. Là où il y a seulement un besoin d’une présence aimante et bienveillante. 

	Un jour, lors d’une journée où on célébrait la fête des Pères, je suis allée au cimetière avec ma mère et ma tante. C’est alors que je pris conscience de combien de personnes j’avais accompagné vers la mort. C’est un privilège pour moi d’entrer dans leur intimité et de les accompagner durant cette étape. Je me promenais à travers les allées du cimetière et je lisais les mots inscrits sur les pierres tombales. Un message en particulier m’a profondément touché sur la pierre tombale de mon ami de jeunesse Jean-Benoît Cyr. Il y est inscrit; ce n’est pas le nombre d’années de vie qui est important, mais la vie qu’il y a eu à travers les années de vie vécues. Jean-Benoît c’était un bon vivant, toujours souriant, je me rappelle son sourire. C’est avec lui que j’ai commencé à jouer de la guitare dans le sous-sol terreux de la résidence. La résidence c’est comme le pensionnat. C’est l’endroit où les jeunes de la Grande-Entrée habitaient tout au long de la semaine pour aller à l’école parce qu’à cette époque le transport scolaire venait nous chercher le lundi et nous ramenait à la maison le vendredi. J’ai été dans les dernières cohortes de la résidence, par la suite le transport s’est fait chaque jour aller-retour, soit près d’une heure de route pour certain, dépendamment d’où tu habites sur le chemin du retour.  Je me souviens qu’il y régnait une odeur d’humidité et de terre et on y passait notre temps à fumer des cigarettes et à jouer de la guitare. Nous avions bien du plaisir. Jean-Benoît est décédé trop tôt, dans mon village natal, d’un accident de VTT qui lui a été fatal. 

	 

	Pour moi, la mort a toujours été une étape normale de la vie dont on sous-estime l’importance (d’en parler et de s’y préparer). Je me rends compte que peu de gens possèdent l’habileté et l’aisance pour parler de la mort. Souvent, même les médecins et certains professionnels de la santé se sentent mal à l’aise d’amener le sujet et ça me choque tellement! Ce que je remarque aussi, c’est que comme personne, on veut tout préparer (les voyages, la retraite, les mariages), mais notre propre mort, une des étapes les plus cruciales, nous ne voulons pas en entendre parler. De plus, et si, en en parlant ouvertement, on permettait à ceux qui restent d’alléger leur peine et au deuil de durer peut-être moins longtemps que si l’on restait avec beaucoup de non-dits et de regrets ? Souvent, je me suis questionnée à savoir pourquoi les gens se sentent si mal à l’aise avec la mort et vivent tous comme si la mort n’existait pas. Pour moi, c’est un sujet tellement important! Et la réponse qui me vient spontanément : c’est que les gens ne veulent pas prendre leurs responsabilités. Comme si, pour cette étape, on se disait : « Les autres s’en occuperont. » Il y a la peur, bien évidemment. On n’en parle pas, ça n’arrivera pas.  Après avoir été confrontée à la mort plus d’une fois par mon travail et dans ma vie personnelle, je sais que la mort physique fait partie de la vie et que tôt ou tard, nous devrons tous passer par là, d’où l’importance d’en parler avec notre famille et avec les gens proches de nous. Nous ne sommes pas éternels et un jour, nous devrons tous faire face à notre propre mort. Pourquoi ne pas y songer, maintenant, à notre propre mort? J’ai souvent moi aussi repoussé la question et je comprends pourquoi.  Parce que je n’étais pas heureuse et je savais que s’il m’arrivait quelque chose, que je partais du jour au lendemain que je n’aurais pas du tout apprécié ce que je laissais derrière. Maintenant, avec tout le travail que j’ai accompli et le cheminement que j’ai fait, je peux dire que j’ai atteint un niveau de paix intérieure et de foi en la vie qui fait que j’ai moins peur d’aborder la question de ma propre mort. Parce qu’au final, c’est ce qui compte, non, d’être en paix avec soi-même et de pouvoir quitter sereinement? D’ici là, nous méritons tous de vivre une vie épanouie, de vivre notre vie.  J’aime me questionner à savoir qu’est-ce que je veux laisser à mes enfants, de quoi est-ce que je veux qu’ils se souviennent de leur mère? Une mère heureuse et épanouie ou une mère malheureuse?  Un de mes rêves est que tous puissent partir, passer de l’autre côté, le cœur léger et en paix. Sans non-dits, pour que l’on puisse aussi permettre plus de légèreté et de paix aux générations futures. 

	 

	Immobilité ou position sur le dos au lit

	 

	Ma position au lit est sur le dos, sans bouger et les bras croisés sur la poitrine. J’essaie tant bien que mal de me coucher sur le côté, mais j’en suis incapable, je suis envahie de vertiges. Je dois revenir en position sur le dos et tout redevient à la normale par la suite. 

	Les vertiges sont apparus dans ma vie très jeune, vers l’adolescence. Cette sensation tellement désagréable qui fait en sorte que tu ne peux plus fonctionner. Tout bouge, c’est très instable et à certains moments, je crois même que je vais en mourir. La sensation que tout s’écroule autour de toi, que tu n’as pas le contrôle de rien. Je suis envahie par la peur. Le seul moyen de m’en sortir est de revenir à la position sur le dos, sans bouger 24-48 heures et ensuite les symptômes disparaissent graduellement. On m’a diagnostiqué des vertiges bénins paroxystiques.

	D’avoir des hauts et des bas dans la vie, c’est normal et tout le monde y passe. Croire que la vie est toujours belle est illusoire. J’y ai cru tellement longtemps. Maintenant, j’apprends à me connaitre, à respecter mes cycles et les signes que mon corps m’envoie. J’ai eu un début de mois de septembre vertigineux, si je peux me permettre de dire ça comme ça. Deux jours clouée au lit par des vertiges. Chaque petit mouvement que j’effectuais avec ma tête et mon corps me faisait sentir comme si j’allais perdre le contrôle de ma vie et comme si je ne m’en sortirais jamais. Comment j’ai réagi? J’ai accueilli, dormi, dormi, dormi, jusqu’à ce que ça passe. Il est important d’écouter notre corps qui nous parle, de nous rappeler que rien n’est permanent et que tout passe. J’ai dû également prendre une pause de mon jogging (qui me faisait tant du bien mentalement) pendant une semaine. Après environ une semaine de repos, j’ai senti que mon corps était enfin prêt pour la course. J’étais en camping sur la plage, du côté de Bassin, aux Îles-de-la-Madeleine, les pieds nus dans le sable, l’air salin qui me chatouillait les narines, l’odeur des algues sur le bord du rivage, le chant des oiseaux à mes oreilles et je sentais que le moment était venu pour reprendre la course. Je me suis écoutée, j’ai écouté cette petite voix intérieure qui sait, mais qu’on fait taire trop souvent. Soyez attentifs, cette petite voix elle vous parle à vous aussi et quand on se met à l’écouter, c’est magique! Et ce matin-là, le message que je pige dans ma boite de 365 messages est : « Lâcher prise ».

	 

	Rigidité mentale

	 

	Nous pensons détenir la vérité, mais nous devons faire attention aux certitudes que l’illusion engendre.

	Kilomètre zéro, Maud Akaou

	 

	Je suis tellement prise dans mes croyances. Je commence à en prendre conscience et je sais que le travail sera ardu. Chaque chose en son temps. Tout ce que je crois n’est qu’illusion. C’est en lisant beaucoup de livres sur le cheminement personnel que je réussis à faire le tri et à me débarrasser de ces croyances qui ne m’appartiennent plus. Dans le livre de Dan Millman, Votre chemin de vie, je prends connaissance de la loi du non-jugement et de celle de la flexibilité, qui m’aident beaucoup à devenir plus ouverte et du fait même moins rigide. Ouverte à l’opinion des autres, à leur histoire, qui leur est propre, propre à chacun. À sortir de la réaction pour devenir observatrice.

	 

	Quand je pense quelque chose, je suis convaincue que c’est vrai. Incapable de voir au-delà. Je crois vraiment ce que je pense et ceci m’amène beaucoup de souffrance. Croire tout ce que nous pensons est une grave erreur. Nous sommes plus que nos pensées. Notre égo peut tenter de nous faire croire n’importe quoi. 

	 

	Souvent nous tentons de convaincre l’autre, mais nous n’avons personne à convaincre. Nous voulons tellement avoir raison, même au détriment d’une relation amicale. Et si on pouvait avoir tous les deux raison? Tout dépend de la façon dont on voit les choses. On ne sait tellement pas ce que l’autre vit ou a vécu. On pense qu’on sait, mais on ne sait rien du tout. Soyez vigilants et ouverts d’esprit. 

	 

	Croyances limitantes 

	 

	Un homme - et même une femme - doit être fort. Le mot « fort » signifie ne pas montrer ses sentiments. Donc, qu’est-ce que j’ai fait une partie de ma vie? J’ai bloqué mes émotions pour paraitre forte. En réalité, je suis la personne qui est capable de ressentir les émotions de l’autre de loin, donc imaginez l’effort que ça me demandait de cacher mes ressentis. Nous ne devons pas nous montrer vulnérables, car c’est aussi associé à de la faiblesse et c’est inadmissible. 

	 

	Nouvelle croyance : La vulnérabilité est une force et j’ose la vulnérabilité. Je fais preuve de clairsentience et c’est un don. 

	 

	Les plaisirs sont interdits. C’est mal et je me dois d’être malheureuse toute ma vie. Je n’ai pas le droit au bonheur. 

	 

	Nouvelle croyance : J’ai le droit au plaisir. Je suis heureuse et épanouie. La vie est un jeu et j’accepte de jouer. J’ose les plaisirs. 

	 

	Pour être reconnu dans la vie, il faut aller à l’école, s’instruire, avoir un métier, faire de l’argent, travailler pour le gouvernement. Être un artiste, ce n’est pas une option. 

	 

	Nouvelle croyance : J’ai le droit d’être qui je suis tout simplement. Je choisis la simplicité et la facilité. Fais ce que tu aimes et le reste suivra. 

	 

	La vie se doit d’être plate et monotone.

	Nouvelle croyance : Je choisis de vivre dans la joie.

	 

	À cause de mon jeune âge, à cause que je suis une femme, je ne peux pas tenir certaines paroles ou avoir même le droit de parole.

	Nouvelle croyance : J’ai le droit de m’exprimer, peu importe mon âge et mon sexe.

	 

	Je ne peux pas être qui je suis réellement, car on va me rejeter. 

	Nouvelle croyance : J’ai le droit d’être qui je suis.

	 

	Les entités n’existent pas, mais en même temps, elles font peur. 

	Nouvelle croyance : « Les morts sont des invisibles, mais non des absents. » Les entités sont des personnes qui ont vécu et qui peuvent être un peu perdues. Paix, amour et lumière, c’est ce dont elles ont besoin. 

	 

	Comportement vestimentaire 

	 

	Je m’habille presque toujours en noir. C’est la couleur que je préfère dans ma garde-robe. Je choisis souvent mon linge inconsciemment et c’est pour cette raison que j’ai l’habitude de toujours choisir le noir. 

	 

	Tout naturellement, au fil de mon cheminement, je me surprends à vouloir m’acheter des vêtements plus clairs, plus colorés et même avec des motifs de fleurs. Un jour, en regardant ma garde-robe, je me rends compte qu’on y retrouve clairement deux sections, un côté plus sombre et un côté lumineux. 

	 

	Maintenant, je choisis mes vêtements chaque jour en pleine conscience. J’aime aussi porter attention aux couleurs que je porte, car chaque couleur a sa signification. J’aime porter le rouge lorsque j’ai le goût de m’ancrer davantage à la Terre-Mère, l’orange brulé me rappelle la nature et est aussi la couleur du chakra sacré, le chakra de la féminité. Le jaune, quant à lui, est la couleur du plexus solaire et du soleil : je le porte pour me sentir lumineuse et pour avoir confiance en moi. Le rose et le vert sont les couleurs du chakra du cœur et sont signes d’amour, de bienveillance envers soi-même. Le bleu pâle est pour faciliter la communication, le bleu foncé, pour stimuler le troisième œil et le violet, pour le chakra coronal, pour faciliter une meilleure connexion avec le Divin. 

	 

	Ballonnements

	 

	J’ai souvent des ballonnements, des inconforts abdominaux. Je me souviens d’être au restaurant et de devoir quitter en plein milieu du repas pour retourner à la maison, me coucher dans mon lit, en position sur le dos, car les inconforts sont insupportables. C’est de plus en plus handicapant et je préfère rester à la maison. Au moins chez moi, couchée dans mon lit, je me sens bien. Dans le livre Le syndrome du gisant, on dit que le ventre est considéré comme un tombeau. 

	 

	Sieste et fatigue

	 

	Je suis toujours fatiguée. Je pourrais dormir pendant des jours. Pourtant, je dors plus que pas assez. Mes enfants font leurs nuits depuis belle lurette, je ne peux pas les accuser. C’est rendu mon passe-temps favori. Lorsque j’ai une minute de libre, je m’allonge et je fais la morte. 

	 

	Le bruit ou le silence

	 

	Si certaines personnes ne tolèrent pas le silence, ce n’est pas mon cas. J’adore le silence, le calme. Chez nous, le silence est roi. Depuis que j’ai des enfants, les moments de silence se font plus rares. Les enfants me mettent beaucoup à l’épreuve et me ramènent à la vie. Des enfants, c’est turbulent, c’est la vie et c’est correct ainsi. 

	 

	Le froid 

	 

	Je suis de celles qui ont toujours froid. Lorsque je visite des gens à leur maison, je leur demande des pantoufles, car je suis souvent gelée. Je traine toujours une petite laine au cas où j’aurais froid. Mes pieds sont souvent glacés et mes fesses aussi. Mon chum me dit souvent que je ne suis pas dans le moment présent. Il a un peu raison. 

	 

	Depuis que j’en ai pris conscience, je reprends place dans mon corps. J’ai appris à l’apprécier, à lui donner de l’attention, comme de le crémer chaque jour (le visage, le corps et les pieds, surtout). Chaque partie de notre corps est importante. 

	 

	Chaque soir, après mon bain, je prends le temps de nourrir ma peau et en la touchant, je me ramène dans mon corps, ici et maintenant, car j’ai tendance à être plus dans ma tête que dans mon corps. En le touchant, en le massant, je fais aussi circuler l’énergie, la vie en moi. Je prends le temps de nommer les parties de mon corps, aussi, comme pour me l’approprier. Un exercice que j’aime bien faire le matin également, avant de débuter ma journée, c’est de toucher chaque partie de mon corps en disant : « Je mets mes pieds dans mes pieds, je mets mes chevilles dans mes chevilles… » et ainsi de suite, jusqu’à la tête. On peut inclure les organes également. Tout ceci permet encore une fois de bien habiter notre corps physique et de faire circuler l’énergie dans tout notre corps. 

	 

	On oublie combien peuvent être bénéfiques pour notre santé, notre bien-être, de donner de l’attention à notre corps, de le toucher, de le masser. Est-ce que vous saviez que le toucher est un besoin primaire tout comme se nourrir? Oui! Oui! Alors, touchez-vous, n’ayez pas peur, ce n’est pas mal de se toucher : c’est essentiel et vous ne pourrez qu’en ressentir des bienfaits. 

	 

	La solitude 

	 

	Je me suis toujours considérée comme une personne solitaire. À bien y penser, c’est peut-être une façon que j’ai de me protéger, pour ne pas avoir à faire face à l’autre. Je me rends compte que j’ai peur de l’autre et ça m’engendre un sentiment de solitude.

	 

	J’ai aussi beaucoup de facilité à cerner les gens, donc je suis très sélective dans mes amis. Je ne laisse pas facilement entrer les gens dans ma vie. Par contre, lorsque je te fais une place, c’est une place sincère. Je préfère clairement avoir peu d’amis, mais avoir des amis de qualité, qu’avoir plein d’amis, mais en superficialité.  J’aime les discussions profondes et être avec des personnes qui m’acceptent telle que je suis. 

	 

	L’alcool ou les drogues

	 

	Du plus loin que je me souvienne, je n’ai jamais aimé l’alcool, car j’associais boisson à dispute entre mes parents. J’ai compris très tôt les dommages que peuvent engendrer les excès de boisson et/ou de drogue dans la vie des gens. Et pourtant, à l’adolescence, j’ai reproduit les mêmes schémas que j’avais vus dans mon enfance, malgré le fait que ce fût ce que je voulais le moins au monde. La plupart du temps, je fréquentais des garçons qui consommaient de l’alcool et de la drogue. Moi, de mon côté, je ne consommais ni alcool ni drogue, nada! J’étais la fille la plus straight qui puisse exister et je me ramassais souvent avec des garçons tout à fait à l’opposé de moi. J’étais très malheureuse en relation amoureuse, jusqu’au jour où j’ai pris conscience que des relations amoureuses saines, ça existe. 

	Comme je l’ai mentionné plus haut, je n’ai jamais aimé trop la boisson, mais à un moment donné, je me suis mise à boire un verre de vin en faisant le souper, et puis deux verres.  Au travail, je vivais beaucoup de stress et c’était ma façon de décompresser après une longue semaine de travail. Et moi, le bon vin m’endort, alors quand venait le temps d’aller coucher les enfants, je n’étais plus très fonctionnelle. J’avais juste le goût d’aller me coucher. Pourtant, ce sont des moments privilégiés, le soir avec mes enfants, mais non, je voyais le tout comme une montagne et je ne pouvais profiter de ce moment. 

	 

	Donc un jour, j’en ai eu assez. Je me suis rendue compte que je voulais être une mère présente le soir pour ses enfants. J’ai décidé que la boisson, c’était terminé pour moi. Je me considère très loin d’avoir eu des problèmes de boisson, mais quand même, l’habitude vient rapidement. Je n’ai pas besoin de cela dans ma vie. Je me porte beaucoup mieux depuis que je bois ma tisane avant le dodo. Maintenant, j’ai l’énergie nécessaire pour profiter de ces moments si précieux à mes yeux, et qui passent tellement vite, avec mes enfants.

	 

	Les plaisirs

	 

	J’ai cette croyance que je n’ai pas le droit au plaisir. Non, non. Toi, Lysandre, tu vivras une vie sans plaisir. 

	 

	Un petit plaisir que j’aime c’est danser, mais je ne me le permettais pas. Je sais, c’est un peu bizarre, mais je suis sure que je ne suis pas la seule à qui cela arrive. 

	 

	Pourtant, jeune enfant, chez mon amie Marie-Ève Dubé, on passait notre temps entre amies à danser. La danse, les spectacles, le lip-sync : que de plaisir nous avons eu! 

	 

	Pendant mes années d’études à Québec, j’expérimente la Zumba, que j’adore, sans oublier toutes ces nuits à danser pour le plaisir dans les boites de nuit. 

	 

	Et avec le temps, j’ai oublié l’importance d’avoir du plaisir et combien j’aimais danser. 

	 

	Un jour, je participe à une retraite et on nous fait redécouvrir notre enfant intérieur. On nous dit de retourner à l’intérieur de nous, à l’étape de notre enfance, et de retrouver ce qu’on aimait lorsque nous étions jeunes. Et c’est là que le déclic se fait. Il me faut renouer avec la danse. Ma cousine me parle d’un cours de danse contemporaine dont elle fait partie.  Elle me dit : « Tu devrais venir essayer, c’est vraiment le fun. » Je me suis dit : « Pourquoi pas? », alors je me suis lancée. Une nouvelle expérience! Au début, je ne suis pas sure du tout, car il faut apprendre une chorégraphie. Je suis loin d’être une fille disciplinée, surtout quand j’essaye de nouvelles choses.  Je dois vous avouer que je me suis questionnée à savoir si j’abandonnais ou pas. Je sors vraiment de ma zone de confort et j’ai même des étourdissements par moments, tellement c’est intense ce que je vis. Mes mouvements ne se sont pas tant fluides et il me faut persévérer et répéter pour que j’intègre le tout, mais j’ai quand même du plaisir. Finalement, je décide de continuer. À la fin, je suis vraiment fière de moi. Je suis de celles qui abandonnent souvent en plein milieu d’un parcours. Cette fois-ci, j’ai persévéré et je suis vraiment fière de moi.

	 

	Plus tard, je renoue avec la Zumba et je suis même allée oser offrir un cours de danse intuitive/méditation, que j’adore animer. La danse intuitive, c’est facile et si simple. Vous pouvez même le faire à la maison. Si vous avez des enfants, c’est encore plus amusant : vous les faites danser avec vous. Les enfants, en général, adorent danser. Ce que j’ai le goût de vous dire, c’est de danser comme si vous étiez seuls. Laissez votre corps vous guider dans les mouvements et explorez sans jugement. Peut-être allez-vous ressentir certaines émotions, tout est parfait. Permettez-vous de les laisser aller, de les laisser circuler. La danse est une très bonne façon de laisser circuler les émotions. Mettez-vous en mode observateur. Profitez de ce moment et laissez-vous aller. Je suis très consciente que cet exercice peut être très incommodant pour certains. On a peur de ce que les autres vont penser de nous. C’est aussi se montrer vulnérable de danser, mais je vous incite à entrer dans le jeu! J’inclus la danse intuitive pendant mes retraites et j’offre des séances de danse intuitive. Au début, les gens sont réticents, mais après coup, quels bienfaits on y retrouve! 

	 

	Je change vraiment mes croyances, mon mindset et je me répète souvent : « J’ai le droit aux plaisirs, nous avons tous le droit aux plaisirs. C’est un essentiel pour une vie épanouie. »

	 

	La musique

	 

	Changer les âmes, changer les cœurs, avec des bouquets de fleurs, la guerre au vent, l’amour devant, grâce à des fleurs des champs.

	Le pouvoir des fleurs

	 

	La musique m’aide beaucoup lorsque je suis enfant. C’est mon refuge. Je me souviens, à chaque fois que mon père part en voyage (et Dieu seul sait combien il y en a eu, des voyages), je lui demande toujours de me ramener le nouveau CD de l’heure. J’écoute du Dixie Chicks, Shania Twain, Travis Tritt, Okoumé, etc. Il ne manque jamais à mes demandes.  

	 

	 Lorsque je me couche le soir, je mets mes écouteurs ou j’écoute simplement la musique avec mon gros stéréo dans ma chambre. J’aime faire jouer les CD en boucle : une fois, ce n’est pas assez. Je peux même faire le tour du CD deux ou trois fois. C’est le seul endroit où je me permette de laisser aller mes larmes, toute seule dans ma chambre, avec ma chatte Minette que j’adore et qui m’accompagne. Dans cet espace, je me sens en sécurité pour laisser aller mes émotions. Le jour, ni vu ni connu, je ravale tout et j’ai l’air d’un roc. 

	 

	Il y a quelques mois, j’ai découvert le dernier CD de Brigitte Leblanc. Oui! Oui! Un CD que je peux mettre dans mon auto encore. Ça vous donne une idée que mon n’auto n’est pas très au goût du jour, mais elle m’amène encore à bon port. Les mots de ses chansons me font un bien immense, dans cette période assez difficile de ma vie. Ils m’apportent un vent de courage, lors des moments plus sombres de ma vie. Il y a une sagesse qui se dégage de ses chansons que j’apprécie beaucoup. Je lis aussi son livre, qui raconte sa vie, où elle se livre en toute authenticité. Un chemin pas facile, mais plein de résilience comme je les aime. Brigitte à toute mon admiration et elle est un exemple de force, de courage et de détermination. Merci Brigitte d’être qui tu es. Ça m’a fait beaucoup réfléchir et me donne un élan afin d’assumer qui je suis et d’oser. Sa chanson La traversée du nord est pour moi un hommage à la vie : tout en sachant qu’un jour on devra quitter la Terre, justement être en mesure de profiter du temps de notre passage, ici sur Terre, pour vivre notre vie intensément, apprendre et devenir la meilleure version de nous-mêmes. 

	 

	La musique me permet de vivre mes émotions, de les laisser circuler. Les mélodies, les mots, je les ressens dans tout mon corps et j’y suis très sensible. Je ressens toutes les émotions transmises dans les chansons.  Avec le temps, j’apprends que c’est une de mes forces, de ressentir les émotions. J’apprends à ne plus avoir honte de cela. 

	 

	Pour une fille pour qui cacher ses émotions a toujours été ce qu’on lui a appris, je peux vous dire que ça a été tout un défi de réussir à cacher mes émotions pendant toutes ces années. C’est ce qu’on m’a appris inconsciemment, c’est ce qui se passe dans ma famille depuis des générations et c’est également ce que je pensais être juste pendant un certain temps. On ne doit pas montrer nos émotions. 

	 

	Je me suis épuisée à taire mes émotions. Parce qu’au fond, ce n’est tellement pas ce que je suis réellement. Les émotions, je les ressens intensément à l’intérieur de moi et de mon corps depuis toujours. 

	 

	Je suis enfin prête à faire face à mes émotions, à les accueillir, à en parler. J’exprime de plus en plus mes ressentis, peu importe ceux qui se présentent. Toutes les émotions ont lieu d’être et ont quelque chose à nous apprendre. Plus nous repoussons les émotions auxquelles nous ne voulons pas faire face et plus elles vont trouver le moyen de cogner plus fort pour qu’on entende. Ça peut même se finir en maladie, cette histoire-là. Oui! Oui!

	 

	Une journée, j’entends quelqu’un dire qu’écouter de la musique de notre enfance peut nous être bénéfique et ça me parle vraiment. À ce moment, je me suis remise à courir et je me suis dit : « Pourquoi pas me faire une playlist de chansons que j’écoutais lorsque j’étais jeune? » Quelle révélation!  Les chansons choisies, les mots que j’entends, sont vraiment en lien avec ce que je vis présentement. C’est exactement ce que j’avais besoin d’entendre. Les mots sont en anglais, bien qu’évidemment, pendant mon enfance, je n’y comprisse pas un mot.  Je me dis : « Wow! J’écoutais vraiment de belles chansons qui font du bien, quand même. »

	 

	Dans mon enfance, j’ai tellement eu de plaisir à chanter, à danser, avec mes amies, sur de la musique dance. C’était notre passe-temps favori et j’en garde de très bons souvenirs. 

	 

	Cette playlist me donne beaucoup d’énergie et m’accompagne pour ma course. 

	 

	It’s a beautiful life, oh! Oh! Oh! Oh! 

	-Ace of Base-

	 

	Put me up, put me down 

	Put my feet back on the ground… and make me happy

	-Coco Jamboo, Mr. President-

	 

	J’adore également écouter le groupe Kids United, qui est composé d’enfants. La chanson Le pouvoir des fleurs me met tout en joie. J’aime quand mon fils la chante à tue-tête avec moi. J’en suis toujours émue et j’en verse des larmes de joie. 

	 

	Un jour, je suis chez ma grand-mère maternelle. Mon oncle Émile répare l’orgue familial. Je dis à ma mémé que si elle se débarrasse un jour de celui-ci, je suis preneuse. La musique, la guitare, le piano m’intéressent, mais j’ai souvent bloqué ces envies, encore une fois, comme si je n’avais pas le droit au plaisir. J’ai l’oreille et j’apprends rapidement. À la maison, nous avons une guitare, c’est celle de mon chum. J’adore en jouer et chanter.  Je joue à l’oreille. Je connais les accords de base, les accords barrés, c’est plus difficile. Je gratte la guitare pour m’amuser et pour avoir du plaisir. Lorsque je suis enfant, je suis des cours de piano, mais rapidement, j’abandonne. La seule chanson dont je me souviens et que je retiens par cœur est Les immortelles. 

	 

	L’orgue est désormais dans mon salon, à mon grand bonheur. Malheureusement, il ne fonctionne toujours pas. Je rêve de le faire réparer et de pouvoir l’utiliser. Un jour. Mon chum n’y croit pas et il a juste hâte de s’en débarrasser, mais je ne veux pas en entendre parler. Il y a là quelque chose de très symbolique pour moi. 

	 

	Les films aussi sont souvent porteurs de messages. Avez-vous déjà porté attention aux chansons des films d’enfants et aux messages véhiculés? C’est impressionnant. 

	 

	Le film Les Trolls, entre autres, dont le personnage principal est princesse Poppy, ne cesse de dire que le bonheur est en chacun de nous, à l’intérieur, et d’arrêter de le chercher à l’extérieur. J’adore écouter princesse Poppy, car elle est porteuse de sagesse. Vieille Branche, l’ami de celle-ci, quant à lui, me fait un peu penser à moi et à mon cheminement. Juste son nom en dit long.

	 

	On peut écouter de la musique qui nous fait du bien et qui nous met en joie. Par contre, en écoutant certaines chansons, on peut se noyer dans notre peine et dans notre désespoir. Oh oui, j’ai expérimenté aussi! Maintenant, je vous laisse deviner quel style de musique j’aime privilégier, car je suis très consciente que la musique peut nous amener très bas. Choisir ce qu’on écoute en conscience est très important et je vous conseille d’y porter une attention bien particulière. Alors encore une fois, c’est à vous de choisir ce dont vous avez le goût de vous nourrir dans votre vie. Soyez également à l’écoute des messages que vous pouvez recevoir via les chansons, c’est impressionnant. 

	 

	 

	Étape 5 L’invisible

	 

	Il y a le visible, l’invisible et le caché. Le visible est ce que tu vois. L’invisible est ce que tu sais et le caché est ce que tu sens. 

	Inconnu

	 

	L’histoire de mon prénom

	 

	Lysandre, ce prénom si difficile à m’approprier et à aimer.  Mon histoire débute lorsque je décide - oui! oui! je décide - de venir m’incarner sur Terre dans une famille bien nantie, mais aux prises avec plusieurs problèmes, comme plusieurs familles d’ailleurs : la mienne ne fait pas exception. Premièrement, je suis loin d’être une enfant voulue par ses parents, ce fut toute une surprise pour eux deux. 

	 

	Pendant mon cheminement, j’en viens à questionner ma mère sur le fait que peut-être elle aurait pu penser à l’avortement, étant donné que je ne suis pas une enfant voulue. Et effectivement, elle y a pensé, mais finalement ils ont décidé de me garder. 

	 

	Ma mère veut m’appeler Gabriel. Je suis attendue en garçon, mais non : je suis une fille. Finalement, à ce qu’on me raconte, c’est mon père qui tranche en choisissant mon prénom, Lysandre. Il est loin de se douter que la chanson Lisandre (Ça fait peur aux oiseaux) d’Hugues Aufray, de laquelle il s’inspire pour mon prénom, va teinter notre relation et ma vie pour de longues années.

	 

	Ne parlez pas tant Lisandre

	Quand nous tendons nos filets;

	Les oiseaux vont vous entendre

	Et s'enfuiront des bosquets.

	Aimez-moi sans me le dire,

	Aimez-moi sans me le dire,

	À quoi bon tous ces grands mots ?

	Calmez ce bruyant délire

	Car ça fait peur aux oiseaux,

	Calmez ce bruyant délire,

	Car ça fait peur aux oiseaux.

	 

	Bon ! Vous m'appelez cruelle,

	Vraiment vous perdez l'esprit;

	Vous me croyez infidèle...

	Ne faites pas tant de bruit.

	Quoi ! vous parlez de vous pendre,

	Quoi ! vous parlez de vous pendre

	Aux branches de ces ormeaux !...

	Mais vous savez bien, Lisandre

	Que ça f'rait peur aux oiseaux;

	Mais vous savez bien, Lisandre,

	Que ça f'rait peur aux oiseaux.

	 

	Vous tenez ma main, Lisandre,

	Comment puis-je vous aider ?

	Il faudrait, à vous entendre,

	Vous accorder un baiser.

	Ah ! prenez-en deux bien vite,

	Oui, prenez-en deux bien vite,

	Et retournez aux pipeaux

	Mieux vaut en finir de suite,

	Car ça fait peur aux oiseaux;

	Mieux vaut en finir de suite,

	Car ça fait peur aux oiseaux.

	 

	À plusieurs reprises, j’écoute la chanson. Je pleure beaucoup et je me libère. Je comprends un peu plus mes ressentis depuis tant d’années et tout s’éclaircit. Je suis capable aujourd’hui d’écouter la chanson et de me sentir en paix, mais il m’a fallu beaucoup de temps. Chaque fois que je l’entendais, la boule d’émotions montait dans ma gorge et je pleurais. 

	 

	De plus, en m’attribuant le prénom Lysandre, ce que mon père ne sait pas, c’est qu’il me transmet un lourd bagage transgénérationnel. Tout se passe dans l’inconscient, bien sûr. Je m’en rendrai compte par moi-même plusieurs années plus tard.

	 

	Je suis dehors, assise sur mon perron de maison. Le soleil plombe et réchauffe mon visage. Il fait très beau aujourd’hui. J’entends les oiseaux qui gazouillent. J’adore me retrouver en silence, à l’extérieur, et écouter le chant des oiseaux. J’entends également le bruit des vagues sur le rivage, au loin. Et là, révélation. Je prends conscience que dans mon prénom, on peut lire « Lys-Andre ». André, mon arrière-arrière-grand-père. Vous saisissez ? C’est comme si une part d’André, qui est mort début 1900, que je n’ai jamais connu, vivait en moi. Ce qui remonte à ce moment, c’est beaucoup de colère. Je me dis : c’est cette entité qui me pourrit la vie depuis trop longtemps. Il n’aura pas ma peau! C’est assez. 

	 

	Poser un acte symbolique

	 

	Par une belle journée d’été, je décide d’aller prendre une marche en conscience. Je suis en camping sur le terrain de mon grand-père maternel, aujourd’hui décédé. La maison paternelle appartient maintenant à l’une de mes tantes. Je me dirige vers la piste cyclable, qui est tout près de la maison et qui longe le cap. Je marche en direction de l’église et du cimetière de mon village, à Grande-Entrée. 

	 

	Diverses fleurs naturelles longent les deux bords de la piste cyclable. Le décor est incroyable. Il y a des fleurs de toutes les couleurs : jaunes, blanches, violettes, bleues. C’est de toute beauté, du bonbon pour les yeux. 

	 

	Dans un élan du cœur, il me prend l’envie de cueillir un bouquet pour mon ancêtre, André, avec qui j’entretiens une relation bien particulière depuis des années, afin de le lui offrir en offrande. J’étais déjà allée sur sa pierre tombale, j’étais curieuse d’aller voir (mais juste voir, à ce moment-là : je n’étais point prête à plus). Aujourd’hui, je franchis un pas de plus. 

	 

	Donc, je lui apporte cette offrande. Je dépose les jolies fleurs, que j’ai soigneusement choisies, au pied de sa pierre tombale. Je m’agenouille et je reste quelques instants, en pleurs. Je récite une prière que je lis déjà chaque jour depuis vingt-et-un jours, Par Odin, grand maitre des runes et grand messager ; j’ouvre la porte de mon passé pour revoir, revivre et évacuer toutes mes expériences d’avant. Je reçois la connaissance de mon karma et je m’en allège par le pouvoir runique et divin. 

	 

	J’examine sa pierre tombale et je lis ce qui est écrit. Tout en bas, je peux lire le mot PAIX. Je lui dis qu’il est grand temps d’être en paix tous les deux. Que je suis là, maintenant. Qu’il peut aller vers la lumière. Que je continue mon chemin et qu’il peut lui aussi continuer son chemin vers la lumière. Je le remercie pour toutes ces années ensemble, mais je lui dis que là, il est temps que Lysandre s’incarne ici sur Terre. Je sens que je suis là pour l’aider vers ce passage et que lui a été là aussi pour que je puisse devenir celle que je suis aujourd’hui, si costaud qu’ait pu être mon parcours. Il m’a amenée à me dépasser, à cheminer, à évoluer, à me transformer, à renaitre. Sans lui, je n’aurais pu accomplir cette expansion. Je pleure beaucoup et je me laisse aller. Lorsque je quitte enfin le cimetière, je me sens calme et en paix comme jamais auparavant. 

	Sur le chemin du retour, je demande un signe pour savoir si la boucle est bien bouclée. Je continue ma marche et je m’arrête au Slip-chez-Cyrice (Cyrice étant mon arrière-grand-père maternel, décédé également). Je me rends à l’eau et je décide d’aller me tremper les pieds. Comme pour me nettoyer, m’ancrer à Terre-Maman. Et tout à coup, j’aperçois un grand héron. Depuis quelque temps, je me sens proche des oiseaux, je les observe. Je vais voir la signification du grand héron par la suite. Il est signe de sagesse, de bon augure et d’immortalité. 

	Beaucoup de temps s’est écoulé depuis. Je n’ai pas parlé de cet épisode à qui que ce soit encore. Je suis en train de marcher sur l’Île Boudreau avec une de mes amies. Nous sommes sur le chemin du retour et elle me pose des questions sur mon cheminement. Je décide de lui faire part de ce moment fort que je viens de vous relater ci-haut. J’ai à peine terminé mon histoire qu’un grand hérang se présente à deux pouces de notre visage. Wow! Je n’en crois pas mes oreilles. Et sur le coup, je ne me souviens plus si l’oiseau de mon histoire est bien le grand hérang, mais je crois que j’ai ma réponse. Salut André. 

	 

	 

	Le suicide

	 

	Je guide ton âme vers sa lumière. Prends ma main et accompagne-moi. Suis le chemin de tes guides. Aie confiance, confiance à l’amour, que mon cœur t’envoie. J’ai apprécié les moments que nous avons passés ensemble. Je te remercie de m’avoir choisi. Merci d’avoir fait partie de ma vie. Mes pensées s’élèvent vers toi pour te donner l’énergie nécessaire, afin de cheminer vers ta lumière. Je t’aime, n’en doute pas.

	Marylène Coulombe

	 

	À l’été 2021, la journée de mon anniversaire de naissance, le 11 juillet, l’amie de ma mère, de qui je suis très proche, met fin à ses jours. Lise est une femme colorée. Elle est différente et elle se le fait souvent reprocher. Étonnamment, je me vois beaucoup en elle. Dans cette partie de moi, non assumée, mais que j’incarne de plus en plus, jour après jour. Elle ne manque pas de m’envoyer de petits messages sur Messenger. Elle m’encourage dans ma nouvelle voie et elle m’envoie des photos de ses petits-enfants. Elle en est si fière. Lorsque je la rencontre, elle est toujours en joie de me voir. Malgré la souffrance qui l’habitait, c’était une femme qui aimait la nature et qui savait en tirer profit : la baignade, les coques, les palourdes, les canneberges, le jardinage. Je me rappelle combien elle aimait les animaux, son Whiskey, son chien!! Je garderai de bons souvenirs d’elle. Lise est devenue un guide pour moi et lorsque je suis dans la nature, je pense toujours à elle, car c’était un de ses endroits préférés. 

	 

	Son suicide a eu un effet poignant sur moi. Beaucoup de douleur et de souffrance remontent. Je pleure ma vie. C’est comme si j’étais en train de revivre un évènement que j’ai déjà vécu. Depuis quelque temps, je m’ouvre à d’autres perspectives. J’entends des gens qui me parlent de leurs vies passées. J’en viens à me dire que c’est sûr que je me suis suicidée dans une autre vie. Pourquoi je me sens ainsi? Ça ne parle pas du voisin, mais bien de moi et de mes ressentis. Je suis sur le choc pour la journée et plus encore. Tant de questions sans réponses. Comment peut-on en venir au suicide? Je sais très bien que le suicide peut paraitre une option pour arrêter de souffrir pour certaines personnes, mais ce n’est jamais une option. Même moi, j’ai déjà eu cette réflexion avec mon chum, de lui dire : « Ça serait si facile de m’enlever la vie pour arrêter de souffrir, mais je sais que ce n’est pas une option. Ce n’est jamais une option. » Je me mets alors à lire sur le sujet. Je veux comprendre. Je découvre trois raisons pour lesquelles les gens décident de mettre fin à leurs jours. La première est le mal de vivre, la deuxième est une épreuve jugée insurmontable et, finalement, il y a l’influence d’un autre esprit. Encore une fois, je trouve des réponses et je sens que je dois en parler. Comme si j’étais porte-parole. 

	 

	Une soirée où j’étais en train de lire le livre Écoute ton corps, ton plus grand ami sur la Terre de Lise Bourbeau, une phrase comme bien d’autres est venue résonner si fort en moi : « Qu’est-ce que je fais ici sur Terre? » On dit souvent des personnes qui se posent cette question qu’elles sont dans les nuages. Elles prient fréquemment, car elles sont pieuses de nature. On reconnait ces personnes à cette pensée : « Il me semble qu’être mort(e) serait plus agréable que d’être vivant(e). » Ces personnes ne pensent pas nécessairement au suicide, mais elles savent qu’il y a un endroit beaucoup plus fantastique que sur la Terre. Cette phrase m’a aidée pour tenter de faire comprendre un peu à mon conjoint comment je me sentais.  

	 

	La maladie, qu’elle soit physique ou mentale, vient nous apporter un message, un signal d’alerte. La maladie mentale est d’autant plus importante, car aux yeux des autres, c’est une maladie qui peut paraitre invisible. On se sent tellement impuissant face à la maladie mentale. Pour y avoir fait face moi-même, je vous jure qu’elle est autant destructrice qu’une maladie physique. Parlons-en.

	 

	 Je fais le choix d’oser en parler, de m’exposer et de raconter mon histoire, afin d’aider ceux qui comme moi peuvent souffrir en silence. Je suis ici, sur Terre, pour accepter mon incarnation et amener plus de conscience sur cette Terre. Je suis là également pour accompagner les gens dans toutes les transitions de leur vie, aussi difficiles soient-elles. 

	 

	Le pardon

	Qu’est-ce que le pardon?  Pardonner ne veut pas dire qu’on approuve les gestes, les paroles ou les actes de l’autre personne. Pardonner, c’est d’abord et avant tout pour se libérer soi-même. Beaucoup de souffrances aussi se cachent derrière les actes et les paroles de la personne qu’on tient responsable de nos malheurs. Commencer par sortir ce qui doit être dit, avec les bonnes personnes, est un pas vers le pardon. Nous sous-estimons l’importance de la parole. Être capable au meilleur de notre capacité d’envoyer des pensées de compassion, de bienveillance aux personnes qui nous ont fait du mal, consciemment ou inconsciemment, est pour ma part aussi un pas vers le pardon. Il existe des méditations pour le pardon sur Internet. Je réalise que ce n’est surtout pas en entretenant des sentiments de haine, de colère, que je vais me sentir mieux. À un certain moment, je voulais tenir responsables mes parents de mon malheur. Les parents sont souvent les premiers pointés du doigt. J’ai pris conscience qu’ils ont fait ce qu’ils pouvaient avec ce qu’ils avaient comme bagage. J’ai pris la responsabilité de ma vie et je suis sortie du triangle victime-sauveur-coupable. Je suis le seul maitre à bord de ma vie et c’est à moi de prendre les rênes. 

	 

	À l’approche de la fête des Pères, l’autre matin en faisant mon jogging, il y avait ces mots...

	Je passe devant le « Slip-chez-Cyrice » et je m’arrête un instant. Cyrice, c’est mon arrière-grand-père. Wilfrid, c’est mon pépé Langford, une des personnes les plus sages que j’aie connues. Je le revois encore, assis à la table de la cuisine, mains tremblantes, cigarette fumante entre les doigts, en train de gratter un billet de loterie, son passe-temps favori. Cet homme accepte tout le monde avec ses qualités et ses défauts et lorsque quelqu’un fait une erreur ou un mauvais coup, il est toujours prêt à lui pardonner. Il disait : « Il n’est pas pire que les autres. » Avec lui, on se sentait accepté tel qu’on était. C’est aussi une personne très avenante : la porte de la maison était toujours ouverte pour les passants et il était toujours partant pour une bonne discussion.  En sa mémoire :  merci pour tout ce que tu m’as appris. Tu as été un grand guide de sagesse dans ma vie et tu l’es encore. 

	Ensuite, à ma grande surprise, c’est à mon père que j’ai pensé. J’avais le goût d’être reconnaissante pour tout ce qu’il a fait pour moi depuis ma naissance. Parce que depuis quelques années, notre relation s’effrite, dû à des petits problèmes de communication, entre autres. Je pourrais facilement le tenir responsable de plusieurs de mes malheurs, mais je sais que ce n’est pas la voie à suivre. Dernièrement, avec la pleine conscience, la méditation, la cohérence cardiaque et le travail que je fais sur moi-même, j’ai fait plusieurs prises de conscience. Je réalise que malgré nos opinions divergentes, ce qu’il faut que je retienne, c’est d’accepter l’autre tel qu’il est, peu importe son opinion. Il m’a appris à me débrouiller très tôt dans la vie, à foncer et à persévérer pour arriver à mes fins malgré les embuches sur mon chemin. C’est celui qui m’a fait voyager dans mon enfance et qui m’a donné le goût du voyage. J’ai toujours su que je pouvais compter sur lui, que si j’avais un problème, je pouvais lui téléphoner et qu’il viendrait à mon secours. Il m’a aussi montré à aller vers les gens, à ne pas avoir peur d’amorcer une discussion (même avec les inconnus). Il m’a permis de devenir la personne que je suis aujourd’hui. Les épreuves de la vie auxquelles nous faisons face m’ont permis d’apprendre et de devenir une meilleure personne, m’ont amenée à me questionner, à savoir ce que je veux et ce que je ne veux pas dans ma vie. J’ai beaucoup grandi et évolué les deux dernières années. Si je suis ici sur cette Terre pour accomplir ma mission, c’est aussi grâce à lui. Sans lui je ne serais pas ici. Aujourd’hui, je réalise qu’il m’a élevée comme il a pu avec son éducation, son bagage, son histoire à lui et c’est correct. Aujourd’hui je me pardonne, aujourd’hui je te pardonne. Avec tout mon respect, ta fille parfaitement imparfaite et unique.

	 

	Dans mon parcours et toujours par synchronicité, je suis tombée sur un livre qui s’appelle Ho’oponopono. Dans une ancienne vie, je me croyais un peu autosuffisante. Je suis une personne très indépendante et ça m’a amenée à me détacher beaucoup de l’autre et à compter sur moi-même. Ça peut avoir des bienfaits, mais il y a également de moins bons côtés. C’est facile de tomber dans l’égo et je dois me ramener régulièrement, mais de moins en moins, je fais beaucoup d’efforts. J’apprends de plus en plus à m’ouvrir à l’autre et à arrêter d’avoir peur des autres. 

	 

	À un moment donné, je me suis rendue compte que j’avais besoin de l’autre, que l’autre était mon reflet et que je devais baisser la garde. J’avais besoin de me sentir unie, dans l’amour, et de me pardonner à moi-même d’abord et avant tout, pour par la suite pouvoir pardonner à l’autre. Nous avons tellement tendance à juger sans savoir. Nous pensons que nous savons, mais détrompez-vous, nous ne savons pas. Et si nous acceptions que nous ne sachions pas?  Hier, entre autres, j’ai senti un blocage profond en pensant à une personne. Je sentais le conflit en moi, mon ventre se crispait. C’est ma façon à moi de savoir que quelque chose ne va pas. Au lieu de ressasser des pensées négatives envers cette personne, car je me suis bien rendu compte du petit manège de mon cerveau, les mots d’Ho’oponopono me sont revenus. Je me suis arrêtée, j’ai pris quelques respirations et je me suis mise à réciter : désolée, pardon, merci, je t’aime. La légèreté est soudain apparue, le conflit s’est dissipé, je me sentais à nouveau calme et en paix. 

	 

	 

	 

	L’intuition

	 

	Mon intuition a toujours été présente, mais je ne savais pas que c’était ainsi qu’on la nommait. Par exemple, j’ai toujours eu de la facilité à sizer les gens. Je sais, en voyant une personne, si ça vibre avec moi ou non. Souvent, je ne peux pas l’expliquer, c’est seulement un ressenti. Je me rends compte plus tard si je me suis trompée ou non, mais rares sont les fois où je me trompe. J’ai du flair. Je me suis souvent fait pointer du doigt parce que je suis celle qui s’écoute et qui prend son propre chemin. Même si tu me dis d’aller à gauche, si je ne le ressens pas, je n’irai pas. Je fais à ma tête. Et cette qualité, je me suis rendue compte avec les années que ça dérange. Les gens aiment pas mal mieux les personnes qui suivent un chemin tout tracé et qui se font plus silencieuses. C’est ce que j’ai tenté de faire, mais je me suis éteinte complètement. Je m’ouvre à nouveau. Ceux qui m’aiment me suivent et pour les autres, tant pis. 

	 

	Dans mon ancien travail, comme infirmière, je me fie souvent à mon intuition. Je ressens des choses sans être capable de les expliquer. Par exemple, en arrivant chez un patient, je peux déceler s’il y a quelque chose d’inhabituel dans son comportement. Je peux aussi voir venir les complications, ou plutôt, prévenir les complications. Je suis très prévoyante. Je sais quand aller voir un patient, car je peux ressentir s’il va bien ou non. C’est comme si j’avais un sixième sens. Je travaille différemment des autres, encore une fois, et les médecins m’ont souvent fait retourner voir les patients pour obtenir des informations supplémentaires très précises. Des informations dont ils ont besoin pour leur diagnostic, mais dont moi je me soucie peu, parce que je sais, c’est tout, c’est évident, non? 

	 

	Pour mes patients en soins palliatifs, mes préférés, je sens les différentes étapes venir. Je sens si la mort est pour bientôt ou pas. Souvent, c’est moi qui suis présente lors du décès. J’ai accompagné beaucoup de personnes dans le passage vers la mort physique. Il y a quelque chose dans ma présence qui est rassurant. Ils m’attendent. Ils savent que c’est moi qu’ils veulent à leur chevet lorsque viendra le temps de passer de l’autre côté. Aujourd’hui, je suis capable de dire que je suis une passeuse d’âmes. 

	 

	J’ai souvent douté, je me suis perdue. J’ai repris confiance en moi, en mes dons. Maintenant, je sais que j’ai une grande capacité intuitive et je compte l’utiliser à bon escient. En fait, c’est possible pour tous. L’intuition est là en chacun de nous. Il faut seulement l’accepter, l’écouter et lui faire de la place, même si le mental tente de nous dire le contraire. 

	 

	Les anges

	 

	Ma relation avec les anges a débuté il y a très longtemps, lorsque j’étais aux études à Québec, à mon insu.  Dernièrement, je suis au sous-sol et je prends connaissance de tous les livres que j’ai lus depuis que j’ai commencé à lire et, surtout, depuis que j’ai initié mon cheminement personnel. C’est à ce moment que je tombe sur un de mes premiers livres, La musique des anges. Quelle belle découverte! Je me dis que c’est quand même incroyable que, si jeune, déjà, je m’intéresse au pouvoir des anges sans le savoir. 

	 

	Lors de la période la plus sombre de ma vie, où je me mets à être plus à l’écoute des signes et plus ouverte à la spiritualité, je me mets à ramasser des plumes blanches d’oiseaux lors de mes marches en nature. J’en ai un peu partout dans la maison. Même mes enfants s’en servent comme crayons pour écrire, avec le bout de la plume, sur leur tablette à dessin. Lors des soins que j’offre, je me mets toujours deux plumes l’une à côté de l’autre, comme les ailes d’un ange. J’aime penser qu’ils m’accompagnent, me protègent et me guident. 

	 

	Par une belle journée, je fais le lien que le garçon d’un de mes voisins m’appelle Lysange depuis toujours. Maintenant, même le père du petit garçon me nomme Lysange à chaque fois qu’il me rencontre. Coïncidence? J’en doute. 

	 

	À l’un de mes anniversaires de naissance, mon père m’a offert un livre des anges comme cadeau. Il n’était pas trop sûr si j’allais aimer ou pas, lorsqu’il me l’a donné. Il m’a même dit : « Si tu ne le veux pas, redonne-le-moi. » Je l’ai tout de suite adopté, car c’est un livre qui résonne très fort en moi. Il est sur ma table de chevet et je le consulte chaque semaine pour ses messages pleins de sagesse. 

	 

	Les anges ont probablement toujours été là pour me soutenir. Ils ont été très porteurs d’espoir, de guérison et d’accompagnement. Je sens leur présence douce et apaisante. 

	 

	Depuis deux ans, avant de me lever le matin, en faisant la cohérence cardiaque, je demande aux archanges de m’accompagner pendant la journée. L’archange Michaël à ma droite, à ma gauche Gabriel, devant Uriel et derrière Raphaël. Je demande à Dieu tout-puissant de protéger le dessus de ma tête. AMEN. Je demande à Terre-Mère comment je peux servir aujourd’hui et je me laisse guider. 

	 

	Lorsque j’ai accompagné mon amie Nancy, lors de son décès, je me souviens que sa cousine, qui est très proche des anges, avait amené à l’hôpital, sur un petit bout de papier qu’on avait déposé sur sa taie d’oreiller, le nom de son ange gardien et une prière, afin de l’accompagner pendant ce dernier passage ici sur Terre. Ce qui est vraiment spécial, c’est que son ange gardien était de passage la journée exacte où elle est décédée. Notre ange gardien est là à notre naissance et vient cinq fois pendant l’année nous visiter. Son ange gardien avait bien été là de sa naissance jusqu’à sa mort. 

	 

	Ma belle-mère et sa sœur ont plusieurs bibelots d’anges dans leurs maisons.  En fait, cette passion vient de leur mère, la grand-mère de ma douce moitié, Jean-Denis. Josette était une femme très pieuse, elle avait une foi inébranlable. Comme ma belle-mère et sa sœur avaient beaucoup trop d’anges en leur possession, elles se sont fait un plaisir de se départir de quelques-uns pour me les offrir, à ma demande. J’ai maintenant un bel ange illuminé dans ma salle à dîner, un autre avec une bougie qui est sur ma table de chevet (et sur lequel on peut lire : rêver, croire et accomplir) et un sur mon manteau de foyer qui tient dans sa main une lumière qui éclaire. J’aime les amener aussi lors de mes journées ou fins de semaine de retraite, pour qu’ils puissent nous accompagner et nous guider. Josette est devenue l’une de mes guides aussi.  Elle a exercé le métier de professeur pendant très longtemps et elle avait cette capacité de communiquer aisément. Elle était très impliquée dans la communauté et elle faisait le bien autour d’elle. C’était une grande femme qui savait se tenir debout et une grande force l’habitait. 

	 

	Messages des animaux de la Nature

	 

	Nos âmes ne parlent pas de langage humain. Elles communiquent avec nous par les symboles, les métaphores, les visions, la poésie, les émotions profondes et avec la magie qui habite notre quotidien.

	Spiritualité des fées

	 

	Je me suis souvent sentie plus proche des animaux que des humains. Là où la présence suffit. Voir au-delà des mots. Lorsque j’étais enfant, j’avais une chatte nommée Minette. Aujourd’hui, je réalise à quel point elle m’a accompagnée, et d’une façon sauvée, lorsque j’étais jeune. Je l’aimais tellement. Elle était de couleur blanche et elle était très grosse. Elle couchait avec moi dans mon lit chaque soir. J’aimais entendre son ronronnement à mes oreilles. Elle me jouait également dans les cheveux avec ses pattes dodues. Elle était très douce et n’avait aucune malice. Elle est morte de vieillesse, lorsque j’étais aux études à Québec, et je n’ai pas pu l’accompagner pour ses derniers moments.  J’ai eu beaucoup de peine lorsqu’elle est partie. Même si je n’habitais plus chez mes parents, je savais que lorsque je revenais, elle m’accueillait et elle était là. 

	 

	Après, j’ai décidé de me prendre un chien du nom de Capone. Il est dans ma vie depuis onze ans déjà. C’est le plus fidèle des compagnons. Je le laisse se présenter. 

	 

	Moi, c’est Capone, et j’ai onze ans, presque douze. Depuis que je suis petit, j’accompagne les âmes qui en ont besoin pendant leur marche du côté de la Grande-Entrée, mais plus précisément près de l’Île Boudreau, car ma famille reste tout près. Oui! Oui! j’ai une famille, je ne suis pas un chien errant. 

	 

	Je fais partie d’une famille avec deux enfants, je suis bien nourri et il y a beaucoup d’amour dans ma maison. Je couche dans la maison chaque soir, même si je suis tout mouillé et que je ramène plein de sable à la maison. 

	 

	Je suis un golden rétrieveur et comme la plupart des chiens de ma race, je commence à avoir des problèmes d’articulations et c’est pour cette raison que lorsque tu me rencontres, je peux boiter. J’aime aussi beaucoup courir après les oiseaux à longueur de journée, mais ne vous inquiétez pas, je n’ai toujours pas réussi à en attraper un à ce jour! Je suis très actif. Certains peuvent me trouver amaigri, mais le vétérinaire me connait et il m’a déjà dit que j’avais une shape d’athlète. Je suis très affectueux et j’aime tout le monde. J’aime beaucoup me faire gratter en arrière des oreilles et c’est sûr que si tu me partages ta nourriture, là, je ne veux plus partir. J’ai toujours été un chien libre et je m’y plais beaucoup. Je sais que c’est particulier, que ce ne sont pas tous les chiens qui ont cette chance.  Lorsque mes maitres m’attachent, ce qui est rarement le cas, je deviens très malheureux et dépressif. Je ne jappe presque jamais, seulement lorsque ma maitresse part marcher et qu’elle me laisse attaché, justement! J’ai une médaille dans mon cou avec son numéro. Souvent, les gens l’appellent, car ils sont inquiets pour moi. Je vous le dis : je suis heureux comme un chien dans une boite de truck et c’est parce qu’aux Îles, ce n’est pas pareil que je peux vivre ma best life! 

	 

	Le premier animal qui m’apparait est dans un soin intuitif et c’est le lézard. À ce moment-là, c’est exactement ce que je dois entendre. Les animaux nous apportent des messages précieux pour nous aider à grandir, à évoluer. On peut également leur demander de l’aide et avec les qualités dont ils sont dotés, ils peuvent nous être grandement utiles. Pour revenir au lézard, son message est d’apprendre à abandonner ce qui nous empêche d’avancer, afin d’accueillir de nouvelles énergies pour que la vie prenne place. Le lézard est un grand survivant. Ce n’est que par la suite que sa véritable transformation - et renaissance - pourra débuter. 

	 

	Le lézard et la méduse sont semblables sur certains points, par exemple pour nous aider à nous laisser porter par le courant. Plus tard, je vous parlerai du message de la méduse, car elle se présente elle aussi à moi un peu plus tard dans mon évolution pour m’apporter son message. Le lézard nous dit également d’avancer avec perspicacité et d’affronter nos peurs. D’être également à l’affut des signes que la vie nous envoie pour pouvoir agir avec rapidité et vigilance. Il nous prévient aussi d’être attentifs à toute menace potentielle. L’autre côté du lézard, où il faut faire plus attention, est le fait qu’il soit une créature de sang-froid. Il est très rusé et introverti, ce qui peut faire qu’il soit difficile d’entrer en relation avec celui-ci. Il peut avoir un côté manipulateur et escroc. 

	 

	Lorsque je prends ma marche, sur la plage, au bord de l’eau, je porte attention aux morceaux de bois qui se trouvent à proximité. Souvent, j’y découvre des formes animales et j’aime dire que ce sont des signes que je reçois. J’ai trouvé des bouts de bois en forme de dauphin et de pélican, entre autres, que je garde précieusement chez moi en exposition. Ça me rappelle leur énergie et leur message. 

	 

	Les oiseaux

	Ce matin, je fais ma course matinale et me voilà à nouveau pleine d’inspiration. Je cours sur la piste cyclable qui longe le bord de l’eau. Le soleil plombe et réchauffe ma peau en cette fin du mois de mai. J’entends les oiseaux qui gazouillent. Ils ont certainement un message à me livrer. Je le vois comme un message de liberté, de légèreté. Je réalise à quel point je me suis fermée et isolée du monde. Je prends conscience de combien je suis aimée, mais de combien je me ferme pour me protéger. 

	 

	Je pense aux personnes que j’ai accompagnées vers la mort physique et je réalise qu’on ne meurt jamais, l’esprit ne meurt pas. Les morts sont des invisibles et non des absents, comme le dit si bien Saint-Augustin. À ce moment, deux corbeaux volent au-dessus de ma tête.  Le corbeau est signe d’intelligence, de changement, de détermination, d’audace, d’alchimie et d’adaptation. Il nous aide à passer de la souffrance à la joie. Le goéland est souvent présent aussi. Il est signe de liberté avec ses ailes déployées. Il est toujours présent à mes côtés pour m’encourager à persévérer et à continuer mon chemin. 

	 

	Un peu plus tard, la licorne se présente à moi pendant une méditation. La licorne, c’est le pouvoir féminin. C’est la magie, l’inspiration, la créativité et la pureté. Elle est signe d’indépendance. C’est la connexion avec le spirituel, le divin et le pouvoir de l’intention. On parle également de forte connexion avec la nature. Que la réalité et l’imaginaire ne sont pas opposés comme on essaie de nous faire croire. La licorne nous permet de concilier nos rêves avec la réalité. Elle nous incite à découvrir ou redécouvrir la magie et l’émerveillement, comme un enfant, dans les petites choses simples du quotidien. On peut demander son aide pour nous sortir de la dualité, de ce qui est bien ou mal et qui nous fait tant souffrir. Elle accompagne les belles personnes et repousse la négativité. Elle nous dirige vers des solutions paisibles au lieu d’user de la violence. Lorsqu’elle vous apparait, il est temps de vous ouvrir à plus grand que vous. D’être à l’écoute des signes que vos guides vous envoient. Faites confiance à votre intuition et à vos dons psychiques. 

	 

	Le papillon est signe de transformation profonde, de changement dans votre vie. Il est là pour vous rappeler la joie, le bonheur et la légèreté. Il vous dit de vous exprimer plus ouvertement et de montrer votre personnalité dans toutes ses couleurs. Je me souviens d’une belle journée d’été, je fais mon jogging sur la piétonnière, sur le bord de l’eau. L’odeur des fleurs me caresse le nez et tout d’un coup, je vois un papillon qui semble me suivre. Il est de couleur jaune. Je continue ma course, mais je change de route et je prends un autre chemin. Le papillon est toujours à mes côtés : il me suit? Je le perds de vue, je reviens vers la piétonnière et tout à coup, il réapparait et il termine la course avec moi. Je le remercie pour sa présence. La signification du papillon jaune est positive. C’est un signe d’espoir et d’orientation. C’est le symbole de l’âme. Il apporte une joie et une prospérité immenses. Il vient nous dire que tout ira bien et qu’il faut avoir la foi. 

	 

	Le loup

	Grand maitre qui se connecte à la Lune. Il se fie à son instinct et à son apprentissage de la meute pour trouver un équilibre dans sa vie. Il va chercher, rapporte et partage sa médecine psychique au clan. Il nous apprend à bien vivre de manière solitaire et communautaire et à affirmer : je sais qui je suis, je sais où je vais. Je sais quelle place j’ai à prendre et je sais que faire.  -Tambour Unis-Son

	 

	Je me sens très proche du loup et j’ai découvert que c’est un de mes animaux totems. Je sais que son énergie est présente en moi et que je peux m’en servir pour servir. J’ai aussi comme projet de me faire tatouer un loup sur l’avant-bras, tellement je sens une profonde connexion avec celui-ci. Avant, je n’aurais jamais accepté de me faire tatouer. J’avais peur de regretter, mais je crois aussi que je donnais beaucoup trop d’importance à mon corps. Maintenant, j’ai plus de détachement envers mon corps et je me rappelle que je suis née poussière et que poussière je retournerai. Donc un tatouage? Pourquoi pas. 

	 

	Harfang des neiges 

	Il y a quelques jours, je suis en voiture, en route pour Cap-aux-Meules avec mon conjoint. Sur notre chemin, nous rencontrons un harfang des neiges. Mon chum le reconnait tout de suite, car chaque année, au même moment, il fait son apparition sur nos belles Îles. 

	 

	J’ai une illumination. Je dois aller voir la signification spirituelle du harfang des neiges, car ça fait plusieurs fois en quelques jours qu’il se présente à moi. 

	 

	Je l’ai vu dans Harry Potter. Comme chaque année, au mois de décembre, nous visionnons la série à la télévision. C’est un classique du temps des Fêtes. Hedwige, c’est l’animal de compagnie d’Harry. Les livres d’Harry Potter et les films sont un coup de cœur pour moi depuis leur sortie. Ce sont mes films préférés et je ne me lasserai jamais de les écouter. À chaque fois que je les écoute, je comprends de nouveaux messages. Ces films sont remplis de sagesse, comme cette phrase d’Albus Dumbledore : « On peut trouver du bonheur même dans les moments les plus sombres. Il suffit de se souvenir d’allumer la lumière. »

	 

	J’ai également publié, sur ma page personnelle Facebook, un harfang qui a été aperçu sur la plage du Sandy Hook, aux Îles, en train de s’amuser avec un chien.

	 

	Ensuite, j’ai acheté des livres du National Geographic pour mon fils Jaoh et devinez qui fait la page couverture?

	 

	Bref, j’en vois partout et il est temps que j’écoute son message que voici :   

	 

	Aventureux, sage, clairvoyant, indépendant, lucide, bon conseiller et analytique. Il parle de responsabilité et de leadeurship. Il nous demande d’assumer notre rôle de guide. Il nous demande de prendre du recul. Nous sommes des ponts entre le monde humain et le monde divin. En ces temps troublés, il nous rappelle de faire appel à notre discernement, d’évaluer et d’englober la complexité de nos besoins dans un mouvement de protection de notre monde fragile. 

	 

	La méduse

	

	Depuis quelques jours, la méduse revient en boucle dans ma tête comme pour me passer un message. Tout a débuté il y a quelques jours, lorsque moi et mon fils Jaoh faisions le tour des boutiques sur la pointe de la Grande-Entrée, mon village, pour trouver un coton ouaté pour la fête d’une amie de Jaoh. J’avais à peine fini mes emplettes, que Jaoh a commencé à pleurnicher qu’il voulait absolument aller à la boutique de plongée à Mario Cyr. Dans un autre temps, j’aurais dit : « Non, nous n’y allons pas. Ça ne me tente pas du tout. Nous avons fini nos commissions, nous retournons à la maison. »

	À ma grande surprise, j’ai accepté d’y aller. J’ai dit : « OK, on y va, mais nous n’achetons rien aujourd’hui, nous allons juste regarder. » Il a accepté mon deal.  J’étais à peine entrée dans la boutique que mon regard s’est dirigé dans la descente d’escalier où se trouvait une immense image de méduse captée par Mario, lors d’une de ses plongées sous-marines. Je ne pouvais m’arrêter de l’observer, j’étais comme hypnotisée par la beauté et le naturel de cet animal marin. J’ai fait le tour de la boutique, mais je suis revenue à la méduse : il y avait vraiment quelque chose qui m’attirait chez elle. Le lendemain, je décide d’aller me baigner sur la plage de la pointe de Havre-aux-Maisons avec mon amie Marika. C’était ma première fois sur cette plage. En arrivant sur la plage, je me prends les pieds dans une méduse et en entrant dans l’eau, encore une méduse qui se colle à moi. Pourtant, il y en avait très peu dans l’eau. Ma cousine de me répondre instantanément : « Ben voyons, tu as quelque chose avec les méduses aujourd’hui, toi! » Et c’est là que j’allume. Hier, la méduse, aujourd’hui encore!  Je dois aller voir la signification de la méduse que voici, que j’ai puisée sur Internet. 

	 

	La méduse, libératrice de nos mémoires.  Constituée à 95% d’eau (mon signe astrologique est un signe d’eau : cancer), fille de la lune et des océans (le signe cancer est en lien direct avec la lune). Elle est le symbole du féminin sacré. Elle est eau et mémoires des mémoires. Elle est notre psyché profonde. Elle incarne le plus beau, le charme, la beauté, la douceur, la sensualité, la vie et l’amour, mais aussi la haine, la vengeance, la destruction, la folie, la fureur et la castration.

	 

	Énergie positive :

	Exprime la libération du masculin sacré par le féminin sacré.  Elle est seule à pouvoir voir en la bête d’hier, l’homme libérateur et le protecteur d’aujourd’hui. (La belle et la bête)

	C’est l’ouverture à l’acceptation de son féminin sacré comme égal et complémentaire à l’homme. La suprématie de l’homme sur la femme se dissout. Tous les jeux de pouvoir, domination, soumission de part et d’autre s’effondrent. C’est un mur de pierres érigé par le mal qui s’effondre. Ce mur qui avait créé la dualité, la séparation entre l’homme et la femme. Cette séparation empêche l’être humain de se reconnaitre et se sentir UN, se sentir AMOUR par l’unité des polarités YIN et YANG.  C’est l’équilibre, l’être sacré dans son cœur. Les hommes et les femmes sont coupés de leurs ressentis tant ils ont PEUR.  Elle éveille et réveille le sacré en nous, elle ouvre la porte à l’être réalisé. 

	 

	Finalement, j’ai décidé de me procurer l’image de la méduse qui a tant capté mon attention à la boutique Plongée Alpha et de l’accrocher sur mon mur, à la maison. À chaque fois que je passe devant, je peux me rappeler….

	 

	 


L’ouest

	 

	L’Ouest représente la terre, la fertilité, la solidité et une base solide pour construire. Nous avons atteint la sagesse et la compréhension. Nous pouvons maintenant relaxer et nous épanouir. Nous pouvons récolter le fruit de nos efforts grâce à un état de conscience plus profond. 

	 

	Étape 6 L’ancrage

	 

	La constance

	 

	Depuis deux ans, je me consacre entièrement à mon cheminement personnel. Je sens que c’est ma façon à moi de contribuer à un monde meilleur. Je suis très constante et c’est une de mes forces. Je suis en train de me construire une base solide. Étape par étape, pas à pas, je me déconstruis pour me reconstruire. Je trace mon chemin. Je comprends que tout part de soi. 

	Avec le temps, j’instaure un rituel matinal qui change avec mes envies du moment. L’important est de prendre du temps pour soi avant de débuter sa journée. Présentement, avant de me lever du lit, je débute avec la cohérence cardiaque. Ensuite, une fois que les enfants sont partis à l’école, je remonte dans ma chambre et je débute une série de OM. Le son OM permet de se connecter à plus grand que soi. Ma première expérience avec le son OM date d’une retraite où l’on nous le fait chanter en groupe. Quelle révélation! La paix et le calme que je ressens à ce moment sont indescriptibles. Il faut le vivre pour y croire. Je ne le pratique plus par la suite. Plus tard, dans un soin sur l’abondance financière, la dame en question qui me donne le soin me parle du son OM, mais sans plus. Plusieurs mois plus tard, je vois qu’une de mes amies fabrique des malas, un collier fait de pierres semi-précieuses que l’on peut choisir et qui peut servir comme bijou ou comme référence pour compter les 108 OM. Je décide de m’en faire faire un et j’explore le son OM, mais encore une fois, j’arrête de le pratiquer. Depuis peu, j’instaure le OM dans ma routine matinale. Je m’en retrouve apaisée et énergisée. C’est aussi une façon de retrouver mon centre. Je me sens prête par la suite à entamer ma journée. J’allume également une chandelle et je brule du palo santo, de la sauge ou de l’encens. Je demande aux énergies qui ne conviennent plus de partir vers la lumière. Qu’ici, dans ma maison, c’est un endroit de calme et de paix. Ensuite, je me mets une chanson qui me met en joie. Ces temps-ci, j’écoute L’hymne à la vie de Kids United. Je récite quelques prières, je respire et je m’ancre dans mon corps en touchant chaque partie. Ensuite, je prends ma marche dans la nature. Je fais le plein d’énergie avec la terre et le soleil. 

	 

	La nature

	 

	Marcher dans la nature, c’est comme se trouver dans une immense bibliothèque où chaque livre ne contiendrait que des phrases essentielles.

	Christian Bobin

	 

	J’aime me retrouver dans la nature. Je m’y sens bien, à la maison. C’est comme si le temps s’arrêtait et que je pouvais vraiment apprécier le moment présent. Même lorsque je suis étudiante à Québec, je prends le temps d’aller prendre une marche au parc, de courir à l’extérieur, d’aller en ski de fond, en ski alpin ou même d’aller escalader un mont. Il y a tellement de beaux endroits à découvrir au Québec. Pas besoin d’aller à l’autre bout du monde pour avoir accès à des paysages magnifiques. 

	 

	À mon arrivée aux Îles, je continue de marcher pour le plaisir. Parfois j’alterne avec la course juste pour les bienfaits mentaux et physiques.  Marcher pour marcher, courir pour courir, sans attente de résultat. D’ailleurs, ma mère et mon père sont des marcheurs aussi. Ma mère et ma tante m’accompagnent régulièrement dans mes marches, mais je préfère quand même y aller seule. Je suis une solitaire. Mon père, quant à lui, aime marcher accompagné de mon chien, Capone. 

	 

	Plus je vieillis et plus j’ai le goût de me rapprocher encore davantage de la nature, de la simplicité et de la joie. C’est pourquoi d’ailleurs j’ai décidé de m’établir aux Îles. C’est comme une nécessité d’aller dehors chaque jour ou presque pour m’éventer, faire le plein d’air frais, d’énergie et aussi pour m’éclairer à certains moments. La nature m’apporte beaucoup de clarté dans ma vie et elle m’inspire beaucoup, bien évidemment. 

	 

	Lors de mes sorties en nature (surtout lorsque je me retrouve au bord de l’eau), j’en profite également pour laisser aller tout ce qui ne convient plus à ma vie. Je demande à l’eau d’amener tout ce qui doit être transformé et libéré, car l’eau a ce pouvoir de transformation/ libération. Pourquoi ne pas lui demander son aide, alors?

	 

	Janvier 2021, j’expérimente la baignade hivernale aux Îles, pour l’évènement Vague d’espoir qui a lieu chaque année, afin d’amasser de l’argent pour le cancer, pour la Fondation Santé de l’Archipel. 

	 

	Je suis fan des expériences thermales depuis longtemps. Je fréquente les centres de spa et de bien-être au moins une fois par année.  Ce sont des endroits où je me sens bien et qui me font un bien immense au niveau mental et physique.  Chaque année, je choisis un endroit différent afin de pouvoir découvrir de nouveaux lieux, au Québec. Pouvoir vivre ce genre d’expérience aux Îles, autrement, c’est la première fois. 

	 

	Depuis, pas un mois ne passe sans que je prenne le temps d’aller me saucer à l’eau! Été comme hiver. Mais cet hiver, c’est plus difficile, car on a eu beaucoup plus de neige que l’hiver dernier et l’accès à la plage est plus compliqué. J’en ai fait un rituel. Chaque mois, à la pleine lune, je me rends à la mer et je me baigne. 

	 

	Avant d’entrer dans l’eau (ou après, peu importe), je prends le temps de m’arrêter, de dialoguer avec la mer. Je lui demande d’amener avec elle tout ce qui ne convient plus à ma vie dans le moment présent. Je remercie. Le bien-être que j’y ressens après est incommensurable. 

	 

	Notre corps, notre véhicule terrestre

	 

	La clairsentience : signifie « sentiment clair » et c’est la capacité spirituelle de ressentir à un niveau émotionnel .

	Fairouz et Ody

	 

	Je me rends compte de l’importance de prendre soin de son corps et de lui donner de l’attention. Je remarque que je lui donne très peu d’attention depuis mes grossesses, que c’est l’un de mes derniers soucis. Je donne beaucoup de temps à mes enfants et je m’oublie. Vraiment, j’en suis venue à me déconnecter complètement de mon corps.

	Avec le temps, les enfants grandissent et on acquiert un peu plus de liberté, ce qui pour moi me permet de m’accorder plus de temps, mais il faut dire que j’ai quand même deux enfants de quatre et sept ans. Ce n’est pas rien et si je réussis à prendre du temps pour moi, donc vous pouvez le faire aussi. C’est étonnant de voir comment les enfants peuvent être compréhensifs lorsque nous leur expliquons calmement que maintenant, Maman doit prendre soin d’elle si elle veut ensuite être disposée à prendre soin d’eux par après, dans la joie et le plaisir. On peut leur expliquer aussi, par exemple, que Maman a besoin de prendre un bain seule, pour commencer, et qu’après elle pourra jouer. Comment puis-je être disponible pour mes enfants si je ne suis point disponible pour moi-même? Revenir à soi n’est pas égoïste. C’est nécessaire au bien-être de toute la famille, car lorsque Maman est heureuse, tout le monde est heureux. Mon chum m’a déjà dit : « Happy Wife, Happy Life. » Il est important de remplir votre verre en faisant ce que vous aimez et qui vous fait du bien, car encore là, comment être disponible pour les autres si son verre est toujours à moitié vide? Seulement vous pouvez remplir votre verre. C’est de votre responsabilité, ce n’est pas aux autres à vous remplir.

	Avec la pleine conscience, j’ai renoué avec mon corps. J’ai appris à l’apprécier, à lui donner de l’attention, comme de le crémer chaque jour (le visage, le corps). J’apprends aussi à le remercier pour tout ce qu’il me permet d’accomplir dans une journée, soit de me mouvoir, d’écrire, de manger, de ressentir, etc. Beaucoup de personnes sont incapables de ressentir. Elles sont gelées, bloquées de tout sentiment. Moi, j’ai la facilité de pouvoir ressentir dans mon corps si certaines paroles sont justes ou pas pour moi, et aussi pour les autres. Donc si quelqu’un ment, j’ai la capacité de le savoir, de ressentir. Je suis comme un radar. 

	C’est une grande richesse d’être capable de se connecter avec nos émotions. En portant mon attention sur mon corps et sur ce que je vis, ce que je ressens, sans jugement, je suis capable de savoir ce qui est bon ou pas pour moi. Mais est-ce que je m’écoute toujours? Non, mais j’apprends. Se connecter à ses émotions, c’est aussi se connecter à la vie.  

	Le scan corporel est une méditation qui nous amène à nous tourner vers notre corps. Je l’adore parce que trop souvent, comme j’ai dit un peu plus haut, nous oublions notre corps. Nous sommes tellement pris dans nos pensées que nous en venons à oublier notre corps physique. Le scan corporel nous permet de mettre l’attention sur chaque partie de notre corps pour nous ramener à l’instant présent et à nos sensations corporelles. Nous observons seulement ce qui se passe dans notre corps, sans jugement. Tout a sa raison d’être. 

	On oublie combien cela peut être bénéfique sur notre santé et notre bien-être de donner de l’attention à notre corps, de le toucher, de le masser. Attention, ici, je vous annonce en primeur que le toucher est un besoin primaire tout comme se nourrir. Oui! Oui! Je suis de celles qui vont régulièrement chez le massothérapeute, qui fréquentent les centres de spa pour prendre soin de leur corps et de leur esprit. Avec la dernière année un peu particulière que nous avons vécue, je tente de trouver d’autres moyens par moi-même de combler mes besoins de base. Il faut dire que je suis quelqu’un de très autodidacte, et j’irais même jusqu’à dire que je suis restée collée à la période du « je suis capable toute seule. » Alors je me suis dit, pourquoi ne pas pratiquer l’automassage? J’adore aussi me procurer des produits de beauté québécois, parce que c’est une valeur importante que d’encourager nos artisans québécois. Chaque soir, après mon bain, je prends le temps de nourrir ma peau et, du même coup, de lui donner de l’attention. Présentement, j’utilise de l’huile de coco. Je prends le temps de toucher mon corps en pleine conscience, de nommer les parties de mon corps aussi, comme pour me l’approprier. 

	 

	Je me rappelle que lorsque j’étais jeune, je voyais toujours ma mère prendre le temps de se crémer après son bain. C’est aujourd’hui que je réalise qu’elle me transmettait des outils qui allaient me servir grandement. Elle m’a montré l’exemple et ça, c’est une valeur très importante pour moi.  

	 

	La présence

	 

	En toute humilité, avec les années, je me suis rendue compte qu’il y avait quelque chose de particulier avec ma présence. Les gens se sentent en sécurité lorsque je suis là, un apaisement, un calme. Je ne sais pas comment l’expliquer, c’est seulement un ressenti. Il y a de ces personnes vers qui on est attirées, elles ont ce magnétisme inné, et moi, ben, il semblerait que je fais partie de cette catégorie. Je n’ai rien fait de particulier ni rien demandé, soit dit en passant. C’est un fait que je remarque, c’est tout. C’est une force et aussi bien m’en servir. De plus, j’attire les confidences et les gens viennent me parler soit de leur maladie ou des personnes décédées alentour d’eux sans que je ne leur demande rien. 

	 

	J’ai souvent senti que ma présence dérangeait certaines personnes. Quelqu’un m’a déjà dit : « Si ma lumière te dérange trop, mets-toi des lunettes de soleil ou regarde ailleurs. » Je n’ai plus à m’éteindre, à me faire petite ou à me cacher. Je suis née pour rayonner. 

	 

	Tout doucement, je reviens de la retraite Manada facilitée par Gaïa Total, à laquelle j’ai assisté en fin de semaine passée, avec Alexandra, mon amie.

	 

	On aurait très bien pu se dire que ce n’était pas le bon moment pour partir. Avec le début de la pêche, nos conjoints qui ne sont presque pas à la maison, ma fille qui commençait une laryngite quand je suis partie… mais non, il n’y a pas de bon moment. On doit seulement prendre la décision de le faire et de sauter dans le vide, un point c’est tout.

	 

	Nous avons eu le temps de parler beaucoup en revenant. Treize heures de route et cinq heures de bateau! Ce n’est pas rien, on est un peu fofolles comme ça. 

	 

	Dans un autre temps, je n’aurais pas tant pu en profiter, car je me serais sentie dans l’urgence de finir cette retraite pour rentrer à la maison le plus vite possible. Tsé, ce fameux sentiment d’urgence tout le temps !! Mais non, cette fois, il est bien parti !! Je me suis rendue compte que j’ai pu vraiment apprécier le moment présent. Je me suis sentie calme et en paix durant tout le weekend, et surtout, en gratitude de m’accorder ce temps de qualité avec des femmes exceptionnelles qui ont toutes à cœur de faire grandir l’humanité. 

	 

	J’ai réalisé aussi combien j’aimais accompagner les femmes et qu’elle est là, ma mission. J’ai trouvé ma place, je ne doute plus maintenant. J’ai tant douté! Les belles phrases qu’on entend comme : « Il n’y a rien à faire, tout est déjà là », je les comprenais avec ma tête, mais cette fin de semaine-là, cette phrase, je l’ai comprise avec mon cœur. J’ai ouvert mon cœur et maintenant, elle sonne vraie à mes oreilles. C’est une certitude désormais. Le fait d’être là, présente de corps-cœur et âme est ma médecine. Je suis assez. Merci, Gaïa. 

	 

	Retrouver son cœur d’enfant

	 

	L’été, l’été, l’été c’est fait pour jouer, l’été, l’été, l’été c’est fait pour jouer. 

	Passe-partout

	 

	L’été est la saison parfaite pour retrouver son cœur d’enfant. Chez moi, l’été rime avec les mots : vacances, soleil, plage, baignade, camping, etc. Est-ce que vous vous permettez de jouer? Et si à partir de maintenant, vous vous donniez le droit de jouer? Essayez, vous allez voir comme c’est magique. Et si vous avez des enfants ou des petits-enfants, c’est encore mieux. Joignez-vous à eux. Pour eux, c’est naturel, ils vont vous montrer comment faire. Laissez-vous aller dans leur monde. 

	Quand je regarde mes enfants jouer à leur insu, je les trouve tellement beaux, heureux, vrais et eux, ils n’ont pas de difficulté à vivre dans le moment présent. Ils ne se préoccupent point de ce que vont penser les gens. Ils ne sont point dans la retenue. Ils ne commencent pas à se questionner sur toutes sortes de sujets. Ils vivent le moment présent, un point c’est tout. En vieillissant, c’est là que ça se complique, car on perd cette connexion au moment présent pour toutes sortes de raisons. 

	Le rire nous permet également de retrouver notre cœur d’enfant. Quand est-ce qu’a eu lieu la dernière fois où vous avez ri aux éclats? Le simple fait de commencer notre journée en affichant un sourire sur notre visage peut changer notre vibration pour le reste de la journée. Je vous raconte un rêve que j’ai fait où ma fille, Lora, est venue me visiter pour me dire : « Maman, retrouve ta joie de vivre. » Parce que oui, je reçois des messages dans mes rêves. Vous aussi, vous en recevez : soyez à l’écoute. Donc, dans mon rêve, nous sommes toutes les deux, Lora et moi, dans une pièce aux murs blancs et elle peint sur les murs et fait virevolter son pinceau, mais c’est du sang, la peinture. Ce rêve peut vous sembler très étrange, mais ô combien révélateur pour moi. Le sang, c’est la joie, la vie, l’énergie qui circule dans tout notre corps. C’est en racontant mon rêve à l’une de mes thérapeutes qu’elle me dit : « C’est un message que ta fille est venue te livrer :  «Retrouve ta joie de vivre, 
maman !!! »

	 

	Jardiner

	 

	Poussent, poussent, poussent, les bons gros légumes.

	Miam, miam, miam, j’ai hâte d’en manger!!

	Passe-Partout

	 

	J’ai du temps devant moi, je viens d’être mise en arrêt de travail pour dépression et je décide de faire pousser - ou tenter de faire pousser - certains fruits et légumes. À ce qui parait, se mettre les mains dans la terre peut avoir des bienfaits sur notre santé mentale. 

	 

	Nous avons une serre derrière la maison qui ne sert pas encore et qui manque un peu d’amour. Je vais m’en servir. Donc je commence avec quelques fruits et légumes qui poussent en serre, en petites quantités, étant donné que je ne m’y connais pas tant en jardinage. Par contre, j’ai dans ma famille des personnes qui connaissent le jardinage et qui jardinent depuis très longtemps. Lorsque j’ai des questions, je leur lâche un petit coup de téléphone. Les enfants adorent aller aux patates avec Papi Doyle et aller cueillir des carottes dans le jardin à Tante Cécile. Je suis également un petit cours d’une journée avec Daniel Labrecque des Petits fruits en folie! 

	 

	Au grand étonnement de mon chum, je réussis à faire pousser des concombres, des piments et des haricots verts, que je peux congeler pour l’hiver. Nous mangeons des cerises de terre à profusion tout l’été, moi et les enfants. Je récolte aussi des courgettes, des courges et des tomates cerises. Pas mal fière, la fille! 

	 

	Je me découvre une nouvelle passion : le jardinage. Le temps s’arrête lorsque je suis dans ma serre et, en plus, quelle joie et excitation de voir l’évolution des fruits et légumes apparaitre sous mes yeux! Pour moi, c’est ça le bonheur !!

	 

	J’ai même comme projet de faire mon jardin extérieur pour pouvoir faire pousser des carottes, des betteraves, de la laitue, des oignons : tout ce qui pousse à l’extérieur et non dans une serre. Vous saviez que ce ne sont pas les mêmes fruits et légumes qui poussent en serre que dans un jardin? Certains ont besoin de plus de chaleur et d’autres, moins. 

	 

	Sur ce, j’espère vous en avoir appris un peu plus sur le jardinage et peut-être même vous avoir donné le goût de jardiner, parce que pour moi, il n’y a pas meilleur endroit que de se trouver les mains dans la terre. 

	 

	L’amour de soi-même

	 

	J’ai décidé d’opter pour l’amour. La haine est un fardeau trop lourd à porter.

	Martin Luther King

	

	Je me souviens de cette chanson qui jouait immanquablement dans tous les mariages auxquels j’ai assisté lorsque j’étais enfant, à l’église. Si je n’ai pas l’amour, je ne suis rien. À chaque fois, j’étais touchée par la musique, par la voix de la personne qui l’interprétait, mais ô combien je ravalais mes larmes, qui auraient eu le goût de couler pendant très longtemps si je m’étais écoutée. Pour moi, il était inconcevable de laisser aller mes larmes comme ça en public. Les frissons parcouraient tout mon corps comme pour me rappeler que oui! L’amour était bien là, à l’intérieur de moi, et que je devais l’accueillir, lui laisser sa place. Hélas, j’étais convaincue que je n’avais pas le droit à cet amour jusqu’à tout récemment, lorsque je me suis dit : c’est assez, je suis AMOUR! Je suis amour, vous êtes amour et nous sommes tous amour. 

	Quel combat j’ai mené pour tenter de toutes mes forces de ne pas laisser entrer d’amour dans ma vie. Pourtant, si quelqu’un mène une belle vie et pour qui l’amour est partout autour d’elle, c’est bien moi, mais je ne réussissais pas à voir cet amour à l’intérieur. Je suis enfin prête à accueillir cette énergie d’amour qui est là et qui attendait seulement que je dise oui!!

	Chère Lysandre, en te donnant le droit d’exister comme tu le souhaites, tu peux manifester tout ce que tu désires.  J’ai le droit à tout cet amour et tout le monde y a droit également, nous l’avons juste oublié. Nous nous sommes mis beaucoup de limites et de barrières pour nous protéger. C’est à nous de détruire une par une ces croyances et d’en reconstruire de nouvelles, à la hauteur de la merveilleuse personne que je suis, que vous êtes, que nous sommes. Des êtres libres, abondants et dignes d’amour. 

	 

	 

	Maitre de sa vie

	 

	La maitrise procède d’un engagement absolu, issu d’un amour passionné de la vie.

	Ambika Wauters

	 

	Dans la vie, je crois que nous avons toujours le choix. Le choix de se découvrir ou pas, comme dirait une de mes mentors, Gislaine Duboc. Même si nous aimons parfois nous positionner en victime, il est important de se rappeler qu’il est toujours possible de devenir maitre de sa vie. Il n’est jamais trop tard non plus. Au lieu de subir sa vie, pourquoi ne pas prendre ses responsabilités et assumer sa vie à 100%? C’est toujours des concepts faciles à dire, mais quand vient le temps de vraiment les appliquer dans notre vie, c’est complètement autre chose. Comment est-ce que je peux devenir maitre de ma vie? En reprenant mon pouvoir. En arrêtant de donner du pouvoir aux autres. Je vous donne un exemple. Je rencontre une personne de mon entourage et cette journée-là, elle est très en colère et elle déverse sa colère sur moi inconsciemment. Vous avez deux choix qui se présentent. Soit, vous prenez sa colère et vous la mettez sur vos épaules et vous faites clairement diminuer votre taux vibratoire, votre énergie qui est tellement importante, soit vous dites : « Stop. Ces émotions ne m’appartiennent point. » Rendez à César ce qui appartient à César. « Reprends ta colère, car moi aujourd’hui je pète le feu et je suis en joie. Merci! » Cet exemple démontre bien comment vous pouvez soit garder la maitrise de votre vie, soit donner la maitrise de votre vie aux autres et aux évènements qui se présenteront dans votre vie. Même chose lorsqu’un évènement désagréable se présente à vous. Vous avez le choix de vous laisser affecter par cet évènement et d’être marabout pour la journée ou d’en tirer un enseignement. À vous de choisir de quel côté vous choisissez d’aller. 

	 

	Même chose si l’on parle du concept victime-sauveur-coupable. Tant que nous restons dans ce triangle, nous ne sommes pas maitres de notre vie. On doit plutôt se positionner comme observateur, on doit s’élever au-dessus de ce qui se produit et sortir de la réaction. Nous sommes tous des acteurs et voyons la vie comme une pièce de théâtre. Chacun a son rôle, tantôt nous changeons de rôle et c’est correct ainsi. Jouons et dédramatisons. Acceptons que nous ayons tous un rôle à jouer. Nous sommes ici sur Terre pour expérimenter, évoluer et grandir. 

	 

	Étape 7 : Connexion au grand tout

	 

	L’énergie 

	 

	Je crois en une vie après la mort, tout simplement parce que l’énergie ne peut pas mourir; elle circule, se transforme et ne s’arrête jamais.

	Einstein

	 

	Imaginons que chaque jour, à notre réveil, nos batteries sont rechargées. Et au courant de la journée, selon ce qui se présente à nous et notre façon d’aborder la vie, nous allons soit nous décharger assez rapidement ou rester chargés. Tout dépend de nous, de la façon dont nous allons réagir ou pas. Vous allez peut-être me dire : « Ben non, ça ne se peut pas. Pis de toute façon, je préfère accuser tout un chacun et les évènements qui se présentent, au lieu de me responsabiliser et de croire que j’aurais du pouvoir sur ma vie. » Eh bien oui, aussi simple que cela. 

	 

	Nos façons de réagir aux situations de la vie quotidienne en sont un bel exemple. Lorsque vous êtes dans la réaction, qu’est-ce que vous pensez qui se passe avec votre énergie? Elle diminue. Un autre exemple, lorsque vous tentez de convaincre quelqu’un et que vous vous chicanez sur qui a tort et qui a raison. Votre énergie, elle diminue. Et si vous pouviez avoir tous les deux raison? C’est toujours une question de perspective. Et si à la place vous vous mettiez en observation, en neutralité?  Qu’est-ce qui se passerait, selon vous? Vous garderiez votre énergie. Notre énergie, c’est ce que nous avons de plus précieux. Portez attention à comment vous gérez votre énergie. 

	 

	Aussi, j’aimerais que vous portiez attention aux extrêmes. Dans la vie de tous les jours, encore une fois, on peut se laisser tenter par les extrêmes, mais ce n’est jamais vraiment énergisant. Tentons, à l’inverse, de rester au centre. Et comment sait-on ce qu’est le centre? C’est à nous de le découvrir, car le centre est différent pour chaque personne. C’est de l’essai-erreur. En apprenant à nous connaitre, à savoir ce qui nous fait sentir léger ou lourd, en écoutant comment on se sent dans notre corps, c’est exactement de cette façon que nous avons nos réponses. Bien évidemment, je choisis la légèreté à la lourdeur, mais parfois je peux me laisser tenter de choisir la lourdeur en connaissance de cause et j’assume, c’est tout. Je vais vous donner quelques exemples. Moi, je sais que je dois prévoir, ou du moins, avoir une bonne idée de ce que je vais manger dans la semaine. Premièrement, parce que l’épicerie est loin de la maison et deuxièmement, parce que je dois souvent dégeler la nourriture à l’avance pour qu’à l’heure des repas, ce soit plus facilitant. Si je ne fais pas cela, qu’est-ce que vous pensez qui se produit? À l’heure du souper, où tout le monde a faim, et que le souper n’est pas prêt, nous allons inévitablement manger des aliments pauvres en énergie et nous allons en ressentir les effets désagréables dans notre corps par la suite. Donc, je sais que pour moi et ma famille, il est primordial de faire la gestion des repas, pour notre santé et notre vitalité. Même chose avec le sommeil. Je sais qu’il me faut un minimum de sommeil pour être fonctionnelle. Je peux faire le choix de me coucher très tard une soirée, mais je sais que le lendemain je vais en ressentir les effets. 

	 

	Alors voilà, tout est dans l’équilibre, notre équilibre propre à chacun. 

	 

	L’énergie, elle est là partout et elle est disponible pour tous, en tout temps. Souvent nous n’osons pas y faire appel. Qui ose, en tout moment, lorsque l’énergie est en baisse, demander à ce que la Source ou Dieu (ou qui vous voulez) lui apporte l’énergie dont il a besoin? Je le fais et j’ose demander maintenant. Un mantra que vous pouvez réciter est : « Je prends à la Source l’énergie dont j’ai besoin. Merci, la Source. » Aussi simple que cela. C’est magique et presque instantané. Vous essayerez !!

	 

	Croire en ses rêves

	 

	J’ai toujours eu de la facilité à rêver, ou du moins, à avoir des projets et à y croire. J’ai une imagination débordante. Il faut dire aussi que je suis née dans l’abondance. Mes ancêtres ont connu la misère, pas moi. Le manque, je ne connais plus ou moins ce sentiment. Les temps ont beaucoup changé et évolué. Nous possédons beaucoup de connaissances qu’eux n’avaient pas à leur époque. Ils ont ouvert le chemin et nous devons l’honorer et continuer à l’améliorer pour nos générations futures. J’ai lu quelque part que nous sommes le rêve de tous nos ancêtres. 

	 

	J’ai beaucoup de facilité à visualiser ce que je veux avoir ou réaliser dans la vie et c’est comme no limit. Avec moi, tout est possible. J’ai réalisé aussi avec les années qu’il y avait une étape importante que j’avais mise de côté, c’est l’action. Oui, il est très important de visualiser, de rêver, la pensée crée, mais on doit également passer à l’action (si petite soit-elle) pour réaliser notre projet. J’ai eu la pensée magique de croire qu’en visualisant seulement, j’y arriverais, mais non, je me suis leurrée. 

	 

	À un moment donné, j’ai eu une conversation avec mon conjoint, qui lui a eu une tout autre éducation que moi. Il a été élevé avec la pensée : « Je suis né pour un petit pain. » Il ne lui était pas permis de rêver. Pas pour rien que je suis dans sa vie et qu’il est dans la mienne. À nous deux, on trouve l’équilibre. Je lui permets à nouveau de pouvoir rêver et de rêver grand. Souvent, il me ramène, car j’ai tendance à avoir des idées de grandeur. Ensemble, nous avons réalisé de beaux projets, comme celui de notre nid familial qu’il a bâti, son bateau de pêche qu’il a construit, et j’en passe. Je sais que nous n’avons pas fini de concrétiser des projets à deux. Ensemble, nous sommes plus forts. 

	 

	À quoi bon vivre si nous ne pouvons pas rêver? Tout commence par un rêve. Si nous ne visualisons pas, rien ne peut se matérialiser dans la matière. C’est la première étape de la réussite. Oser rêver, c’est le début d’une vie épanouie et ça ne fait de mal à personne. Ma mère a tant rêvé de son petit havre de paix, sa maison au bord de l’eau, sur un terrain familial. Personne n’y croyait et plusieurs la décourageaient. Avec l’aide de moi-même, de mon chum et de plusieurs autres personnes, ma mère a réalisé son rêve. Je lui souhaite de belles années encore parmi nous à profiter de la vie. 

	 

	La beauté du monde

	 

	Ne tuons pas la beauté du monde, faisons de la terre un grand jardin, pour ceux qui viendront après nous. 

	Luc Plamondon / Saint Roch

	 

	J’aime ce qui est beau. J’aime la beauté. La nature, les fleurs, les oiseaux, les belles maisons, la décoration, les beaux vêtements. Faut dire qu’avec les années et surtout avec la maternité, je ne me permets plus autant les petites coquetteries qu’avant j’aurais osées. Par exemple, je suis souvent habillée en leggings, en mou. Prendre le temps de s’habiller et de se sentir belle, c’est important, non? Que la maison soit rangée, propre, avec un beau bouquet de fleurs, une bonne odeur qui nous surprend en mettant les pieds dans la maison ou, à l’inverse, que ce soit le bordel dans la maison? Qu’est-ce que vous choisissez? Vous sentez clairement la différence, j’en suis certaine. Voyez combien il est important de cultiver la beauté dans notre vie, comment ça fait du bien. Oser se permettre de se mettre du vernis à ongles. Oser faire quelque chose qui vous fait sentir beau/belle. Voir la beauté dans toutes choses. Dans les fleurs, la nourriture que l’on mange. Voir comment c’est appétissant de se faire servir une assiette toute en beauté. J’en parle et je salive. 

	 

	Lorsque j’étais enfant, j’aimais aller chez l’ami de ma mère, Bernard, qui est potier. Je passais mes étés sur la pointe de la Grande-Entrée, à l’endroit où ma mère avait son restaurant et où Bernard avait sa maison, sa boutique. J’allais régulièrement passer le temps dans sa boutique. Je pouvais admirer ses œuvres d’art. Je me faisais quand même discrète, car je voulais pouvoir y retourner. Il n’aurait pas fallu que je casse une pièce, car il m’aurait interdit de revenir. On aurait dit que le temps s’arrêtait lorsque je rentrais chez lui, dans son univers. C’était tellement beau et clairement, il y avait en moi une attirance vers ce milieu non conventionnel. Je me sentais bien et à ma place. 

	 

	Aujourd’hui, je me rends compte combien ce sont les amis de ma mère qui m’ont transmis le goût de la création, de l’inspiration et de la différence. Son ami Georges, qui est décédé aujourd’hui, nous a laissé un cadeau inestimable que sont ses toiles. Il était artiste peintre. J’ai eu ses peintures chez moi exposées quelques années, le temps que l’on construise une nouvelle maison à ma mère, séparée aujourd’hui. Elle les a ramenées avec elle, dans sa nouvelle maison, son havre de paix, mais je peux quand même les admirer lorsque je lui rends visite. Je sais qu’un jour, c’est moi qui en hériterai. 

	J’ai été la fille qui disait qu’elle n’aurait pas de tattoo. Je n’avais aucune attirance, ça ne me disait rien, mais rien. Jusqu’à tout récemment. Mes amies proches ont plusieurs tattoos à leur actif et je me suis surprise moi-même à m’intéresser à cet art, à leur poser des questions à ce sujet. 

	 

	J’étais à ce moment encore beaucoup dans la peur, surtout de regretter de l’avoir fait faire. Je sortais encore une fois beaucoup de ma zone de confort. J’ai commencé à mijoter le tout dans ma tête. Je savais que je le voulais sur la cuisse, et ensuite m’est venue l’idée de la fleur de lys comme dans Lys/andre. Le papillon pour la transformation, le feuillage tout léger et le foin de dune pour la résilience. Tout était pensé. Finalement, j’ai fait le grand saut et j’y suis allée. Je peux vous garantir que ce ne sera pas le dernier, car j’ai déjà d’autres projets en tête, dont la fleur de lotus et le loup. Mon chum ne me croyait pas tellement, jusqu’à ce qu’il me voie arriver à la maison tatouée pour vrai. Il se disait : « Elle m’a toujours dit qu’elle n’aimait pas les tattoos, je ne peux pas croire qu’elle va aller se faire tatouer. » Il faut croire que tout change. 

	 

	Se faire tatouer, c’est une chose, l’assumer, c’en est une autre. J’ai commencé à en parler, car seulement les personnes proches de moi étaient au courant et je me suis surprise à ne pas être tant à l’aise, finalement, à ressentir un peu de gêne. Un matin, je me tire une carte comme à presque chaque matin (une carte de Fairouz et Ody) qui est : « Célébrez votre beauté. Vous avez une beauté unique et il vous revient de lui rendre honneur en vous mettant en valeur. Il est temps de vous réapproprier votre beauté et d’honorer votre corps, votre temple sacré. Celui-ci vous permet d’expérimenter la vie avec toutes sortes de ressentis, de sensations et d’émotions. Ayez l’audace de mettre en valeur un atout que vous appréciez. Vous avec le droit d’être rayonnante, de vous sentir belle et d’être remplie d’assurance. »

	 

	Osez mettre du beau dans votre vie et vous en sortirez plus joyeux et heureux, c’est garanti. 

	 

	La foi, la confiance en la vie

	 

	Quand ton amour brise nos chaines et nous libère de nos cachots, la vie n’est plus jamais la même, la liberté ah! Comme c’est beau. C’est pouvoir dire quoi qu’il advienne en toi, je trouve le repos. Seigneur, tu es mon capitaine et moi je suis ton matelot.

	Seigneur tu es mon capitaine

	 

	J’ai été élevée dans la religion catholique, donc sans le vouloir vraiment, j’avais des croyances qui découlaient de celle-ci. Par exemple, que Dieu était au-dessus de nous et non en nous. Que l’homme est au-dessus de la femme et non égal à celle-ci, etc. Je me suis rendu compte bien assez tôt que plusieurs personnes de mon entourage allaient à l’église par peur, par obligation, et non pas par choix. Ce que je remarque, c’est que la génération de mes parents a beaucoup été sous l’influence du qu’est-ce que les autres vont penser? Surtout ici, dans mon village, où tout le monde se connait, c’est tout un défi que d’oser être soi-même. J’ai souvent répété que j’étais athée.  Je crois que nous n’avons pas nécessairement besoin d’aller à l’église chaque semaine pour faire le bien autour de soi. Je vais à l’église lors de cérémonies funéraires, entre autres, ou lorsque j’ai le goût d’y aller, mais en aucun cas par obligation. Je me plais à écouter les messages véhiculés, mais parfois je n’y adhère pas du tout. Je prends ce qui me convient. Je crois que Dieu m’accepte telle que je suis. J’aime le calme qu’on retrouve à l’église. J’adore aussi écouter les chants que la chorale nous offre. Je laisse la musique circuler dans tout mon corps et ça me rappelle que je suis vivante et que j’ai la capacité de ressentir les émotions. Quelle grande force. On y retrouve également plein de belles personnes qui ont à cœur l’esprit de communauté, d’entraide, et ça me rejoint parfaitement. Dernièrement, je me suis ouverte à ma spiritualité. Qu’est-ce que la spiritualité? Je dirais que c’est un retour à ma nature profonde. Dans ma spiritualité, parce que la spiritualité c’est propre à chacun, je laisse aller les croyances que j’ai pu avoir depuis ma naissance et qui maintenant ne me conviennent plus. Des croyances qui ne sont point les miennes et qui viennent plutôt de mes parents, de mes grands-parents, de la religion, de la société, etc. J’apprends à me connaitre et à me redéfinir. J’apprends à faire confiance à cette voix à l’intérieur qui sait mieux que quiconque. Je reprends mon pouvoir et je redeviens maitre de ma vie. Je m’ouvre à toutes les possibilités. Je me sens soutenue par quelque chose de plus grand que moi. C’est également une expérience qui se vit, au bon moment, lorsque nous sommes prêts. Il n’y a rien à forcer ou à contrôler. C’est se laisser porter, guider par quelque chose de plus grand et avoir une confiance absolue en la vie. Fut un temps où j’avais complètement perdu foi en l’humanité. Je ne voyais que souffrance et je me suis rendue à l’évidence que cette souffrance n’était pas seulement à l’extérieur de moi, mais bien à l’intérieur. Il m’a fallu transformer la souffrance, alchimiser l’ombre en lumière. Maintenant, je retrouve foi en Dieu, en l’humanité. Cette foi que j’avais laissée de côté à cause d’abus de toutes sortes. La foi n’a rien à voir avec la religion. On peut avoir la foi sans nécessairement s’associer à une religion. Avoir la foi, c’est savoir également que nous sommes guidés par quelque chose de plus grand que nous, que tu l’appelles Dieu, le grand tout, l’univers, l’Esprit saint, le moi supérieur, etc. C’est aussi d’être capable de se dire que peu importe ce qui se produit dans nos vies, c’est dans l’optique de notre plus grand bien et même dans nos plus grands malheurs, puisqu’on ne peut accéder au bonheur qu’en ayant connu le malheur. 

	 

	Parlant de malheur, c’est justement pour cette raison qu’après plusieurs années à faire semblant que tout allait bien, j’ai finalement touché le fond du baril. Le mot foi a finalement pris tout son sens. J’ai pris la décision de renaitre. J’ai décidé de faire confiance en la vie et de la laisser œuvrer à travers moi. De sortir du contrôle, d’accepter de ne pas savoir, de faire confiance en l’inconnu, au lieu d’être toujours en résistance et de me faire violence. Je me répète qu’il n'y a rien à faire, que tout est déjà là en moi, que tout est parfait, que tout a sa raison d’être et qu’il n’y a pas de hasard. Tout ce que je suis appelée à vivre est là pour me faire grandir, évoluer et cheminer. Je suis guidée et je ne suis jamais seule. Pour moi, c’est cela, avoir la foi. 

	 

	Gratitude

	 

	Qu’est-ce que la gratitude? C’est tout simplement dire MERCI d’être en vie, merci pour tout ce que j’ai déjà dans ma vie. Nous sommes dans une ère où nous possédons beaucoup de biens matériels. Ce que je remarque, c’est que nous ne sommes pas plus heureux et que le matériel amène un bonheur bien éphémère. Pourtant, nous vivons vraiment dans l’abondance et nous l’avons oublié. Il suffit de se retrouver en nature pour en prendre conscience. La nature a tant à nous offrir. Tout est déjà là, mais on tente de nous faire croire que lorsque nous possèderons telle ou telle chose, nous serons plus heureux. De plus en plus, je sens l’appel de profiter de ce que la nature a à nous offrir. Tant d’abondance est juste là, à notre portée. Nous sommes dans une société qui encourage tout ce qui va toujours plus vite.  Je crois que l’on se trompe. Nous devons valoriser un retour à la base. Ralentir. Cueillir ce que la terre a à nous offrir, jardiner, faire pousser nos propres fruits et légumes et cuisiner! ! Les derniers jours, j’ai pu cueillir du thé du labrador, dont je me servirai pour faire mon petit thé. J’adore le thé. Je suis aussi allée à la recherche de canneberges. J’ai fait des confitures de canneberges pour la première fois et elles sont délicieuses. Avec celles que j’ai mises à congeler, je pourrai faire des gâteaux. Nous pouvons faire du jus, également. Je remercie Terre-Maman de nous offrir autant d’abondances. Tout est déjà là! Ouvrons grand nos yeux, osons faire autrement, profitons de toute cette abondance et disons merci pour ce que nous avons déjà dans notre vie, au lieu de nous concentrer sur ce que nous n'avons pas. 

	 

	Chaque jour, je prends le temps de trouver cinq choses que j’ai appréciées dans ma journée. Je me sens beaucoup mieux depuis que cette habitude fait partie de ma vie. J’ai pris conscience que plein de belles choses se passent dans une journée, que l’abondance est là. Par exemple, je peux dire merci d’être en vie et en santé. Merci à mon corps, qui me permet de prendre ma marche accompagnée du beau paysage que m’offre Dame Nature. Merci pour le bon repas, merci pour les belles rencontres que j’ai faites dans ma journée, merci pour mes enfants qui sont en santé, etc. 

	 

	Je vous invite vraiment, à la fin de votre journée, à faire de même et à dire un merci sincère. Vous en verrez les bienfaits assez rapidement. Vous pouvez inclure vos enfants. J’adore prendre un temps avant le dodo pour demander aux enfants de me nommer plusieurs choses qu’ils ont aimées dans leur journée. Parfois, leurs réponses sont surprenantes et c’est là aussi qu’on se rend compte que la plupart du temps, ce qui nous fait du bien est gratuit. Parfois, avec la fatigue, j’oublie de questionner les enfants sur ce qu’ils ont aimé dans leur journée et c’est eux qui me rappellent : « Maman, qu’est-ce que tu as retenu de ta journée? » et là mon cœur fond de bonheur. Soyons l’exemple, nos enfants apprennent par l’exemple. 

	 

	Prendre le temps de prendre le temps 

	 

	Nous vivons dans une ère où tout va tellement vite et je suis la première à m’être fait prendre au jeu. Jusqu’au jour où je me suis réveillée et où je me suis dit : « Ça suffit. Ce n’est pas ce dont j’ai envie.» Je me souviens combien j’étais pressée par le temps, combien j’étais sur le pilote automatique, à accomplir une tâche après l’autre sans vivre, mais bien à survivre. J’ai transformé ma vie du tout au tout. Par les petits, je suis sortie de ma zone de confort et j’ai fait différemment de ce que j’aurais fait auparavant. Je goûte à l’inconnu, au changement, et ça goûte bon. Je me sens vivante comme jamais parce que maintenant, je prends le temps dans tout. Je savoure la vie. Je suis bien présente, ici et maintenant. Avant, j’étais partout sauf dans le moment présent. Choisir de prendre son temps dans tout. En mangeant, en marchant, en s’habillant, en se brossant les dents et même quand vient le temps de prendre une décision. Étonnamment, les réponses à mes questions finissent toujours par surgir au moment où je m’y attends le moins. Ne sous-estimons pas non plus le silence. 

	 

	J’admire le paysage et quel privilège de pouvoir vieillir dans un si bel endroit que sont les Îles-de-la-Madeleine. Je prends ma marche habituelle, et je porte attention à la nature qui m’entoure. C’est là que je remarque les fleurs vivaces en changement. Elles semblent mortes, mais non, elles se transforment simplement et renaitront à nouveau au printemps prochain. Je pense à nous, les humains. Nous aussi nous sommes cycliques tout comme la nature, les saisons, les fleurs, parce que nous sommes aussi la nature. Nous essayons de nous faire croire que nous devrions toujours être au top, mais c’est tellement illusoire. Pourquoi ne pas apprendre à nous connaitre, à reconnaitre nos différents cycles et à les respecter? La vie serait tellement plus facile et agréable. Et oui, c’est possible. Encore là, on doit faire des choix et moi, je dis oui au changement!

	 


Conclusion

	 

	 

	Sois le changement que tu veux voir dans le monde.

	Gandhi

	 

	Je suis tellement en gratitude de ce que je vis présentement. J’ai réussi. Si tu tiens ce livre entre tes mains, c’est que j’ai réussi à écrire mon tout premier livre. Si tu m’avais dit, il y a quelques années : « Toi, tu vas écrire un livre », je ne t’aurais pas cru. L’appel était bien là et c’est la vie elle-même qui m’a poussée vers cet univers. Je me découvre une nouvelle passion. Je m’étais souvent dit : « Moi, je veux travailler, mais ne pas avoir l’impression de travailler », mais voilà, avec l’écriture, c’est un peu ainsi que je me sens et avec tous les petits projets que je déploie tranquillement aussi. J’ai réussi également à me libérer suffisamment pour que je sois capable de dire aujourd’hui que je me sens, la plupart du temps, dans un état de paix et de calme, ce qui était loin d’être le cas au début de mon parcours. Oui, il m’arrive de déroger, mais j’ai maintenant les outils nécessaires pour revenir à cet état de paix, car j’en fais une priorité et je sais que c’est possible. Évidemment, d’autres épreuves se présenteront à moi tout au long de ma vie, mais je suis prête à faire face à ce que celle-ci m’enverra. Je peux maintenant dire OUI!!! Oui à la vie, avec les deux bras grands ouverts. Je suis prête. 

	J’ai réussi également à unifier ma part d’ombre et ma part de lumière. Les deux sont légitimes et je n’ai pas à choisir entre l’un ou l’autre.  J’accepte dorénavant de vivre cette expérience terrestre dans toute sa splendeur, ma splendeur, afin de guider les autres à faire de même. Je suis la preuve vivante que c’est possible de se libérer et de se transformer. Il n’est jamais trop tard. Chaque jour est une nouvelle journée et une occasion de devenir la meilleure version de soi-même. Aimez-vous et faites le bien autour de vous, car au final, c’est tout ce qui compte. Nous sommes nés poussière et poussière nous retournerons. D’ici là, profitons de la vie et vivons intensément. 

	 

	Si vous vous reconnaissez dans mon histoire, je vous invite à demander de l’aide. J’ai rencontré sur mon chemin de merveilleuses âmes qui, chacune à sa façon, ont su éclairer mon chemin. Je prends le temps de les nommer dans mes remerciements. Par-dessus tout, je vous invite à plonger à l’intérieur de vous, dans les profondeurs, à l’endroit où l’on a peur d’aller, puisque c’est dans cette ombre, dans cette noirceur que peut ensuite jaillir la plus belle lumière. Faites-vous confiance et faites confiance que tout arrive à point à qui sait attendre. Il n’y a pas de hasard. La vie est bien faite. Laissez-vous porter par la vie, vous serez agréablement surpris et c’est le plus beau cadeau que vous puissiez vous offrir. 

	 

	Profitons de la vie

	De tout c’qui nous est permis

	Et soyons libre du temps, redevenons des enfants

	Car demain, il sera trop tard

	Les oiseaux s’envoleront, vers d’autres destinations,

	Mais en vain, à l’heure du départ

	Il ne restera plus que cette chanson

	Denis à Maurice
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	Vous pouvez me suivre via ma page Facebook 
https://www.facebook.com/profile.php?id=100065006979756&mibextid=PzaGJu
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