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	Préface

	 

	 

	 

	 

	À la demande de Caroline, j’ai dit oui à la préface, spontanément, sans trop y penser. Mais les jours suivants, un murmure s’est installé, comme un petit vent rasant la terre, puis doucement, le doute s’est dressé, s’est enflé ! 

	 

	Et si je n’aimais pas le livre ? 

	 

	C’est dans cet esprit tourmenté que j’ai commencé la lecture du manuscrit, assis auprès du feu, face au fleuve et à l’immensité du territoire. Ce fut d’abord l’étonnement, puis le ravissement et enfin, la grâce. Voilà un ouvrage singulier, stimulant, qui va droit au cœur !

	 

	C’est avant tout un livre qui traite de l’urgence de vivre et de la quête du sens. Confrontée aux épreuves, à la détresse et à la maladie, Caroline Bergeron monte au créneau ! Elle ose se montrer vulnérable et se laisser voir telle qu’elle est. Pas une façade, pas un personnage. Grâce à sa plume libérée, intime et terriblement efficace, elle assume ! Elle a la témérité de livrer des idées qui pourraient faire une différence auprès des gens. Pour elle, le message qui compte est clair : se relever, malgré l’incertitude, puis partager et aimer. Et ce qui m’a impressionné par-dessus tout, c’est qu’elle ne craint pas d’être raillée ou éreintée par la critique, persuadée que sa hardiesse, son courage et sa vaillance valent bien celles qui la regardent de haut. Quand on y pense, il y a du Céline Dion dans cette posture. Elle se joue « elle-même », fière de ses origines, de ses amours et de ses réalisations.

	 

	Le second trait qu’on retiendra, c’est la nature même de son projet artistique. Parlons-en ! Comment cette femme sans formation classique, arrivée sur le tard dans le monde des arts, qui prétend elle-même ne pas tenir le crayon d’une peintre, peut-elle aspirer à la reconnaissance internationale ? Caroline est libre. Sa signature est abstraite, en opposition à l’art figuratif. Elle est sous l’influence directe d’un grand mouvement artistique initié au XXe siècle par le grand maître américain Jackson Pollock (1912-1956) et repris entre autres par Riopelle (1923 – 2002) et sa compagne Joan Mitchell (1925 – 1992). S’il est vrai que la peinture d’Aro attire de plus en plus le regard et le respect, par l’utilisation raffinée des couleurs et des formes géométriques, la mission première de ses œuvres n’est pas dans la figuration, mais dans la transmission d’émotions au spectateur. Ainsi, toute la production de Caroline est et doit être interprétée et associée à un état d’âme, à un moment précis de sa vie.

	 

	 La collection La somme de mes rencontres, par exemple, explique comment les diverses rencontres qu’elle a eues ont influencé sa personnalité et sa création. La collection Non-négociable explique en quoi l’acceptation de ses parts d’ombre lui a permis d’habiter pleinement son existence. C’est astucieux et crédible.

	 

	Enfin, à travers les nombreux chapitres du livre, le lecteur notera que la femme d’affaires, l’entrepreneure, est encore bien vivante ! Ici, ce n’est pas l’artiste qui pilote un projet d’affaires, mais l’entrepreneure qui propose un projet artistique. C’est rare. Elle en brasse des choses, suscitant curiosité et parfois envie. Caroline carbure à l’innovation ; elle mesure sa quête au taux de croissance, à la pénétration du marché, aux ventes à venir. Elle comprend que dans un monde en constante évolution, sa compétence relationnelle, sa communication efficace et la gestion dynamique de sa marque de commerce, Aro inc. sont des outils de différenciation incontournables pour faire autrement, pour se démarquer. C’est rafraichissant.

	 

	La dernière page lue, ému et apaisé, j’ai doucement refermé le manuscrit de Caroline avec une conviction profonde : par son authenticité et son irrésistible candeur, son ouvrage est un appel, un appel à ajuster notre cadence, à prier la nuit et à regarder le silence. C’est une réalisation formidable ! 
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	Claude Lafleur 
Administrateur de sociétés
 Président, Gestion Piroches-sur-Mer

	 


LA SOMME 
DE MES RENCONTRES

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	J’ai fait ma réputation dans le monde de la restauration et de l’art. Je suis devenue artiste peintre, sous le pseudonyme Aro, en 2017, après dix ans comme directrice du développement des affaires pour Les Soupes Campbell et seize ans comme propriétaire de deux restaurants à succès, devenus des institutions dans le Vieux-Québec.

	 

	C’est durant mon parcours Élite à l’École d’Entrepreneurship de Beauce que l’art m’a choisie. Une révélation qui a provoqué une révolution dans ma vie. D’entrepreneure millionnaire à artiste peintre internationale, je te partage mes expériences les plus marquantes — celles qui m’ont permis d’atteindre les sommets — ainsi que mon difficile passage de l’ombre à la lumière ; passage qui a forgé mon caractère et défini plus que jamais mon urgence de vivre.

	 

	Mes parents étaient entrepreneurs. J’ai vécu entourée par la maladie de ma mère, la sclérose en plaques, et la naissance de ma jeune sœur handicapée. J’ai dû assumer, très tôt, de grandes responsabilités. À travers mon parcours de vie, j’ai développé des croyances et des blocages qui m’ont poussée à performer et à éprouver de la difficulté à placer mes limites 

	pour obtenir la reconnaissance de mes pairs. Un cercle infernal qui m’a amenée, à l’âge de 44 ans, à frapper un mur et à me réveiller en psychiatrie à l’hôpital, à la suite d’une tentative de suicide.

	 

	Une étape qui m’aura changée à jamais et qui demeurera un tremplin exceptionnel qui m’a propulsé dans toutes les sphères de ma vie. Depuis, j’ose prendre le chemin le moins emprunté, faire ma place partout où je passe, tout en dépassant la honte qui m’a habitée.

	 

	On dit que mon parcours professionnel est impressionnant et atypique. J’ai été la première femme (et la plus jeune de l’équipe nationale) à obtenir un poste de direction chez Les Soupes Campbell dans les années 1990, et une des seules femmes propriétaires de restaurants à Québec dans les années 2000. J’ai réussi le pari risqué de tout quitter pour vivre de mon art et bâtir une carrière artistique internationale en seulement sept ans, moi qui ai déjà dit que je n’avais aucun talent artistique !

	 

	Je suis une artiste autodidacte sans parcours académique des beaux-arts. J’ai rapidement fait ma place parmi les plus grands. En 2018, on m’a présentée aux nouvelles de TVA comme la Riopelle des Temps modernes. Je ne savais pas qui était Riopelle. Et le lendemain, j’étais invitée à exposer à New York et quelques semaines plus tard, au prestigieux Carrousel du Louvre à Paris. J’ai eu l’honneur de peindre une œuvre pour Michelle Obama et de la rencontrer. Mes toiles ont voyagé sur les cinq continents et se retrouvent dans plusieurs collections privées enviables. 

	 

	Ce livre est la somme de mes rencontres, mon projet 
de vie. 

	 

	Chaque personne que l’on a croisée a laissé une trace de son passage dans notre vie : un souvenir, une croyance, un geste, une parole, un sentiment. Et puis vient un jour où l’on regarde tout le chemin qu’on a parcouru et où l’on fait le choix conscient de laisser certaines choses derrière. On porte tous des croyances et des blocages qui nous empêchent d’avancer. Quand on en prend conscience, on ne peut que se reconstruire et vouloir s’en libérer pour une vie meilleure.

	 

	À travers une centaine de petites histoires, je te partage les grands moments de ma vie, ceux qui furent déterminants. Ce livre est divisé en dix chapitres, tous représentés par des verbes d’action comme faire, créer, aimer et vivre. L’action étant le moteur de nos réalisations, ce qui nous fait avancer, reculer ou nous élever. 

	 

	Je pousse la réflexion sur notre quête du bonheur, notre processus décisionnel ainsi que sur nos plus grands apprentissages de la vie. Mon objectif est de te faire sourire, réfléchir et grandir comme humain. De t’émouvoir aussi.

	 

	Si tu tiens ce livre entre tes mains, dis-toi que c’était un rendez-vous, que ce n’est pas un hasard. On devait se rencontrer. Je suis convaincue qu’il y a au moins une chose dans ce livre qui changera ta vie. Il te donnera des réponses aux questions que tu te poses ou il te permettra enfin de vivre TA vie comme tu l’entends.

	 

	Je sais que nous avons tout ce qu’il faut en nous pour réussir dans la vie et réussir sa vie. Je sais aussi que nous ne sommes pas prisonniers de notre passé. Que ce que nous portons sur nos épaules comme poids, nous pouvons nous en libérer. J’ai réussi à le faire et te montre comment.

	 

	Je n’ai surtout pas la prétention d’être meilleure que qui que ce soit… je suis seulement une personne ordinaire qui a choisi de vivre une vie extraordinaire. Je me livre à toi sans aucun filtre, avec vulnérabilité et avec toute la passion qui m’habite. 

	 

	Je suis en mission ! Celle de faire une différence significative et positive dans la vie de tous ceux qui croisent ma route.

	 

	Bienvenue dans mon univers ! Je te souhaite très sincèrement une bonne lecture !

	 

	Caroline xxx

	 


CROIRE

	 

	 

	 

	 

	La vie nous apporte à tous et à toutes son lot de défis qui nous obligent à certains moments à croire qu’il y a une raison pour laquelle nous devons passer à travers. Que rien n’arrive pour rien. Au fil des dernières années, j’ai compris tellement de choses importantes qui ont été la prémisse de mes conférences et de ce livre. 

	 

	Mon univers à moi a basculé en 2019-2020. Les pires années de ma vie et je suis capable de te dire maintenant que c’était probablement un cadeau. Un cadeau mal emballé certes, mais les expériences que je vais te partager dans ce chapitre ont été les points de bascule pour que je puisse vivre la vie que je voulais vraiment. Enfin !

	 

	Je ne serais pas qui je suis aujourd’hui si je n’avais pas traversé ces expériences. Je suis heureuse d’être encore en vie et d’avoir une troisième chance. Eh oui, tu as bien lu. Il m’aura fallu faire deux tentatives de suicide et y survivre pour comprendre. Comprendre ce qui m’avait amenée dans cette grande détresse et cette souffrance. Comprendre que ce n’est pas une solution, parce que la fuite ne règle rien et que les dommages collatéraux sont si nombreux. Comprendre que de demander de l’aide est un acte de courage et que l’aide est toujours disponible. Comprendre que la honte qui m’a habitée après peut disparaître avec le temps et des prises de conscience. Je crois aussi que mes gestes ne définissent pas qui je suis. Ils font partie de moi, de mon passé, et j’ai le droit d’avancer.

	 

	Je suis maintenant capable de ressentir en moi toute la puissance de mon énergie et de me laisser guider par mon instinct. J’ai diminué de beaucoup le bruit en moi et autour de moi. J’ai fait de la place à ma vulnérabilité, à mon unicité et à mon authenticité. Je sais aussi qu’il y a des forces plus grandes que moi. Que l’univers conspire à mon bonheur et qu’il place les bonnes personnes sur mon chemin. Et si je te parle de synchronicité, là mon cœur s’emballe et j’ai des frissons. Pour moi, les miracles existent. Tout est possible, il suffit d’y croire. 

	 

	complètement déconnectée

	___________________

	J’ai été copropriétaire de restaurants de 2005 à 2020. Au début 2019, je vivais de grands défis dans mon restaurant avec un employé qui occupait un poste de direction. Son comportement allait à l’encontre de mes valeurs et j’aurais dû le mettre à la porte dès les premières fautes graves, mais j’avais peur. Je craignais d’être obligée de revenir à temps plein sur le plancher, faute de pouvoir le remplacer. Je venais de lancer ma carrière artistique et les affaires allaient vraiment bien. J’étais constamment partagée entre mes désirs, mes valeurs qui étaient challengées et la gestion de mon temps. 

	 

	Je travaillais déjà comme une folle. C’est ce que j’avais toujours fait d’ailleurs. J’étais une workaholic. Je carburais à l’ivresse mentale. Je m’étourdissais dans des listes de choses à faire qui ne finissaient jamais. J’étais en train de me détruire. J’étais en train de saboter mon couple. Je me sentais perdue. J’étais en train de frapper le mur, telle une droguée en overdose. J’étais complètement déconnectée et en perte de contrôle. Je ne voyais plus clair. Je ressentais constamment un vide à l’intérieur de moi, que j’étais incapable de combler.

	 

	Et puis un jour, tout a basculé. Ce matin-là, je n’allais pas bien du tout. Je remettais tout en question : moi, mon couple, mon travail. Je n’arrêtais pas de pleurer et une amie m’a suggéré de voir mon médecin en urgence, car ça faisait déjà un certain temps que ça n’allait pas. Elle m’a demandé si j’avais des idées suicidaires. Je lui ai répondu que non. J’ai eu un rendez-vous avec ma médecin à midi. Elle m’a posé la même question et je lui ai répondu que non, je n’avais pas d’idées noires. J’avais un week-end de prévu à Montréal avec une amie, pour assister à un congrès sur le bonheur. Je me disais que ça allait me faire un bien fou. Et puis en route vers Montréal, l’amie avec qui je devais partager ma chambre s’est désistée pour une urgence personnelle. Je suis arrivée à l’hôtel. Et j’ai ressenti un profond sentiment de solitude et de détresse. Je suis passée à l’acte. Un geste non planifié, un coup de tête. Comme si le fait de m’être fait poser la question deux fois dans la même journée avait ouvert une porte. Je voulais arrêter ce tsunami intérieur, je n’ai pas réfléchi.

	 

	À mon réveil à l’hôpital, j’étais rongée par la honte. Un sentiment qui a pris plusieurs mois de consultations en psychologie pour être apaisé. J’avais l’impression d’avoir le mot suicidaire tatoué sur le front. J’avais échoué dans ma vie, commis l’irréparable. Je ne savais plus qui j’étais. 

	 

	Et c’est l’amour de mes proches et leurs encouragements qui m’ont permis de croire que je méritais cette deuxième chance de vivre. J’ai déployé TOUS les efforts possibles pour me reconstruire et regagner la confiance de mon entourage. J’ai surtout eu à comprendre ce qui m’avait poussée dans mes derniers retranchements et à reprogrammer mes conditionnements pour changer mes habitudes et mes pensées.

	 

	J’ai dû accueillir l’inconfort et mes imperfections. J’ai découvert le pouvoir de la vulnérabilité et décidé d’assumer celle que j’étais, avec mes parts d’ombre et de lumière. J’ai aussi arrêté de vivre ma vie à travers le regard des autres. J’ai recommencé à croire réellement que j’avais tout en moi pour réussir ma vie et dans la vie. À travers le processus de reconstruction face à mon geste, je devais retrouver mon estime et ma confiance en moi. Surmonter tous ces obstacles a été un éveil important sur mon potentiel à me relever de n’importe laquelle des situations et dans mes capacités infinies.

	 

	 

	 

	 

	Le suicide n’est pas une option. C’est une solution permanente à une situation temporaire. Il y a toujours des solutions, même si l’on ne les voit pas dans la détresse et la souffrance. La ligne d’appel SOS suicide ou le Centre de crise sont là 24/7 pour t’écouter et t’aider si tu ne veux pas demander de l’aide à tes proches.

	 

	 

	LA MALADIE QUI S’INVITE

	___________________

	Toute ma vie, j’ai été entourée par la maladie. Ma jeune sœur est née hydrocéphale. Une maladie qui, lorsque diagnostiquée, est facile à traiter par une opération et des suivis. Mais dans son cas, la situation n’a été découverte qu’à l’âge de dix ans, lorsqu’elle est tombée dans le coma. Une erreur médicale. On ne lui avait jamais fait passer de scanneur au cerveau. Elle a failli mourir. Durant ces années, la pression exercée dans sa tête était telle qu’elle était constamment malade et au lieu que sa tête prenne de l’ampleur, ce sont les cellules de son cerveau qui brûlaient. Elle a donc perdu certaines capacités dans son développement cognitif, jusqu’à son opération.

	 

	Ma mère a toujours eu une santé fragile. Elle a souvent été hospitalisée et a subi plusieurs opérations. Nous avions souvent une nounou à la maison pour l’aider, due à sa fragilité, mais aussi parce que mon père était rarement là, pris dans ses entreprises. À l’âge de 49 ans, son diagnostic est tombé : sclérose en plaques. Son état s’était grandement détérioré. Mes parents étaient séparés. J’ai dû m’occuper d’elle, la placer en CHSLD et durant 20 ans, jusqu’à sa mort, m’assurer qu’elle avait tous les soins nécessaires à ses besoins. Elle avait toute sa tête, mais le corps ne suivait plus. Ma mère était d’une grande sagesse ! Je t’en reparle dans le chapitre Aimer.

	 

	Mon père a fait un infarctus quelques semaines après la naissance de ma fille, en 2001. Il a subi un quadruple pontage coronarien et il s’en est complètement remis.

	 

	De mon côté, le cancer s’est invité en 2006. Un cancer du col de l’utérus. J’ai eu l’hystérectomie et tout va bien depuis ce temps. Je n’ai pas eu à faire de chimiothérapie ni de radiothérapie. Nous avons dû renoncer à avoir d’autres enfants, puisque les risques de complications liés à une grossesse étaient élevés. Mais nous avions notre fille, née en 2001, et 50 employés au restaurant. Notre vie était complète. 

	 

	En 2019, ma maman est décédée. Et deux mois plus tard, mon conjoint, qui avait plusieurs symptômes bizarres depuis 2018, a reçu le même diagnostic que ma mère : sclérose en plaques. J’étais en état de choc. Je ne pouvais pas croire que je venais d’enterrer ma mère et que je partais pour la guerre avec la même maladie pour mon conjoint.

	 

	Quand la maladie s’invite dans notre vie, dans notre famille ou chez nos enfants, le temps s’arrête. C’est l’univers de tout le monde qui est chamboulé. Les priorités changent, les préoccupations aussi. Des choses importantes deviennent futiles. On est capable sans gêne d’annuler des rendez-vous ou de se rendre disponible. Être en santé, ça n’a pas de prix !

	 

	Chaque fois que je me suis retrouvée à l’hôpital pour moi ou pour accompagner quelqu’un, j’ai eu l’impression que le temps s’arrêtait. Les secondes deviennent des minutes et les minutes semblent aussi longues que les heures. As-tu toi aussi déjà eu cette impression ?

	 

	Je me suis toujours sentie habitée par une urgence de vivre, comme si le compteur faisait tic-tac assez fort pour l’entendre, sans le voir, ni connaître notre date de péremption. 

	 

	J’ai compris que la maladie n’est pas une finalité en soi et qu’à travers elle, il est possible de vivre de la joie, des moments de partage et beaucoup d’amour.

	 

	Une chose est certaine, je mords dans la vie chaque jour, comme si c’était le dernier. Je crois que mon karma dans cette vie est d’apprendre à vivre avec la maladie. Car il n’y a rien qu’on puisse faire pour ceux ou celles qui se battent pour survivre, à part être présent, aider et aimer beaucoup.

	 

	 

	Le bon moment pour réaliser tes rêves, c’est maintenant, car tu n’as aucune idée de ce qui t’attend demain.

	 

	ÇA ME DÉPASSE

	___________________

	Je ne compte plus le nombre de fois où, dans ma vie, j’ai eu l’impression que la magie opérait. Qu’une force plus grande que moi réussissait à créer ce que je n’aurais même pas eu la capacité d’imaginer ! 

	 

	J’ai compris que lorsque je manifeste mes désirs, que je partage mes intentions ou que je travaille fort sur mes grands objectifs, l’univers conspire pour me donner un coup de pouce au bon moment.

	 

	Il m’arrive souvent que j’appelle une amie et qu’à ce même moment, elle soit elle aussi en train de m’appeler. As-tu déjà expérimenté la situation où tu dis tout haut ce que l’autre avait comme idée en tête? Moi, c’est très fréquent. Ça crée en moi un sentiment de surprise et d’exaltation. Chaque fois, ça me dépasse un peu. Comme une intuition, une petite voix intérieure qui me fait penser à la personne et là, je passe à l’action. C’est comme un appel intérieur.

	 

	As-tu l’impression d’être sur les mêmes ondes que d’autres ? Trouves-tu cela trop ésotérique ? Personnellement, je suis très cartésienne. J’adopte généralement une approche rationnelle, logique et méthodique dans ma pensée et dans mon raisonnement. J’aime voir et comprendre les choses. Alors tout ce qui touche à la synchronicité, au jeu du hasard, à la chance, à la spiritualité, ça me déstabilise. Et d’un autre côté, ça me fait comprendre que je ne peux pas tout contrôler. J’accueille l’inattendu, la surprise, l’inconnu. J’apprends à laisser être ce qui est et à faire confiance.

	 

	 

	L’univers conspire à ton bonheur, reste dans l’ouverture d’accueillir le magnifique et fais confiance à la vie !

	 

	 

	L’APPEL

	___________________

	J’ai eu l’immense privilège, en novembre 2016, d’avoir Serge Beauchemin comme professeur à l’École d’Entrepreneuship de Beauce. Le public l’a découvert comme investisseur, dans l’émission « Dans l’œil du dragon », où des entrepreneurs viennent présenter leurs produits, avec comme objectif d’aller chercher du financement et de nouveaux partenaires dans leurs entreprises. 

	 

	J’ai tout de suite connecté avec lui. Il est charismatique et très pertinent dans ses propos. Et lors d’un diner où j’étais assise à côté de lui, il me posait des questions sur mon entreprise et mes objectifs. Et mes réponses n’étaient pas cohérentes du tout. J’étais mêlée. J’avais l’impression de vivre ma vie à travers le rêve de mon père. La restauration m’usait. Je ne me sentais plus alignée avec mon WHY, ma mission de vie. En fait, je me sentais complètement perdue.

	 

	Et humblement, il m’a dit : « Caroline, je ne comprends pas du tout où tu t’en vas. Je te propose de prendre un temps de repos hors de ton entreprise pour faire le point. » Et il avait totalement raison. J’avais besoin d’une pause pour prendre de la hauteur, monter au deuxième comme j’aime le dire, et faire le bilan. À mon retour, j’ai annoncé aussitôt à mon équipe que je prenais un mois pour aller faire le plein et j’ai respecté  mon engagement.

	 

	J’ai dormi beaucoup, j’ai cuisiné, j’ai lu et j’ai vu des amies. Cet arrêt sur image de ma vie m’a fait réaliser que j’étais à une croisée des chemins dans ma vie professionnelle. Je n’avais aucune idée de ce que je pourrais faire, mais il était clair que la restauration ne me convenait plus. Et j’ai lancé dans l’univers mon souhait que la vie me présente de nouvelles opportunités. Que j’étais prête à accueillir un changement. J’étais dans l’ouverture.

	 

	Et c’est le 4 février 2017 que la réponse s’est présentée. Dans notre cinquième séjour à l’École d’Entrepreneurship de Beauce, où le thème était « Rêver et créer ». Un fameux atelier de peinture un samedi soir bien festif ; j’ai reçu l’appel. L’art m’avait choisie. Comme un coup de poêle en fonte dans le front, car j’avais toujours dit que je n’avais aucun talent artistique.

	 

	Les deux mains dans la peinture, il s’est passé quelque chose de physique en moi. Je me sentais comme un barrage sur le point d’imploser et le fait de peindre a ouvert les portes de ce fameux barrage. Un canal venait de s’ouvrir où je pouvais déposer mes émotions, ce qui se passait à l’intérieur de moi. J’ai oublié la notion du temps, j’étais dans le moment présent, en transe. 

	 

	Toute ma vie, j’ai été dans les plans stratégiques, à anticiper le futur. J’en avais oublié de vivre l’instant présent.

	 

	Je ne me suis pas dit, ce soir-là, que j’allais devenir une artiste peintre internationale, et encore moins que je serais capable de visualiser ce que cette aventure créative me permettrait de vivre dans les années suivantes. Mais ça m’a fait du bien. Et j’ai continué à peindre. Ça m’a transformée et les gens autour de moi l’ont remarqué. On me disait que j’étais rayonnante et ils voulaient savoir ce qui se passait dans ma vie.

	 

	— J’ai commencé à peindre, leur répondais-je.

	— Tu peins des murs ? 

	— Non, des toiles.

	Et là, ils me demandaient de voir ce que je faisais. Je leur montrais des photos de mes toiles sur mon cellulaire. 

	— Est-ce que tu en vends ?

	— Tu achèterais ça, toi ?

	 

	Et c’est comme cela que j’ai commencé à vendre mes toiles. La première a été vendue à une femme juge au Palais de justice de Québec. C’était le début d’une grande aventure qui a changé complètement ma vie. J’avais reçu l’appel.

	 

	Je me suis lancée, j’ai plongé dans le vide. La restauration n’était pas une fin en soi. J’ai réalisé qu’on pouvait faire plusieurs virages professionnels dans une vie et explorer des sphères toutes aussi différentes les unes que les autres en nous disant que la vie nous ramènera toujours où l’on doit être. Dans mon cas, nul doute que l’art devait en faire partie ! 

	 

	Quand tu manifestes un besoin de changement dans ta vie, reste ouvert à toutes les opportunités qui se présentent à toi, car tu ne sais jamais laquelle changera ta vie pour toujours !

	 

	CHUT

	___________________

	J’ai rencontré Robert Dutton, l’ancien PDG de Rona, lors d’un de mes séjours à l’École d’Entrepreneurship de Beauce. Il a eu un très grand impact sur moi. D’abord pour sa résilience et sa vision du travail. Mais ce qui m’a marquée le plus, c’est l’activité qu’il nous a fait faire. Un huit heures dans le silence. Silence complet. Pas de discussions, pas de radio, pas de télévision, pas de cellulaire, pas de bruit. Chacun seul face à lui-même. Nous devions simplement écouter ce qui montait en nous. On pouvait écrire. 

	 

	J’ai eu une grande révélation. Je venais de réaliser à quel point j’étais entourée de bruits. Les sons ambiants, la radio dans l’auto, la télévision allumée et les bruits dans ma tête. Mon cerveau était constamment à spin. Je faisais même de l’insomnie, incapable de faire taire mon petit hamster mental. 

	 

	Cet atelier de silence m’a permis de me reconnecter avec ma petite voix intérieure. J’ai réalisé à quel point le silence est salvateur pour se calmer. Dans le silence, j’ai appris à écouter ce qui résonne en moi et à clarifier mes pensées.

	 

	Depuis ce jour, je me permets ces moments de silence tous les jours. Il n’y a pas de musique dans mes écouteurs lorsque je marche dehors, pas de télévision allumée dans la maison, pas de radio en conduisant, pas de sons de notifications sur mon cellulaire, rien. Juste moi, dans l’instant présent.

	 

	Et j’ai découvert que mes meilleures idées viennent dans ces moments, car il y a de l’espace pour qu’elles émergent.

	 

	Le silence t’offre l’opportunité de pouvoir reconnecter avec toi-même. Il te permet aussi de diminuer le stress que tu ressens et d’apaiser ton mental.

	MISSION IMPOSSIBLE

	___________________

	Je ne savais pas qu’il y avait des défis sportifs à l’École d’Entrepreneurship de Beauce, car cela aurait été suffisant pour que je ne m’y inscrive jamais. Voici une preuve que ce qu’on ne sait pas ne nous fait pas peur ! 

	 

	Je ne suis pas une sportive et quand je cours, j’ai l’impression d’être une roche en déplacement. À notre premier séjour, on nous présente notre premier défi, celui de courir un demi-marathon en septembre prochain. Nous sommes en avril. J’ai 5 mois pour passer de 100 mètres (ce qui était le maximum que je croyais être en mesure de faire) et 21,2 km (21 200 mètres !!!). J’ai paniqué. Je me suis effondrée en pleurs. J’étais en état de choc. On me lançait un défi impossible à réaliser. Et sachant que je suis une perfectionniste, je me voyais déjà dans l’échec, avant même d’avoir commencé. 

	 

	L’équipe d’entraineurs physiques a été vraiment bonne. Ils m’ont rassurée et m’ont guidée sur les étapes à mettre en place pour au moins essayer. « Tu pourras le marcher, si tu n’es pas capable de le courir. L’objectif est de développer de saines habitudes de vie et de bouger », m’avaient-ils dit pour me sécuriser.

	 

	J’avais besoin d’aide et d’outils pour changer mon mode de vie sédentaire à un mode de vie plus actif. Je savais, dans mon for intérieur, que ça ne pouvait que me faire du bien, mais je voyais l’Everest devant moi.

	 

	La pensée magique que tout irait bien était utopique si je ne passais pas à l’action pour me préparer. C’est rare qu’on obtienne ce qu’on veut sans effort. La seule option était la discipline et la rigueur. J’ai alors fait appel à une entraineuse en course à pied. Elle m’a dit qu’un éléphant se mange une bouchée à la fois et que tout irait bien, que c’était encore possible dans les délais si je m’investissais à fond dans mon entrainement. Honnêtement, j’étais en colère. J’étais dans le déni. Je n’y croyais pas et j’ai procrastiné sur ce que je devais faire en dehors de mon temps avec mon entraineuse durant les deux premiers mois. Mais elle ne lâchait pas et m’encourageait. Elle y croyait plus que moi. Elle savait que j’étais capable. Et cet effet pygmalion sur moi a porté ses fruits.

	 

	Son enthousiasme a réussi à changer mes perceptions et mes peurs. Mes croyances changeaient, petit à petit, à chaque foulée. J’ai appris à gérer mes peurs et à me donner la chance d’essayer.

	 

	J’ai finalement marché les dix premiers kilomètres et lorsque ma cohorte est arrivée à mon niveau, j’ai couru les 11,2 km restants avec eux, transportée par l’énergie du groupe et la musique. J’ai une photo de mon arrivée, avec ma médaille au cou. Elle est très symbolique pour moi, car elle représente un grand apprentissage dans ma vie : croire hors de tout doute que tout est possible si l’on est prêt à faire les efforts sans jamais abandonner. J’ai aussi compris à travers cette expérience que les seules limites sont celles que nous nous imposons et que la peur peut nous paralyser complètement. 

	 

	Aucun objectif n’est trop grand ! Un éléphant se mange une bouchée à la fois. Chaque jour, je t’invite à faire quelque chose pour te rapprocher de tes rêves les plus fous.

	 

	ET SI C’ÉTAIT UN CADEAU ?

	___________________

	Est-ce que tu t’es déjà posé la question « et si c’était un cadeau ? » face à une difficulté, face à un projet qui n’allait pas comme tu voulais ou face à un client qui te quittait ? 

	 

	Quand on est dans le tourbillon de nos émotions ou dans une tempête infernale, c’est difficile de voir le positif ou de comprendre ce qu’on doit apprendre de cette expérience. Quand j’entends l’adage qui dit que lorsqu’une porte se ferme, des fenêtres s’ouvrent… j’ai envie de répondre : « oui, mais ce n’est pas ça que je voulais ! »

	 

	Je travaille constamment ma résilience et ma patience. J’apprends à faire confiance et à me donner du temps pour voir les bienfaits d’une situation. Je me dis que le plus beau et le meilleur sont devant moi. Que le soleil revient toujours ! 

	 

	J’ai aussi réalisé que lorsque je travaille sur un projet et que j’ai l’impression d’avoir des bâtons dans les roues constamment, c’est le signe qu’il faut que je prenne un temps de recul pour revoir l’alignement. J’appelle ça mes recadrages « minute ». C’est comme ça que je réussis à poursuivre, que je me laisse guider par mon intuition et que je reste dans l’action pour avancer. 

	 

	L’histoire d’Aro était un rendez-vous. Tu sais, quand les portes s’ouvrent facilement devant toi, que tu as l’impression que toutes les lois de l’attraction conspirent à t’aider. Depuis 2017, cette aventure sera et restera certainement la plus grande et la plus déstabilisante dans ma vie ! 

	 

	Qui a dit que les choses tournent toujours mal ? La vie nous présente de belles surprises. Elle nous mène parfois ailleurs, pour apprendre, car c’est mieux pour nous, tout simplement.

	 

	 

	TOUT EST TOUJOURS PARFAIT 

	___________________

	Je suis tombée sur les quatre lois de la spiritualité qui représentent quatre principes spirituels de la philosophie indoue. Je les garde précieusement sur le babillard dans mon bureau. Chaque fois que je vis une période d’incertitude ou que je suis dans mes peurs, je viens les relire. Elles m’apaisent et m’aident à affronter les défis, ainsi qu’à normaliser ce que je ressens. 

	 

	Je te les partage humblement, en espérant qu’elles te feront autant de bien qu’à moi.

	 

	Ces quatre lois m’aident à lâcher prise et à accueillir ce qui est avec plus de légèreté.

	 

	On prétend que si ce texte atterrit entre tes mains, ce n’est pas le fruit du hasard. C’est parce que ces 4 lois de la spiritualité renferment quelque chose que tu es destiné à comprendre.

	 

	La personne qui arrive est la bonne personne, c’est-à-dire que personne n’arrive dans nos vies par hasard, toutes les personnes qui nous entourent, qui interagissent avec nous, sont là pour quelque chose, même les personnes toxiques. Chaque personne croisée peut apporter des leçons, des expériences ou des opportunités d’apprentissage. 

	 

	Ce qui arrive est la seule chose qui aurait pu se produire. Rien de ce qu’il se passe dans nos vies ne pourrait s’être déroulé d’une autre manière. Pas même le détail le plus insignifiant. C’est le destin. Toutes les situations qui nous arrivent dans nos vies sont parfaites.

	 

	Chaque chose arrive au bon moment. Tout commence au moment indiqué, ni avant ni après. Quand la vie met quelque chose sur notre chemin, il y a toujours une bonne raison. Chaque action que nous entreprenons est la seule chose que nous puissions faire dans les circonstances.

	 

	Quand quelque chose se termine, c’est terminé. Laissez couler, ne t’accroche pas à quelqu’un ou à quelque chose, tout a son moment dans nos vies, et tout a une raison. Aller de l’avant et avancer est la meilleure option pour grandir 
et ne pas souffrir.

	 

	Nous n’avons de contrôle que sur l’instant présent. Pour le reste, on ne peut qu’apprendre à lâcher prise.

	 

	À QUI LA CHANCE  ?

	___________________

	« On sait bien, toi, tu es chanceuse » est une phrase qu’on me dit à l’occasion et qui, très honnêtement, me fait grincer les dents. J’ai comme principe qu’on ne sait jamais ce que les gens ont vécu ou les sacrifices qu’ils ont faits pour être rendus là où ils sont. 

	 

	Je n’ai pas gagné au loto. Tout ce que j’ai, je l’ai gagné à la sueur de mon front, à enfiler des semaines de 75 heures depuis l’âge de 29 ans. J’ai travaillé très fort, trop même, mais ça, c’est un autre sujet…

	 

	Je conçois qu’il y a un facteur chance dans le timing des choses, comme être à la bonne place au bon moment. J’ai été chanceuse de naître dans une famille où l’on m’a offert des possibilités d’apprendre : cours, formations, école privée. J’ai la chance d’être en santé. J’ai été privilégiée de ne pas vivre d’accidents majeurs qui auraient pu changer drastiquement le cours de ma vie.

	 

	Le concept du facteur chance dans la vie m’interpelle. Est-ce que, toi, tu te considères chanceux dans la vie ? Est-ce que tu crois qu’il y a des gens qui ont des prédispositions spéciales pour que tout ce qu’ils touchent se transforme en or, et que la chance court après eux ? 

	 

	Est-ce qu’on peut faire notre chance ? Je crois que oui. Je crois que si nous faisons tout ce qu’il est possible de faire pour réaliser nos rêves, en respectant toujours les gens autour de nous et en n’oubliant jamais d’où on vient, la vie placera les bonnes personnes autour de nous pour nous propulser.

	 

	Personne ne connaît à l’avance ce qui fera une différence significative dans son parcours : une personne, un événement, une action… On ne peut rien tenir pour acquis. C’est pourquoi je m’efforce de donner le meilleur de moi et de considérer chaque personne qui croise ma route. Je me permets aussi, lorsque c’est possible et opportun, de partager mes projets, mes objectifs et mes défis. Qui sait si mon interlocuteur ou quelqu’un de son entourage pourra m’aider ? 

	 

	Peu importe si tu as été chanceux ou non dans ta vie, tu peux toujours influencer positivement le cours de ta vie en passant à l’action, en partageant tes rêves et en t’entourant de gens qui croient en toi.

	 

	 

	LA MALADIE D’AVOIR RAISON

	___________________

	On connaît tous quelqu’un avec qui c’est difficile d’échanger ou d’argumenter, car seul son point de vue compte. On dirait que la personne est bornée. Moi, j’appelle ça la maladie d’avoir raison. Au détriment de la préservation des relations personnelles, la personne s’entêtera à valoriser son point de vue comme étant la seule vérité possible, peu importe les preuves contraires qui lui sont présentées.

	 

	Ceux qui en sont atteints peuvent devenir toxiques pour les gens qui les entourent. Ils manquent de compréhension, cherchent les conflits et développent leur rigidité. J’ai réalisé que la seule solution dans ces cas-là, c’est de dire à l’autre qu’il a raison et de changer de sujet. Tu vas voir, il fermera son clapet. Il n’aura plus rien à dire. Tu viendras de lui donner raison et il se sentira valorisé. Il aura l’impression d’avoir gagné.

	 

	Toi, tu es plus intelligent que lui, tu n’as pas besoin de te battre pour faire prévaloir ton point de vue. Tu sais dans ton for intérieur, que tes arguments sont basés sur ton vécu à toi, sur tes expériences et que c’est la somme de tout cela qui fait que tu penses ce que tu penses. L’autre est différent. Il est donc normal qu’il voie les choses autrement. Ne tombe pas dans le piège de l’argumentation à outrance. Quand tu fais face à quelqu’un de borné, prends tes distances tout simplement.

	 

	C’est facile à dire si c’est une discussion qui tourne en rond dans une activité de réseautage, mais quand c’est ton ex qui cherche le trouble par rapport à l’éducation des enfants, par exemple, c’est une autre affaire.

	 

	Les désaccords sont normaux. Sachant que ta vérité est aussi bonne que celle de l’autre, passe à un autre appel. Prends du recul et si la situation mérite d’être défendue, choisis un moment propice à la discussion en mentionnant, dès le début de l’échange, ton intention d’écoute active pour en arriver à un consensus. Chacun doit y mettre du sien et tous auront des compromis à faire. 

	 

	Tu ne gagneras jamais face à une personne atteinte de la maladie d’avoir raison. Passe à un autre appel.

	 

	 

	SI PETIT

	___________________

	On est un grain de sable dans l’univers… si petit parmi huit milliards de personnes. Comment une seule personne peut-elle changer le cours de l’histoire, laisser sa marque, influencer les peuples ? Je pense à Gandhi, à Mère Térésa, à Martin Luther King, à Céline Dion, à Oprah Winfrey, à Barack Obama… Ces gens sont des leaders. 

	 

	Par leur personnalité, leurs valeurs et ce en quoi ils croient, ils ont réussi à mobiliser les gens autour d’eux, qui, eux, à leur tour, ont partagé leurs enseignements et l’effet boule de neige a suivi. Car instinctivement, l’humain veut collaborer au développement de sa communauté. Il veut s’engager dans des causes qui sont plus grandes que lui seul.

	 

	Ces leaders ont cru en eux, ils sont passés à l’action, ils ont appris, ils se sont trompés, mais ils n’ont jamais abandonné. Ils ont créé autour d’eux l’espoir d’un changement, d’un monde meilleur. Leur vie est synonyme d’audace. Ils ont osé rêver grand. Ils ont cru que tout est possible. Toujours.

	 

	Mais il y a aussi tous les leaders silencieux. Nous pouvons tous être un leader pour quelqu’un d’autre et influencer positivement le cours de sa vie. Chaque petit geste peut faire une différence. 

	 

	 

	Un seul grain de sable peut faire pencher la balance, un seul individu peut changer le destin de l’humanité. Et le changement commence toujours par soi.

	 

	En conclusion…

	 

	L’espoir est vital pour passer à travers les difficultés. Il faut croire que rien n’arrive pour rien. Que même si l’on ne comprend pas toujours pourquoi on vit certaines choses, il y a de précieuses leçons à apprendre de chaque expérience.

	 

	Il nous faut rester ouvert aux opportunités et à la synchronicité des rencontres, agir dans le meilleur intérêt de tous, partager nos rêves et laisser ce qui doit être, arriver. Seul l’instant présent compte.

	 

	Croire te permettra toujours de mettre du sens à ta vie, de trouver du réconfort lorsque tu te sens déprimé ou de te donner la force de persévérer. Ne l’oublie jamais. Tu n’es jamais seul. L’univers conspire à ton bonheur, car aucun humain n’est venu au monde pour souffrir.

	 

	
APPRENDRE

	 

	 

	 

	 

	Apprendre est la base de la vie. Nous apprenons à parler, à marcher, à aimer. Dans ce chapitre, j’avais le goût de te partager les grands apprentissages que j’ai vécus face à différentes situations transformatrices. J’ai toujours aimé apprendre. Même après la fin de mes études, j’ai suivi des cours à l’université, j’ai pris diverses formations et j’ai toujours été une grande lectrice. Je trouve tellement de réponses dans les livres. J’adore assimiler de nouvelles informations, me questionner, être challengée dans mes idées. Je me sens bien lorsque je m’outille pour mieux comprendre une situation ou pour développer mes compétences. 

	 

	J’ai compris que l’apprentissage est un processus continu et que chaque jour de notre vie, nous sommes là pour évoluer. Le fait de continuellement apprendre nous permet d’ouvrir nos horizons sur le monde, de développer notre expertise et de mieux nous adapter aux changements.

	 

	Plus on en sait, plus on réalise notre ignorance. 

	 

	MOI CAPABLE !

	___________________

	Avec mon côté perfectionniste, j’ai toujours voulu être la meilleure dans tout. Si je voulais commencer un nouveau sport ou une nouvelle activité, je prenais les meilleurs pour m’apprendre. Je me payais d’excellents coachs sur le sujet. J’ai toujours adoré travailler avec les experts. Tu sais, celui ou celle qui forme les autres sur le sujet. 

	 

	Un jour, je me suis dit que je devais apprendre à méditer. J’ai alors cherché qui était la meilleure en méditation. J’ai suivi des cours particuliers pour apprendre à méditer. Je n’avais même pas essayé avant. Cet exemple en est un parmi tant d’autres.

	 

	Ma psychologue m’a un jour questionnée sur cette habitude que j’avais à constamment m’entourer pour apprendre à faire les choses. Était-ce un manque de confiance en moi ? As-tu déjà essayé d’apprendre quelque chose toute seule ? D’effectuer tes recherches, d’écouter des vidéos sur le sujet, de développer tes connaissances et tes compétences ou d’apprivoiser le sujet et de faire tes armes par toi-même ? 

	 

	Et si alors tu arrives à un moment où là tu as besoin de ressources professionnelles pour continuer ton cheminement, tu vas chercher de l’aide.

	 

	Tu pourras ainsi réaliser que dans la majorité des cas, tu es capable seul.

	 

	 

	Avant de t’engager dans un nouveau projet, il est possible pour toi d’aller chercher un tas d’informations sur internet et dans ton entourage. Avant même d’engager des frais, tu peux te faire une tête sur le sujet avec les informations trouvées et déterminer si tu as le goût d’aller plus loin.

	 

	SEUL ON VA PLUS VITE, 
ENSEMBLE ON VA PLUS LOIN 

	___________________

	Je réalise qu’être artiste peintre est ma première expérience de travail où je travaille seule. Ça va vite dans ma tête et tout ne dépend que de moi et des efforts que je suis prête à déployer. Je n’ai aucune contrainte de gestion d’équipe ou de communication, car je n’ai que moi à gérer.

	 

	En contrepartie, quand nous avions les restaurants ou que je travaillais chez Campbell, nous étions une équipe. Dans le Spag & tini, j’étais avec mon conjoint. Nous étions complémentaires dans nos compétences et nous formions un duo de feu.

	 

	Quand l’idée d’ouvrir un deuxième restaurant est arrivée, en 2008, nous souhaitions initialement ouvrir un deuxième Spag & tini ailleurs dans la ville de Québec. Nous avions trois employés clés dans la gestion du restaurant que nous ne voulions pas perdre et pour les garder engagés avec nous, nous leur avons proposé des parts dans le nouveau projet.

	 

	Une opportunité s’est présentée afin de pouvoir acheter notre voisin immédiat dans le Petit-Champlain. Idée intéressante, mais qui impliquait par le fait même de créer un tout nouveau concept de restauration. Nous avons vu plusieurs avantages d’avoir deux restaurants, un à côté de l’autre. Il y avait même un corridor intérieur de livraison qui liait les deux cuisines. Nous pourrions donc être très près pour aider en cas de besoin et aussi, avoir un œil sur l’équipe en place.

	 

	Et nous nous sommes lancés dans l’aventure tous ensemble. Le mariage aura duré 18 mois. Nous avons réalisé que nos associés, qui avaient toujours été des employés dans leur carrière, n’avaient pas fait le switch dans le rôle de propriétaires d’entreprise. Fonction qui vient avec le partage du stress financier et des sacrifices sur les heures à travailler. 

	 

	Au même moment où nous avons cessé notre association, un ancien employé du Spag & tini, qui était parti travailler en Europe quelques années, est revenu à Québec et il est passé nous saluer. Nous lui avons proposé la direction du nouveau restaurant et il a accepté. Quatre mois plus tard, il devenait associé. Nous lui avons vendu 100 % des parts du restaurant le 1er janvier 2015.

	 

	À travers ces expériences, nous avons appris beaucoup. Avoir des associés, des collaborateurs, des partenaires ou des employés, ça implique de choisir les bonnes personnes. Bien s’entourer exige de s’assurer que nos compétences sont différentes et complémentaires, qu’on partage les mêmes valeurs et qu’on a les mêmes objectifs et une vision similaire. Ça implique aussi qu’on soit engagés tous ensemble à partager le risque et à être imputables de nos décisions. Et par-dessus tout, il faut s’assurer que tous sont prêts à y investir du temps et de l’argent, si applicable.

	 

	Et cette citation : « seul on va plus vite, ensemble on va plus loin » a toujours été écrite sur le mur de la salle à manger du restaurant pour nous rappeler l’importance de travailler ensemble, main dans la main.

	 

	Mettre en commun nos forces et nos compétences permet d’aller encore plus loin, grâce à la force du groupe. Lorsqu’on est seul, il faut savoir bien s’entourer pour pouvoir aller encore plus loin.

	 

	 

	TON CORPS TE PARLE

	___________________

	« Ton corps te parle. Vas-tu enfin l’écouter ? » Cette phrase, je l’ai entendue des dizaines de fois. De mes proches, de mon médecin, de ma psychologue. Est-ce que, toi aussi, tu as déjà fait fi des signaux que ton corps t’envoyait pour te dire de ralentir, de changer ton mode de vie ou de mieux manger ?

	 

	Si tu as des douleurs chroniques, des problèmes de digestion ou des troubles intestinaux, des maux de tête, que tu manques d’énergie, que tu as des troubles de sommeil, il est peut-être temps que tu te dises STOP.

	 

	Le stress, l’anxiété, le surmenage, la mauvaise alimentation, la sédentarité sont tous des bombes à retardement. Tu sais que tu en demandes trop à ton corps, mais tu te dis que tu règleras ça plus tard. Qu’en attendant, ton corps va supporter la pression.

	 

	J’ai poussé mon corps à bout trois fois dans ma vie. En 2014, j’ai fait un burnout. Mon corps a lâché. Je suis devenue complètement non fonctionnelle. J’ai dû prendre deux mois de repos pour me refaire une santé.

	 

	En 2019, je souffrais de détresse psychologique et je n’ai pas demandé de l’aide. J’ai fait ma première tentative de suicide. J’ai reçu l’aide dont j’avais besoin. J’ai repris le contrôle de ma vie. Mais je suis revenue très rapidement dans mes anciens patterns, en plus de vivre de très grandes épreuves. Ma mère est décédée, mon conjoint a reçu le diagnostic d’une maladie grave et nous avons dû congédier un employé clé au restaurant. 

	 

	J’ai dû mettre sur pause ma carrière d’artiste et revenir à temps plein dans les opérations du restaurant en novembre 2020. J’arrivais à six heures le matin et je ne repartais jamais avant vingt heures, 7 jours sur 7. Nous avions décidé de vendre le restaurant à la suite de l’annonce de la maladie de mon mari et à mon désir de mettre 100 % de mes énergies dans l’art. Nous avons vendu le 14 février à un groupe de restaurateurs. La transaction finale était prévue le 31 mars, date de la fin de notre exercice financier. Ensuite est arrivée la pandémie et nous avons perdu la vente du restaurant. Nous avons accompagné tous nos employés dans cette épreuve, en plus de gérer le stress financier qui venait avec la fermeture du restaurant. Le 22 mai 2020, date d’un triste anniversaire, j’ai fait ma deuxième tentative de suicide. Je suis très chanceuse d’être encore en vie.

	 

	À l’hôpital, le psychiatre m’a dit que mon taux de cortisol dans le sang était 10 fois supérieur à la limite maximale tolérée et que l’amygdale dans mon cerveau était atteinte. Il m’a informé qu’il n’était pas surpris par mon geste et qu’il était convaincu que j’avais perdu, depuis des semaines, toutes mes facultés de raisonnement et de jugement. C’est comme si j’avais demandé à mon corps de courir des marathons tous les jours pendant six mois, sans aucun repos. J’étais malade, j’avais un problème hormonal sérieux, mais aucun diagnostic de maladie mentale.

	 

	Car je peux te dire que j’étais certaine d’être devenue folle. Je croyais avoir une maladie qu’on allait enfin me diagnostiquer, qu’on allait me donner des pilules et que ça irait mieux. Je ne pouvais pas croire que moi, la fille qui performe, qui est vraiment de nature très positive, qui a tout pour être heureuse, que j’aie tenté de commettre l’irréparable deux fois. J’étais une récidiviste. Ça, c’était dangereux !

	 

	Ce fut un méchant wake-up call. J’ai compris que si je voulais être en santé, je devais changer mes habitudes néfastes. Et les efforts qui viennent avec le changement me faisaient peur, car je partais de très loin.

	 

	N’attends pas que ton corps te parle trop longtemps pour agir. Dès les premiers signaux, questionne-toi sur les causes et prends les bonnes actions pour te préserver. Ta santé est ce que tu as de plus précieux. Et tu n’en as qu’une seule !

	 

	 

	ARRÊTER CE HAMSTER 
DANS MA TÊTE

	___________________

	J’ai découvert que je carburais aux projets lorsque j’ai écouté un podcast où Maripier Morin était l’invitée. Elle partageait son histoire et elle mettait en même temps des mots sur ce que je vivais moi-même. J’avais l’impression qu’elle parlait de moi. Ce fut une grande révélation. J’ai réécouté le podcast deux fois et pris des dizaines de pages de notes. 

	 

	J’ai réalisé que je m’étourdissais dans un million de projets en même temps et que mon cerveau était constamment à spin. J’avais l’impression de pouvoir voir de la fumée sortir de mes oreilles, tellement c’était intense. J’avais l’impression que mes idées se bousculaient dans ma tête, tellement il y en avait. Et filtrer tout ça, c’est épuisant !

	 

	Je faisais aussi de l’insomnie, à l’occasion. J’ai pris conscience que ce qui habitait mes pensées n’était pas dans le moment présent, mais que c’était lié au passé ou à mon anticipation du futur.

	 

	Quand mon conjoint réalisait que je ne dormais pas en pleine nuit, il me demandait toujours si je pouvais faire quelque chose dans l’immédiat face à la situation qui me turlupinait. Et la réponse était non. Et il ajoutait : « C’est la nuit, ton corps a besoin de sommeil. Va te coucher pis dors ! Demain est un autre jour où tu pourras régler tout ce que tu veux. » C’était facile à dire, mais pas facile à faire.

	 

	J’ai trouvé deux solutions pour m’aider. La première est que j’écris tout ce qui me passe par la tête pour me libérer la tête. Ensuite, je me reconnecte avec ma respiration. Je reviens dans l’instant présent. Quand mon attention s’égare de ma respiration et repart dans mes pensées, j’y reviens avec bienveillance. Je réussis toujours à me rendormir.

	 

	Tu es la seule personne qui puisse contrôler tes pensées. Dépose-toi avant d’aller te coucher. Libère ton esprit. Ton sommeil sera meilleur.

	L’ÉGO QUI PASSE PU DANS PORTE

	___________________

	J’ai manqué de belles opportunités à cause de mon égo. Mon côté orgueilleux, la difficulté à admettre mes torts, à demander pardon ou à m’excuser, m’a causé bien des torts. J’avais si peur d’être rejetée et de ne pas être aimée. Mais c’est moi qui ne m’aimais pas. J’accordais tellement d’importance à ce que les autres allaient penser de moi que j’étais aveuglée, paralysée. J’étais aussi très dure avec moi-même et ma pire juge.

	 

	J’ai même eu une période plus jeune où j’avais tendance à exagérer les choses pour attirer l’attention ou créer du sensationnalisme. Je voulais rendre les choses plus belles qu’elles ne l’étaient réellement. Je voulais plaire et être aimée pour compenser mon manque d’estime de moi.

	 

	Et jusqu’à l’âge de 45 ans, j’ai eu toute la difficulté du monde à apprendre à demander de l’aide. Je croyais pouvoir tout faire seule et que si je demandais de l’aide, c’était un signe de faiblesse. 

	 

	J’ai dû apprendre à mettre mon égo dehors. J’ai compris que de montrer ma vulnérabilité n’était pas un signe de faiblesse, au contraire. On m’a offert le livre Le pouvoir de la vulnérabilité de Brené Brown, en 2020. Et j’ai vécu un moment de grâce. J’ai pu comprendre d’où venaient mes blocages et comment me libérer de toutes mes croyances qui m’empêchaient d’être moi-même. J’ai aussi réalisé que je ne manquais pas tant d’estime de moi, mais que je surestimais les autres. Que j’accordais tellement d’importance à ce qu’ils pensaient de moi que j’en oubliais de vivre ma vie !

	 

	J’ai réalisé que j’étais la personne la plus importante dans ma vie et que d’être capable de le dire et de le croire n’était pas de l’égoïsme. Qu’au contraire, j’honorais et respectais ainsi celle que je suis, avec ses parts d’ombre et de lumière. 

	 

	Tu es assez. Ne laisse jamais ton égo te dire le contraire. Car l’égo n’est jamais content. Il se croit expert en tout. Il n’est pas humble. Il n’aime pas le changement. Il est nerveux et instable. Il devient irrité très vite s’il est contrarié. Il ne connaît ni la patience ni la tolérance. L’égo doute beaucoup. Il peut ruiner ta vie.

	 

	LES ATTENTES VS LES ENTENTES

	___________________

	Est-ce qu’on a une entente ensemble qui me permet d’avoir des attentes à ton égard ? J’ai réalisé que la majorité de mes problèmes de communication et de mes déceptions sont survenus lorsque j’avais des attentes à l’égard de quelqu’un.

	 

	J’ai réalisé que j’avais des défis à communiquer mes besoins. Que je croyais que les autres les verraient, sans que j’aie à dire un mot.

	 

	As-tu déjà pensé que ton chum pouvait deviner ce que tu avais en tête ? Qu’il avait la capacité d’anticiper tes besoins et te donner ce que tu voulais, sans que tu le lui dises ? Moi, oui, et j’ai souvent été déçue. Je me disais : il aurait dû y penser !

	 

	J’ai compris que le seul moment où je pouvais avoir des attentes à l’égard de quelqu’un était quand nous avions pris un engagement mutuel. Cela étant, j’avais le droit d’être déçue si la personne ne respectait pas cet accord.

	 

	J’ai appris à communiquer mes besoins et mes attentes et je vis beaucoup moins de déception. Si j’ai le goût d’un moment romantique à deux, j’en parle ouvertement. Si j’ai besoin d’un câlin, je vais vers lui. Et j’ai aussi réalisé qu’il n’y a pas qu’une seule façon de combler mes attentes. 

	 

	Dans la plupart des situations que je vis, j’identifie maintenant clairement mes attentes et les résultats attendus. Je pose beaucoup de questions pour éviter les désagréments et les non-dits. Et lorsqu’un problème survient, que j’anticipe une conversation plus pénible, je me donne le courage d’être dans la vérité, car je sais qu’elle permettra de dissiper rapidement les malentendus. Je clarifie ce que l’autre veut dire par ses propos ou je vais droit au but en demandant ce qui ne va pas.

	 

	Le seul moment où tu peux avoir des attentes face à une personne ou à une situation est lorsque tu as une entente avec cette personne ou la garantie d’un résultat.

	 

	DÉVELOPPER SON LEADERSHIP

	___________________

	Nous avons tous du leadership en nous. En tant que parents auprès de nos enfants, en tant qu’amis dans nos relations interpersonnelles, dans notre couple et au travail. Le leadership est notre capacité à influencer, à motiver et à guider les autres vers l’atteinte d’objectifs communs. Pour certains, ce rôle est assumé plus discrètement et pour d’autres, on voit l’image du capitaine au front, avec ses troupes.

	 

	Ce que j’aime des leaders inspirants, c’est qu’ils permettent aux autres de se réaliser et de contribuer. Ils ne laissent personne derrière et sont inclusifs. Ils savent valoriser les forces de chacun et offrir leur aide quand c’est nécessaire. Ils réussissent à mobiliser leurs équipes, à créer de l’engagement et un fort sentiment d’appartenance. Ils ne craignent pas de s’entourer de gens meilleurs qu’eux et de partager avec les autres leurs apprentissages et leurs meilleures pratiques. 

	 

	Ce qu’on est capable de reconnaître chez les autres, c’est parce que nous l’avons aussi en nous, à différents degrés.

	 

	Personnellement, je souhaite développer mon leadership. Étant seule dans mon entreprise, j’essaie d’appliquer au quotidien ces règles dans chacune de mes rencontres avec des fournisseurs, des collaborateurs ou des gens de différents réseaux d’affaires. 

	 

	Toi, te considères-tu comme un leader actif ou plutôt silencieux ? Ressens-tu le besoin de développer un peu plus ton leadership ? Comment t’y prendrais-tu ?

	 

	On exprime notre leadership par nos actions, pas par notre titre professionnel.

	 

	 JE SUIS UNE AUTRUCHE

	___________________

	As-tu déjà eu l’impression que tu te mettais la tête dans le sable face à certaines situations ? Que tu préférais ignorer ce que tu avais vu, su ou constaté ? 

	 

	Il m’est arrivé de tolérer des situations où je savais que je devais agir. Je faisais l’autruche, en voulant nier la réalité parce que j’avais peur. Je préférais rester dans ma zone de confort ou dans mes vieilles habitudes jusqu’à ce que la situation devienne insupportable. Et là, c’est la colère et l’écœurantite qui parlaient, jamais sur le bon ton. Mais en faisant ça, j’ai compris que je laissais la situation prendre le contrôle sur moi, prendre de l’ampleur inutilement et qu’elle pouvait causer des dommages bien plus grands que si j’avais adressé le tout dès le début. J’ai réalisé que j’avais de la difficulté avec la finalité des choses, ce qui faisait que je dépassais chaque fois mes limites de tolérance. Et quand ça explosait, ce n’était pas beau.

	 

	J’ai expérimenté ça dans mon couple, dans certaines relations amicales, au travail et avec des collaborateurs à différents moments de ma vie. Comme si je me poussais à bout pour me dire que quand ça va être fini, ça va être fini. Mais si l’on ne règle pas les choses comme elles se doivent, elles reviendront et entre-temps, elles auront causé des dommages.

	 

	Est-ce que c’est de la procrastination ? Ou de la peur ? Dans mon cas, chaque fois que j’ai fait l’autruche, j’étais 
dans la peur. 

	 

	Deux exemples me viennent en tête, mais je sais qu’il y en a plusieurs. Le premier est mon virage professionnel vers l’art, que je voulais faire plus tôt et j’ai attendu d’en perdre la santé pour dire haut et fort que je ne voulais plus être dans la restauration. Je ne pouvais plus tolérer le stress qui venait avec la gestion du personnel. Et l’autre exemple, c’est quand j’ai eu le courage de congédier, beaucoup trop tard, un employé-cadre qui était en train de saboter notre entreprise. Je pourrais aussi te dire que chaque fois que je savais que je devais me mettre en priorité et que je ne l’ai pas fait, j’en ai payé le prix.

	 

	Est-ce que c’est possible que les choses que nous ne voulons pas voir disparaissent par elles-mêmes ? C’est assez rare, en fait. Ce n’est pas en n’y accordant pas d’importance que les choses se règleront. Nous avons la responsabilité de prendre en charge. Prenons le taureau par les cornes et arrêtons de faire l’autruche !

	 

	Être un agent de changement est toute une responsabilité. Il ne faut pas se sentir prisonnier de l’image que les autres ont de nous. Il faut y faire face, plutôt que de tourner le dos et l’ignorer. Le plus tôt sera le mieux.

	 

	L’école de la vie

	___________________

	Plusieurs des grands entrepreneurs de la génération de mes parents que j’ai eu la chance de côtoyer n’ont pas fait d’études supérieures. Ils ont appris sur le tas, à l’école de la vie. Certains ont même reçu des diplômes universitaires honorifiques pour souligner leur contribution à la société et leur parcours de vie. C’était vrai à l’époque, mais qu’en est-il aujourd’hui ? Y a-t-il une meilleure formule d’apprentissage que les autres ?

	 

	Après le Cégep, j’avais besoin d’une pause des études. Je voulais vivre autre chose et surtout gagner ma vie. J’avais 19 ans et tout l’avenir devant moi. J’avais les notes pour être acceptée dans les plus grandes universités, tout était possible. Je me rappelle que le directeur du Cégep de Sainte-Foy m’avait fait venir à son bureau lorsqu’il a appris que je n’avais pas fait mon inscription dans différentes universités. Il ne comprenait pas. Il avait l’impression que je gâchais ma vie. Je ne me suis pas laissée influencer, ce qui était plutôt rare à cette époque de ma vie. 

	 

	J’ai commencé à travailler pour Campbell quelques mois plus tard. Et j’y suis restée pendant dix ans. Ils m’ont offert des cours d’anglais et payé un certificat universitaire à la prestigieuse école de commerce HEC, à Montréal.

	 

	J’ai réalisé que la meilleure façon d’apprendre est d’être dans l’action. La théorie dans les livres, ça développe tes connaissances, c’est bien beau. Mais il faut absolument combiner les connaissances à l’expérience du terrain pour développer ses compétences.

	 

	Tes plus grands apprentissages viendront lorsque tu auras de grands défis à surmonter sur le chemin de l’école de la vie.

	 

	PASSEZ À AUTRE CHOSE

	___________________

	Souhaites-tu, comme moi, apprendre à lâcher prise ? Atteindre ce niveau de confort où l’on est capable de passer à autre chose après une épreuve, une trahison ou un échec ? Que tu ne ressasses pas le passé et que tu te sentes libre de poursuivre ton chemin sans avoir l’impression de porter le poids du monde sur tes épaules ?

	 

	C’est difficile de se dépouiller volontairement de ses attentes, de ses préférences et surtout, de ses nombreuses exigences envers la vie. On aimerait donc être capable de mettre la switch à off et ce faisant, que ce qui nous fait souffrir intérieurement disparaisse comme par magie. 

	 

	Je me sens parfois accrochée à cette vibe difficile comme si je voulais qu’on ait pitié de moi. Dans ces moments, j’ai tendance à m’apitoyer sur mon sort et jouer le rôle de la victime. J’aimerais être capable d’oublier. J’aimerais comprendre pourquoi je persiste à y accorder de l’importance, comme si c’était une obsession.

	 

	Je réalise en vieillissant que ma relation avec l’échec doit encore évoluer. Comme si j’étais dans les extrêmes. C’est noir ou c’est blanc. C’est bon ou c’est mauvais. Il n’y a pas trop de nuances entre les deux alors que la vie, elle, est remplie de nuances. Je sais que chaque épreuve est là pour nous faire grandir et apprendre. Mon syndrome de performance n’est jamais loin, hélas. Et je réalise que je suis dure avec moi et parfois, trop exigeante.

	 

	As-tu aussi cette impression que quand ça va mal, il y a un effet d’entrainement qui nous amène à vivre plein d’autres situations difficiles ? Est-ce que c’est juste une perception ? Un mauvais focus ? Est-ce que la vie est injuste ? J’ai parfois le goût d’envoyer promener tous ceux qui scandent que la vie nous envoie ce que nous pouvons traverser. Elle n’est pas obligée, tu sais. Moi, je lèverais bien la main pour passer mon tour à l’occasion. Est-ce qu’il y a un message que la vie veut m’envoyer et que je ne vois pas ?

	 

	Je comprends maintenant que personne n’est épargné. Que la vie n’est pas un long fleuve tranquille, sans ses détours ! Je sais que notre attitude a un impact sur la façon dont on se relèvera des épreuves. Que nous avons un choix conscient à faire de passer à autre chose pour se libérer et poursuivre notre chemin. Le « pas dans ma cour », ça n’y change rien. 

	 

	Faisons la paix avec notre passé. La peur qui nous habite vient des expériences passées ou de l’anticipation du futur. Jamais du moment présent. Soyons donc bienveillants dans l’ici et maintenant. C’est la seule façon de passer à autre chose, tous les jours.

	 

	Nous sommes tous humains et des êtres imparfaits. L’apprentissage de la vie passe par la bienveillance à notre propre égard et par le fait de regarder en avant.

	 

	POURQUOI LUI ET PAS MOI ?

	___________________

	L’envie. La jalousie. Pourquoi ces mots existent-ils ? Qu’est-ce qui alimente notre désir d’avoir ce que l’autre a ? Qu’est-ce que ça nous enlève à nous ? Absolument rien. Mais je réalise que sortir de la comparaison n’est pas toujours facile pour moi. Suis-je la seule ? Je dois me répéter très fort et souvent qu’il y a de la place pour tout le monde et que tout le monde peut réussir.

	 

	Quand j’avais le restaurant, j’avais des périodes où je me remettais en question chaque fois qu’un de mes compétiteurs avait plus d’achalandage que moi. Je me demandais ce qu’il avait fait de plus que moi pour avoir ce que je n’avais pas. Et je ne me sentais pas bien. L’envie me pourrissait la vie. Je n’étais pas fière de moi.

	 

	J’ai réalisé que l’envie et la jalousie venaient d’un manque de confiance et d’estime de moi. Que je me dévalorisais facilement. En me comparant, j’alimentais constamment le doute. Et quand on perd son focus et son assurance, ça crée systématiquement de l’inconfort, de la turbulence et ça augmente les risques de faire plus d’erreurs.

	 

	J’en ai parlé avec ma psychologue. Et elle m’a présenté une situation qui m’aide beaucoup quand ce désir de comparaison ou la peur de manquer se pointe le bout du nez. Elle faisait le parallèle avec un athlète qui arrive aux Olympiques pour représenter son pays dans son sport. Lorsqu’il est sur la ligne de départ, il ne regarde pas tout autour de lui les autres athlètes en se disant : « Oh ! il a des espadrilles plus aérodynamiques que moi, ça va sûrement l’avantager. » Non. Il est dans sa bulle. Focus sur sa mission. Convaincu qu’il a fait tout ce qu’il pouvait pour être là où il est en ce moment. Convaincu qu’il donnera le meilleur de lui. Point. Et il sait qu’il n’y aura qu’un seul gagnant. Et que chacun mérite sa place et aussi de gagner. Qu’il est déjà un privilégié.

	 

	Il ne doute pas de lui. Il ne se remet pas en question. Il ne se compare pas. Il essaie simplement de donner le meilleur de lui pour améliorer ses statistiques à lui. Il se compare à lui-même, pas aux autres. 

	 

	Toi, as-tu tendance à minimiser tes qualités ou les imperfections des autres et à exagérer tes défauts et le succès de quelqu’un d’autre ?

	 

	Est-ce que tu es capable de te réjouir sincèrement du succès des autres et de célébrer leurs victoires sans penser que cela t’enlève quelque chose à toi ?

	 

	Parfois, tu gagnes, parfois tu perds. L’essentiel, c’est de ne jamais perdre de vue le pourquoi tu fais ce que tu fais.

	 

	OSER LEVER LA MAIN

	___________________

	Pour pouvoir demander de l’aide, il faut d’abord identifier qu’on en a besoin. Parfois, les signes sont perçus par son entourage avant soi. Tu es plus irritable, plus cerné, tu pleures plus facilement. Avec les épreuves de santé mentale que j’ai vécues, je suis beaucoup plus attentive à mes comportements, et je me pose souvent les questions : comment je me sens ? Comment je vais réellement ? Et les réponses émergent. Je ne suis pas dans le déni à essayer de cacher mes émotions. Au contraire, je les accueille et je les nomme.

	 

	Mais ça n’a pas toujours été le cas. Je me suis isolée, j’ai caché mes pensées suicidaires, j’ai poussé mon corps à bout. Dans mon processus de reconstruction, j’ai dû comprendre pourquoi j’avais de la difficulté à lever la main et dire « j’ai besoin d’aide ». Et il y avait une multitude de facteurs : je craignais d’être jugée, je n’avais jamais montré ma vulnérabilité avant, je ne croyais pas qu’on pouvait m’aider, etc.

	 

	Aujourd’hui, mes signaux d’alarme crient au moindre faux pas. Aussitôt que mon horaire est trop surchargé, que je me sens fatiguée en me levant le matin, que je ressens de la tristesse inexpliquée, j’ai une petite voix à l’intérieur de moi qui me dit que je dois m’arrêter et me reposer. Je ne laisse plus la situation dégénérer. Je ne veux plus jamais retomber.

	 

	Apprendre à demander de l’aide passe, entre autres, par le fait d’accepter ses imperfections et comprendre que peu importe comment on se sent, on a de la valeur et l’on mérite d’aller bien. J’ai aussi compris que je pouvais avoir confiance aux gens de ma garde rapprochée. Je sais qu’ils m’aiment pour qui je suis, dans mon entièreté, avec mes parts d’ombre et de lumière. Ils seront toujours là, de jour comme de nuit.

	 

	Si tu as besoin d’avoir de l’aide, va vers quelqu’un en qui tu as entièrement confiance. Si tu n’as personne, tu peux en tout temps appeler un centre d’appel comme le centre de crises de ta région. Ils sont formés pour t’aider. Il y aura toujours des solutions.

	 

	Apprendre à demander de l’aide n’est pas honteux. C’est tout le contraire. Ça prend du courage et nous en avons tous en nous. 

	 

	En affaires, demander de l’aide est aussi nécessaire. Peu importe la situation, il est possible pour toi de t’entourer des bonnes personnes pour passer à travers la crise, qu’elle soit financière, humaine, stratégique ou autre. Un des conseils que je peux te proposer, c’est de ne pas attendre que ça aille mal pour te bâtir un réseau de gens qui sont là pour t’aider. Tu peux te faire accompagner par un coach ou demander à une personne qui a plus d’expérience, d’être ton mentor.

	 

	Plus rapidement tu iras chercher de l’aide dans une épreuve que tu traverses, moins long sera le chemin à parcourir pour te relever et passer à travers cette dernière.

	 

	COUPABLE, VOTRE HONNEUR

	___________________

	Quand j’ai dû prendre des pauses de quelques semaines à quelques mois pour me refaire une santé, je me sentais coupable. J’avais l’impression d’avoir laissé tomber les autres. Il ne pouvait plus compter sur moi, car je devenais ma propre priorité. Je devais me choisir pour me rétablir. Comme dans l’avion, où mettre notre masque à oxygène en premier est une consigne vitale.

	 

	Quand j’ai fait mes deux tentatives de suicide, le plus difficile aura été certainement de dépasser la honte qui m’habitait d’avoir fait souffrir mes proches. J’avais l’impression d’avoir trahi tous ceux que j’aime. Que leur amour n’était pas assez grand pour me sauver, pour me raccrocher à eux. Mais la seule personne que je laissais tomber, c’est moi. Je ne m’accordais pas assez de valeur pour prendre soin de moi et tout faire pour me préserver.

	 

	Si tu te sens coupable de ne pas faire ce qu’il faut, arrête-moi ça tout de suite. Change ton discours intérieur. Parle-toi comme tu le ferais pour ta meilleure amie. Sois bienveillant. Tu es assez. Un. Point. C’est. Tout.

	 

	J’ai cherché d’où vient le sentiment de culpabilité qui peut nous assaillir. Et voici ce que j’ai trouvé. Les causes du sentiment de culpabilité proviennent des reproches, des accusations, des réprimandes, du regard des autres, du jugement, de l’humiliation, de l’exclusion et des menaces. Tu constateras donc qu’elles viennent de sources extérieures à toi. Sachant cela, protège-toi. Dis-toi que ceux qui font souffrir sont souffrants. Ce n’est pas toi. Ça ne t’appartient pas et tu as le droit de prendre tes distances.

	 

	Dis-toi que chaque fois que tu te mettras en priorité, que tu refuseras une demande, que tu commettras une erreur ou que tu exprimeras le fond de ta pensée, tu dérangeras quelqu’un. Cela étant dit, tu n’es coupable de rien. Absolument rien.

	 

	En conclusion…

	 

	Une de nos missions dans la vie est de découvrir ce qu’on ne sait pas encore. Apprendre va bien au-delà des bancs d’école, et c’est véritablement la base de la vie. Chacune de nos expériences vécues fait partie de notre évolution. Notre environnement restera toujours volatile, incertain, complexe et ambigu. Apprenons à danser avec la vie !

	 

	Les sources d’apprentissage sont nombreuses. Personnellement, je te suggère de lire beaucoup, d’écouter des documentaires, d’aller voir des conférences, de visiter des lieux d’expositions historiques, de t’entourer de gens qui ont les mêmes passions que toi. Pose des questions, sois curieux.

	 

	Vois l’apprentissage comme un voyage perpétuel, un chemin vers la découverte de soi, des autres, et du monde qui t’entoure. Je t’invite à maximiser la diversité de tes expériences et à t’entourer judicieusement. Ose explorer ce qui t’attire. Fais de l’apprentissage ton mode de vie.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Aimer

	 

	 

	 

	 

	Aimer et être aimé est ce qui est le plus important au monde. C’est le sentiment le plus puissant. Celui qui nourrit l’âme, qui réconforte et qui donne des papillons dans le ventre. C’est aussi celui qui nous fait nous inquiéter et qui peut nous faire pleurer. Mais sans amour, que sommes-nous ?

	 

	J’ai réalisé au fil des années que de s’aimer soi-même est la prémisse pour être capable d’aimer les autres. J’ai été témoin de l’amour avec un grand A, de l’amour fusionnel, de l’amour qui détruit. J’ai vu les extrêmes. Des gens qui se détruisent par la jalousie, par la colère, par la peur. 

	 

	L’amour donne de la valeur à nos relations. Il se témoigne par de l’affection, de la tendresse, de l’amitié, de la sympathie ou de la passion. Aimer permet de tisser des liens invisibles entre les êtres. L’amour transcende les frontières du temps et de l’espace.

	 

	Sur mon lit de mort, j’imagine que la plus grande satisfaction de ma vie sera d’avoir aimé et d’avoir été aimée. Car c’est grâce à cet amour que des milliers de souvenirs m’accompagneront.

	 

	TROUVER SON ÂME SŒUR

	___________________

	Je l’ai rencontré en février 1997, durant une formation de croissance personnelle donnée par Michel Cossette. Un collègue de travail avec qui il avait certains conflits l’y avait invité. Moi, je sortais d’une relation amoureuse et ma mère, qui avait déjà fait la formation, m’avait recommandé de m’y inscrire. Au fil des onze semaines de la formation, nous avons commencé à discuter ensemble, sans plus. 

	 

	Et c’est à la neuvième semaine que je l’ai appelé, un vendredi soir à 21 h 30, pour l’inviter à aller prendre un verre. Et il a répondu. J’étais impressionnée de réaliser qu’il n’était pas avec ses amis dans un bar. Beau garçon, 24 ans, un vendredi soir, seul chez lui ? Nous sommes allés prendre un verre et nous avons eu de belles discussions. 

	 

	La semaine suivante, un samedi soir cette fois, je l’ai contacté à nouveau pour l’inviter à faire quelque chose. C’est certain qu’il m’intéressait. Et nous nous sommes donné rendez-vous dans une petite microbrasserie. On a jasé de notre vision de la vie et j’avais des papillons dans le ventre. On s’est embrassés pour la première fois ce soir-là, le 6 juin 1997. 

	 

	On ne s’est plus jamais quittés. Une semaine après, je lui ai dit qu’il était l’homme de ma vie, celui que j’attendais et que j’allais le marier. Et il n’est pas parti à la course ! Il ressentait, lui aussi, quelque chose de très fort pour moi.

	 

	Ça fait déjà 27 ans que nous sommes ensemble. Je sais que je vieillirai à ses côtés pour toujours. Notre amour fusionnel s’est transformé en amitié profonde, en respect mutuel, en admiration de l’autre. On fait toute une équipe. Nous ne sommes pas en lune de miel 365 jours par année. Nous avons nos hauts comme nos bas. Nous nous sommes engagés à nous aimer, pour le meilleur et pour le pire. Il est resté dans toutes les tempêtes que nous avons traversées. Je l’aime tellement pour ça. Sa loyauté et sa confiance à mon égard m’ont toujours donné des ailes pour devenir une meilleure personne, 
chaque jour.

	 

	Nous sommes à la base très différents et c’est notre complémentarité qui a cimenté notre couple. Nous encourageons l’autre dans ses projets et nous nous laissons de la place pour que chacun puisse se réaliser à sa façon. C’est notre recette à nous.

	 

	Comment j’ai su que c’était le bon, l’homme de ma vie, mon âme sœur ? C’est difficile à expliquer. C’est un ressenti. Nous avions une très bonne chimie, tout était facile, je me sentais importante pour lui. Et avec mes expériences amoureuses passées, je savais qu’il avait les qualités essentielles que je recherchais chez un homme : fidèle, travaillant, respectueux, généreux, débrouillard, honnête et fiable. Et nous avons pris le temps d’apprendre à nous découvrir et de faire grandir notre amour avant de nous marier.

	 

	L’amour avec un grand A du début peut changer avec les années. C’est en transformant cet amour en complicité, en respect mutuel, en admiration et en fierté qu’il peut durer dans le temps. L’amour nécessite d’y accorder des efforts constants et de ne rien tenir pour acquis.

	 

	C’EST UN MIRACLE !

	___________________

	J’avais 26 ans lorsque j’ai donné naissance à notre fille. Au départ, on ne savait pas si l’on voulait des enfants. Et on ne se questionnait pas beaucoup à ce sujet. Nos amis en ont eu avant nous et on était constamment entourés de bébés. On s’est alors dit que si c’était pour être un projet de vie, c’était maintenant ou jamais, afin qu’on soit tous à la même place au même moment. Je suis tombée enceinte après le troisième mois d’essai. Nous savions que nous serions de bons parents et que notre enfant ne manquerait pas d’amour. Nous ne souhaitions pas avoir une famille nombreuse. Quand Sarah-Maude est née, notre cœur a chaviré. Nous avons compris le sens de l’amour inconditionnel et du privilège qui nous avait été accordé de devenir parents.

	 

	Elle met tous les jours du bonheur dans nos journées et elle est notre plus grande fierté. Nous lui avons donné le meilleur de nous. Nous lui avons offert toutes les ressources pour qu’elle puisse découvrir le monde de possibilités qui s’offraient à elle. Elle a pratiqué la danse en Sport-études à l’école secondaire. La voir s’épanouir sur une scène lors de ses spectacles nous remplissait de fierté.  

	 

	Nous sommes à ses côtés à chaque étape de sa vie et l’encourageons dans ses projets et ses choix. J’ai toujours dit qu’elle a une vieille âme. Elle est habitée par une compassion hors norme. Elle est d’ailleurs aujourd’hui infirmière en soins gériatriques et en soins palliatifs. Elle accompagne les gens en fin de vie et dans la mort.

	 

	Je crois qu’elle a pris le meilleur de nous deux. Elle est indépendante et a une vision bien précise de ce qu’elle veut et ne veut pas. Nous sommes à l’étape de la laisser vivre sa vie, de couper le cordon. Ce qui est magnifique, c’est que son départ du nid familial n’est pas douloureux. On est fiers d’elle et de nous, de l’avoir accompagnée du mieux qu’on pouvait jusqu’à cette étape. Et elle sait qu’elle pourra toujours compter sur nous, dans les bons comme les moins bons moments.

	 

	Je suis reconnaissante aussi qu’on ait continué, en parallèle à notre rôle de parents, à entretenir notre vie de couple et à nous réaliser professionnellement. Nous vivons donc le cycle naturel du départ de la maison avec sérénité. Il y a un adage qui dit que nos enfants nous sont « prêtés . » Il ne faut donc pas s’oublier !

	 

	Être parents ne s’apprend pas dans les livres. Le langage de l’amour restera toujours le meilleur pour les éduquer afin qu’ils soient heureux. N’est-ce pas notre principal objectif ?

	 

	NE DITES JAMAIS LE MOT QUI BLESSE

	___________________

	Le curé qui a célébré notre mariage en 1999 était le même qui avait célébré celui des parents de mon conjoint, 30 ans auparavant. Il était devenu un ami de la famille. Il était curé à la Baie-James et nous l’avons fait venir pour célébrer le nôtre. C’était très symbolique pour nous à cette époque et encore aujourd’hui, car mes beaux-parents sont toujours mariés. 

	 

	Il avait 72 ans. On se rappelle en riant qu’il avait oublié dans la célébration de bénir nos alliances et de prendre les bons textes pour les prières que nous avions choisies. Mais notre souvenir le plus précieux est le discours qu’il avait prononcé. Il nous avait donné le plus grand conseil qui, à ses yeux, était le plus important pour que notre amour transcende les années. Il nous a dit de ne jamais dire à l’autre le mot qui blesse. Et que ce conseil s’appliquait dans l’ensemble de nos relations avec les autres.

	 

	Lorsqu’on est en colère, il vaut mieux quitter la pièce, se contenir, reprendre le contrôle de ses pensées et revenir à l’autre dans le respect que de dire un mot ou une phrase qui peut tout détruire. Il nous rappelait qu’on n’oublie jamais le mot qui a blessé. Jamais. Et ce sont ces mêmes mots qui fragilisent et qui peuvent conduire jusqu’au point de rupture de la relation.

	 

	Le respect de l’autre est l’essence même d’une relation saine et de la définition de l’amour.

	 

	EFFET MIROIR

	___________________

	Peut-on juste être bien avec le corps qu’on a  et ne pas vouloir y changer quelque chose ? S’aimer. Aimer l’image que nous renvoie notre miroir. Être capable de célébrer chaque ride, chaque bourrelet, chaque cheveu blanc, car ils sont les témoins de notre expérience de vie.

	 

	C’est plutôt rare qu’on rencontre quelqu’un qui nous dit qu’il est heureux de son corps et qu’il n’y changerait rien. Personnellement, j’ai eu des broches à 45 ans parce que je voulais avoir les dents droites. J’aimerais avoir une réduction mammaire et perdre du poids. Le poids, le jeu du yoyo, c’est l’histoire de ma vie. Après la maternité, j’ai eu l’impression que mes hormones ont foutu le bordel dans mon corps. Problème de diabète, cancer du col de l’utérus, prise de poids. Quand je me regarde dans le miroir, c’est encore difficile de voir ce que j’aime de mon corps. Je réalise que je suis dure avec moi-même !

	 

	Mais je ne peux pas changer ma génétique familiale. Le seul contrôle que j’ai est dans le regard que je me porte et dans les saines habitudes de vie que je mets en place pour demeurer en santé. Je développe ma bienveillance chaque jour par la gratitude. Je suis reconnaissante de pouvoir respirer, d’avoir tous mes membres, d’être active ou d’être dans l’action pour prendre soin de mon corps.

	 

	J’essaie de ne boire que de l’eau, de contrôler mes portions et de manger beaucoup de légumes. J’ai un mode de vie plus actif depuis mon entrainement pour le demi-marathon. J’essaie d’aller marcher tous les jours avec notre chien. Je fais du ski de fond, de la randonnée en montagne et du vélo.

	 

	J’ai pris conscience que mon apparence physique ne définit pas qui je suis. Que même si mon corps n’est pas dans les standards de l’image qu’on nous vend dans le marketing et la publicité, il a toutes les raisons d’être aimé. C’est grâce à lui que je peux accomplir ce que je veux.

	 

	Ton corps est ton plus grand allié pour t’amener à réaliser tes rêves les plus fous. Honore-le en lui donnant ce dont il a besoin : de l’amour, de l’attention et de saines habitudes de vie.

	 

	APPRENDRE LA BIENVEILLANCE

	___________________

	Lorsque je suis seule dans mon studio en train de peindre, mon esprit se perd alors dans mes pensées. À l’occasion, je trouve cela difficile d’être seule, ayant été entourée toute ma vie par des employés et des clients. Je réalise en même temps que j’ai accordé beaucoup d’importance aux autres et à ce qu’ils pouvaient penser de moi, au point où j’en ai oublié de vivre MA propre vie.

	 

	Depuis quelques années, j’apprends à être bienveillante envers moi. Je n’attends plus des autres qu’ils comblent mes besoins à moi. Je suis responsable de mon propre bien-être. Donc je me parle avec bienveillance pour me rassurer, dédramatiser, normaliser mes états d’âme. J’apprends à me redécouvrir. Ce que j’aime ou n’aime pas. Je nomme mes limites. J’exprime mes pensées plus ouvertement. Je parle avec mon cœur. Je pose des actions pour apprendre, pour me réaliser, pour m’épanouir. Je suis de plus en plus consciente de mes sources de bonheur et je les place à l’horaire quotidiennement. Je suis maintenant ma meilleure amie.

	 

	Lorsque je suis dans le doute, je change mon focus sur ce que j’ai au lieu de ce qu’il me manque. Systématiquement, ça va mieux et je reprends confiance. Je regarde le chemin parcouru au lieu de celui qu’il me reste à faire. Et j’essaie le plus possible de ne pas me juger. J’apprends à m’apaiser par moi-même dans mes moments de stress et d’angoisse.

	 

	En réalisant le pouvoir infini de la bienveillance, tu acceptes plus facilement tes imperfections et tu développes ton estime personnelle en misant sur tes forces. Tu es ainsi capable de voir toute la valeur que tu as.

	 

	LETTRE À MON PÈRE

	___________________

	Papa, tu as été une figure importante dans ma vie. Toute mon enfance, tu as été mon héros. J’étais fière d’avoir un père entrepreneur et travaillant. Tu t’es assuré que je ne manque de rien. Tu m’as offert des études et ma première voiture neuve. J’ai été très gâtée. Nous avons toujours eu une belle relation, à quelques exceptions près. 

	 

	J’ai trouvé difficile lorsque tu as quitté maman. Je ne réalisais pas à ce moment l’impact que cela aurait dans ma vie, car c’est moi qui ai dû gérer les 20 ans de sa vie en CHSLD et m’assurer qu’elle ne manquait de rien. Sache qu’elle t’a toujours aimé.

	 

	Notre retour à Québec pour racheter ton entreprise a été un moment charnière dans nos vies. Je veux te remercier de nous avoir offert cette opportunité, d’avoir cru en nous, car c’est grâce à cela que nous pouvons bien vivre maintenant. Je suis heureuse d’avoir hérité de ta fibre entrepreneuriale. 

	 

	Je sais que tu m’aimes. Tu as toujours répondu présent lorsque j’allais vers toi et tu n’as jamais manqué un de nos rendez-vous. Tu m’as témoigné ton amour à ta façon, par ta présence. Tu as même réussi à me dire « Je t’aime » de vive voix à quelques reprises. Je chéris ces moments dans mon cœur.

	 

	Tu as grandi sur une ferme où tes parents ont eu 15 enfants. Tu es l’avant-dernier de cette famille nombreuse. Tu as été élevé par tes frères et tes sœurs. Tout le monde avait des corvées pour assurer l’ordre. Je comprends pourquoi tu es si travaillant et aussi pourquoi exprimer tes émotions peut être difficile pour toi. Je sais que tu as dû te battre pour faire ta place et réussir dans la vie. Débarqué à 18 ans sur le boulevard Charest, à Québec, par un de tes frères, avec pour seul bagage une petite valise et quelques dollars en poche, ce n’est pas ce que j’appelle un départ facile et confortable dans la vie. Tu as construit ton patrimoine familial à la sueur de ton front. Tu n’as jamais abandonné. Tu es l’homme qui a la plus grande tolérance au risque que je connaisse. Peu importe ce que tu vivais, ça ne t’empêchait jamais de dormir !

	 

	J’espère que tu es heureux aujourd’hui et que tu vis la vie dont tu as toujours rêvé.

	 

	LA SAGESSE INCARNÉE

	___________________

	Ma maman a été de loin celle qui a eu le plus grand impact dans ma vie. Elle était d’une sagesse incroyable. Elle nous a aimés, ses trois enfants, d’un amour inconditionnel et de la même façon, peu importe nos différences. Elle était un bébé prématuré, née à la maison à 7 mois de grossesse en 1950. 

	 

	Elle a survécu, placée dans une boîte à chaussures, dans le fourneau du poêle Bélanger qui servait d’incubateur. Elle voulait vivre. Elle était la deuxième d’une famille de sept enfants. Mon grand-père, qui a eu des défis avec la boisson, a été parfois violent avec les plus vieux. Elle a dû arrêter l’école très tôt pour travailler et s’occuper des plus jeunes. 

	 

	Ce qui me fascine de son histoire, c’est qu’elle n’a jamais reproduit sur nous ce qu’elle-même avait vécu. Elle était douce, à l’écoute, elle nous encourageait dans tout et elle était toujours là. Ma maman, c’était notre phare protecteur. Elle avait toutefois une santé très fragile. J’ai plusieurs souvenirs de mon enfance où elle a été hospitalisée et où nous avions des nounous à la maison. Elle a pris soin de ma sœur toute sa vie. Elle avait toujours un mot réconfortant pour la personne qui croisait sa route.

	 

	Elle a dû renoncer et faire des deuils de tellement de choses. J’ai dû la placer en CHSLD alors qu’elle n’avait que 49 ans. C’est mon âge. Elle a passé les 20 dernières années de sa vie en fauteuil roulant, à souffrir et se nourrir de médicaments. Ce n’était pas ce qu’on peut appeler avoir une qualité de vie. Elle n’a jamais pu garder notre fille. Nous n’avons jamais fait de journée magasinage mère-fille ou cuisiné ensemble de bons petits plats.  

	 

	La force de ma mère était son écoute et son amour. Jamais elle ne nous a fait sentir qu’on ne faisait pas la bonne chose. Jamais elle n’a fait naître en nous un sentiment de culpabilité. Elle nous amenait à réfléchir à la portée de nos actes et à jouer notre meilleure main. Elle voyait quelque chose de spécial chez tout le monde et tout le monde l’aimait.

	 

	Elle ne craignait pas de mourir. Elle ne voulait seulement pas mourir seule. J’ai été à ses côtés à chaque instant de son passage en soins palliatifs. À lui tenir la main, à lui parler doucement. Elle était alors dans un coma terminal, qui aura duré sept jours. Je sais qu’elle m’entendait. Avant qu’elle ne soit plongée dans ce coma, ses derniers mots ont été : « On est chanceux » et « Je t’aime ». Même dans ses derniers moments, elle était dans la gratitude. 

	 

	Je n’ai aucun regret de la relation que j’ai eue avec ma mère. Je remercie la vie de l’avoir placée sur mon chemin et qu’elle ait été une si bonne maman. Elle me manque chaque jour. Je sais qu’elle est là, à m’envelopper de ses ailes. Je me surprends encore à avoir le réflexe de vouloir l’appeler pour lui donner des nouvelles, quand je vis quelque chose d’important. Je t’aime, maman.

	 

	LE COMPLEXE DU JE T’AIME

	___________________

	Il y a des « je t’aime » que j’ai attendus toute ma vie et d’autres qui sont venus et que je n’ai pu retourner. As-tu déjà vécu cette situation où quelqu’un te dit « je t’aime », mais que tu n’as pas le goût de le dire en retour. Que tu ne ressentes pas l’émotion dans ton for intérieur ? 

	 

	Je me sentais coupable de ne pas être capable de le dire. Si je le disais à l’autre pour lui faire plaisir, je ne me respectais pas. Je n’étais pas sincère. Est-ce que l’amour se mérite ? Suis-je capable d’aimer d’un amour sans condition ?

	 

	J’aimerai toujours ma fille d’un amour inconditionnel, parce que je lui ai donné la vie. Je ne crois pas devoir mériter l’amour. Je crois que ma simple présence aux côtés de quelqu’un est assez. L’amour n’est pas une récompense, malgré le fait qu’on ait été conditionnés dès notre naissance à un bon comportement = reconnaissance. L’amour est le carburant qui fait évoluer les relations et les connexions entre les humains.

	 

	Je ne suis pas capable de faire semblant. Si je ne le ressens pas, je ne le dis pas. Je vais remplacer ma réponse par « je t’apprécie, moi aussi » ou passer à un autre sujet pour éviter les malaises. L’amour est une émotion puissante qui vient du cœur. C’est impossible pour moi de feindre l’amour. Pour aimer, ça prend de l’alchimie. Et aimer n’est pas qu’un simple mot que l’on peut dire. Il doit être cohérent avec les actions posées. Aimer, c’est respecter l’autre, c’est être présent pour lui, c’est le valoriser et l’encourager.

	 

	J’ai appris à m’ouvrir aux variations de l’amour. Je crois que l’amour ressenti peut se reconstruire après des blessures profondes. L’amour est un tango qui se danse à deux. Et quand les deux veulent les mêmes choses, tout est possible. Il suffit de se laisser porter et d’avoir confiance.

	 

	Peu importe le nombre de « je t’aime » qu’on reçoit ou qu’on donne, il ne faut surtout pas avoir peur d’aimer, car c’est la plus belle chose au monde.

	 

	LA FAMILLE À TOUT PRIX ?

	___________________

	J’ai été longtemps habitée par la croyance que ce qui était le plus important était notre famille. Que nous devions la préserver à tout prix. J’ai porté ce rôle sur mes épaules après le départ de ma maman. 

	 

	Et puis j’ai réalisé que le plus important est maintenant ma famille à moi, mon conjoint et ma fille. Qu’ils représentent mon noyau familial à moi. Et qu’ils sont ma priorité, ce que je dois préserver et chérir.

	 

	J’ai une pensée pour toutes les familles dysfonctionnelles, pour ceux qui ont des frères et des sœurs avec qui les relations sont difficiles, pour ceux qui se sentent comme des extra-terrestres dans leur propre famille tellement ils sont différents. Crois-tu que tu sois obligé de préserver le contact uniquement parce que vous êtes liés par des liens de sang ?

	 

	J’ai dû consulter à différents moments de ma vie pour aller chercher de l’aide et me défaire du sentiment de tristesse qui m’habitait face à ma famille. Je souhaitais tellement avoir une famille parfaite. Pas parfaite dans le sens de ne vivre aucune épreuve, mais dans la qualité de nos relations. Un papa et une maman démonstratifs de leur amour, une fratrie avec qui j’aurais eu plus de complicité, avec qui j’aurais pu partager des intérêts communs. J’étais déçue de réaliser qu’on n’avait pas les mêmes valeurs et qu’on ne voyait pas la vie de la même façon. J’aurais aimé qu’on ait tous le goût de passer plus de temps ensemble.

	 

	Accepter ce qui est, sans espérer le changer, fut un combat pour moi. J’ai dû poser mes limites pour ne pas me laisser entrainer dans les difficultés des autres et pour ne pas me laisser contaminer par leurs pensées. Je suis fière de m’être placée en priorité.

	 

	Si tu vis des difficultés avec des membres de ta famille, n’oublie jamais que le plus important est de te respecter et de poser tes limites pour te préserver. Tu es la seule personne avec qui tu vas passer ta vie. Aussi bien que ce soit dans la joie.

	 

	CEUX QU’ON PEUT CHOISIR

	___________________

	On ne peut pas choisir sa famille, mais on peut choisir nos amitiés. J’ai un cercle d’amies incroyables. Je les compte sur les doigts d’une main, car je sais que ce n’est pas la quantité, mais bien la qualité qui compte. Celles qui font partie de ma garde rapprochée savent tout de moi. Elles ne m’aiment pas pour ce que je leur apporte, mais pour ce que je suis, avec mes parts d’ombre et de lumière.

	 

	On s’accepte telles que l’on est. On se valorise entre nous. Nous investissons du temps dans notre relation. Un coucou par texto, un coup de fil, un souper de filles ou entre couples. Nous n’avons pas d’attentes sur le nombre de fois où l’un fait quelque chose pour l’autre. Nous sommes dans la simplicité et notre relation est facile. Nous partageons les mêmes valeurs importantes et nous sommes authentiques. Nos bottines suivent nos babines et nous sommes engagées dans la préservation de notre amitié. 

	 

	Mes amies sont très importantes. Elles sont une source d’inspiration pour moi. Je les trouve belles. C’est avec elles que je célèbre chaque grande étape de ma vie et qu’ensemble, nous créons des souvenirs mémorables. Nous rions ensemble, pleurons sur ce qui nous touche ou lorsqu’une d’entre nous vit des épreuves. On se réjouit sincèrement du succès de l’autre. On est la cheerleader sur le côté du terrain qui encourage sans relâche.

	 

	Certaines amitiés n’ont pas duré. Nos parcours de vie ont pris des chemins différents et ainsi va la vie. Mais ce que je trouve intéressant aussi en vieillissant, c’est que de nouvelles amitiés peuvent naître sans qu’on s’y attende. En amitié, il n’y a pas d’âges.

	 

	Je souhaite pouvoir vieillir entourée de mes amies. Je nous imagine toutes sur un domaine avec chacune notre petite maison ou notre appartement. Nous serions capables de nous offrir les services nécessaires pour avoir de l’aide, un chef privé, des activités sociales. Nous prendrions soin les unes des autres. Vieillir seule, ce n’est pas du tout ce que je souhaite.

	 

	Les vrais amis sont comme les étoiles. On ne les voit pas toujours, mais on sait qu’ils seront toujours là.

	 

	BIBITTE À POILS

	___________________

	Je ne croyais pas qu’il était possible d’aimer à ce point une bibitte à poils qui a 4 pattes et qui jappe. Quand j’ai connu mon chum, c’était son rêve d’avoir un chien. Chaque fois qu’il en parlait, je lui disais qu’on n’avait pas un mode de vie pour avoir un animal. Avec le restaurant, on travaillait de longues heures et s’ajouter la charge de s’en occuper n’était pas logique pour moi. Un chien, c’est comme un bébé. Il dépend de toi pour tout. Pour manger, boire, sortir, faire ses besoins, jouer, faire de l’exercice, etc. 

	 

	En 2012, nous avons acheté un chalet au Lac-Saint-Jean, dans le secteur de Vauvert. Et à chaque moment où nous étions libres, on partait là-bas pour se reposer. Notre priorité n’était plus de voyager à l’étranger, mais d’aller au chalet le plus souvent possible. C’est alors que l’idée a fait son bout de chemin.

	 

	Et le jour du party des 40 ans de mon époux, je lui ai écrit une belle lettre d’amour. Et dans celle-ci, je lui donnais l’accord pour avoir un chien. Dans les jours qui ont suivi, nous avons commencé nos recherches pour savoir quelle race était préférable pour nous, avec notre rythme de vie. Nous avions aussi contacté des amis éleveurs de chiens pour savoir comment faire notre choix face à une portée de chiots. Et un mardi soir d’avril, j’étais en train de préparer le souper lorsqu’une annonce sur Marketplace venait tout juste d’être affichée. On y voyait une portée de chiots de race Berger de Shetland et la mention qu’ils étaient prêts pour l’adoption. On a appelé aussitôt. 

	 

	Nous étions les premiers à aller les voir, le soir même. Et mon chum est tombé en amour avec la seule de la portée qui était bleu merle. Elle était plus réservée que les autres chiots et ça lui plaisait. Notre choix était fait et notre fille ne se 
pouvait plus.

	 

	Nous sommes allés la chercher le lendemain. Cette bibitte à poils a changé notre vie pour le mieux. Elle a maintenant onze ans et on est toujours après elle, à la flatter, à la regarder, à jouer. Avoir un chien est exigeant. Ton horaire tourne autour de ses besoins. Mais l’amour que tu reçois en contrepartie, lui, n’a pas de prix. 

	 

	On est tombés sur une chienne parfaite pour nous. Elle est affectueuse, douce avec tout le monde et elle écoute bien. Je ne peux pas m’imaginer le trou immense qu’elle laissera dans nos vies le jour où elle partira.

	 

	Elle m’accompagne à mon studio de peinture tous les jours, en plus d’être ma compagne de marche. 

	 

	Ce n’est pas pour rien qu’on dit qu’un animal de compagnie est le meilleur ami de l’homme. Les animaux aident à diminuer le stress, nous font bouger, nous font rire, nous rendent de bonne humeur, en plus de briser l’isolement.

	

	QUE FERAIT L’AMOUR ?

	___________________

	J’ai vécu plusieurs conflits avec des personnes proches dans la dernière année. Des situations répétitives où tu as l’impression d’être pris dans le fameux jour de la marmotte. Le genre de conflit qui te coupe le souffle quand tu y penses, qui te fait mal en dedans et qui va jusqu’à affecter ton sommeil.  

	 

	Nous étions tous campés sur nos positions, dans la certitude que notre vérité était meilleure que celle des autres. Et je suis convaincue que nous souffrions tous chacun de notre côté. Nous nous sentions incompris, rejetés, trahis. Et ces sentiments sont des blessures émotionnelles qui, si elles ne sont pas réglées rapidement, peuvent envenimer une relation pour la vie. 

	 

	On connaît tous quelqu’un qui a eu un conflit non réglé avec une personne qui a dégénéré et duré des années. Des années à s’ignorer, à attendre que l’autre fasse les premiers pas, qu’il demande pardon et qu’il admette sa faute. Et s’ils sont chanceux, ils réussiront à régler cela sur le lit de mort d’une des deux personnes. La rancœur et les regrets, ça détruit par en dedans.

	 

	Dans la même période où je vivais ces conflits, j’ai rencontré un ami à qui j’ai partagé ce que je vivais. Il m’a posé cette question : « Et que ferait l’amour ? » Tout de suite, je suis passée de ma tête et de mon égo à mon cœur. J’ai senti toute la pression tomber. Et ce qui a monté comme réponse est que ça ne valait pas la peine d’essayer d’avoir raison ou de briser la relation pour cela.

	 

	Rétablir la relation était ce qui était le plus important. Faire le premier pas. Exprimer de l’amour et de la bienveillance, car l’amour pardonne. 

	 

	Aimer, c’est être là, présent et attentif. C’est aussi rester là malgré les doutes, les vertiges et les déceptions.

	 

	JE TE DEMANDE PARDON

	___________________

	Entretenir du ressentiment, c’est comme boire un peu de poison chaque jour en espérant que l’autre en mourra. Pardonner, c’est développer sa capacité à s’apaiser soi-même. C’est se libérer du poids que l’on porte sur nos épaules par nos rancunes et nos blessures.

	 

	Pardonner ne veut pas dire accepter ou donner raison. Ce n’est pas non plus qu’on excuse les gestes ou qu’on les oublie. C’est un cadeau qu’on s’offre pour quitter un état du passé et nous permettre d’avancer librement vers l’avenir, pour guérir. Se pardonner nos erreurs est important pour continuer à avancer.

	 

	Si l’on est l’auteur d’une faute, le fait de le reconnaître, d’en prendre la responsabilité et de s’excuser rapidement, facilite le pardon des autres. Si tu dis que tu n’as rien à te reprocher, tu ne fais qu’envenimer la situation. 

	 

	Ça prend aussi beaucoup de compassion pour se mettre à la place de l’autre et essayer de comprendre la source 
de ses blessures.

	 

	Le pardon n’efface pas le passé. Une fois qu’on a pardonné, c’est encore du ressort des deux parties impliquées de poser les bons gestes pour reconstruire la confiance, lorsque c’est encore possible. La gravité d’une situation peut briser à jamais une relation. 

	 

	Si tu cherches à te pardonner à toi-même, commence par accepter que tu ne puisses pas changer le passé. Tu as du contrôle que dans l’instant présent. Excuse-toi à toi-même. Passe par le processus de réflexion qui te permettra de comprendre ce qui s’est passé, pourquoi les choses se sont déroulées ainsi et dis-toi que tu feras mieux la prochaine fois.

	Lorsque tu pardonnes, c’est à toi que tu offres le cadeau de ne pas laisser la situation contaminer ta vie.

	 

	En conclusion…

	 

	Ne crains pas d’aimer. Aime beaucoup, à la folie. Dis aux gens que tu les aimes et qu’ils sont importants pour toi. Car sans amour, notre vie est vide de sens. L’amour demeure le fil conducteur de ton existence. Il te permet de tisser des liens indestructibles et de vibrer. Le plus grand des plaisirs est de le partager.

	 

	Aimé et être aimé te permet de surmonter toutes les épreuves. L’amour est la lumière qui te guidera toujours vers le meilleur et le plus beau.

	 

	Et si l’amour te fait souffrir, ne te blâme pas. Protège-toi. Sois bienveillant à ton égard et donne-toi du temps pour comprendre. Tu es et demeureras toujours la principale personne que tu dois aimer.

	 

	 

	 

	
 

	 

	CRÉER

	 

	 

	 

	 

	Il était certain que j’allais intégrer un chapitre sur la créativité dans mon livre. Depuis que je suis artiste peintre, j’explore tous les jours, devant ma toile, la connexion avec mon essence la plus profonde. J’aide aussi d’autres personnes, à travers mes ateliers créatifs et mes teams building dans les entreprises, à se connecter à leur créativité. À passer de la tête au cœur, à lâcher prise sur le connu pour s’ouvrir à tout un univers de nouvelles possibilités.

	 

	J’ai longtemps dit que je n’avais aucun talent artistique. J’étais dans l’erreur. J’ai réalisé que la créativité ne s’explorait pas seulement dans la peinture, mais dans tout ce que nous faisons de nos mains. Chaque fois que nous cuisinons, écrivons, chantons, jouons de la musique, faisons du bricolage, du tricot, de la couture, de la menuiserie et j’en passe, nous sommes en création.

	 

	Au travail, nous créons aussi. Nous partageons nos idées et cherchons des solutions aux défis quotidiens. Et j’ai découvert que créer était essentiel à notre bien-être. Car il y a, dans le fait de créer, un facteur de contribution à quelque chose et de réalisation de soi.

	 

	Je te partagerai donc différents moments de ma vie où ma créativité fut un pivot important dans mon cheminement. 

	 

	 

	SORTIR DE SA TÊTE

	___________________

	Lors de l’atelier créatif où j’ai peint ma première toile, il s’est passé quelque chose de physique en moi. J’avais perdu la notion du temps. Je n’étais plus dans ma tête, dans le contrôle, mais dans un complet lâcher-prise. J’ai reconnecté avec mon cœur d’enfant, dans la joie et le plaisir du moment présent. Et ça m’a fait tellement de bien. J’ai réalisé ce soir-là que j’avais oublié de vivre dans l’ici et maintenant, que je ne faisais qu’anticiper le futur pour mes entreprises. Les prochains objectifs, les prochaines semaines en réservation, les prochaines réunions, les prochains menus prenaient toute la place.

	 

	Et durant l’atelier, je me suis sentie vivante. Je ne me posais pas de questions. J’explorais, sans attente, ce qui montait en moi. J’avais l’impression d’être en transe. Comme une danse autour de la toile. Que quelque chose de plus grand que moi contrôlait mes gestes, le choix de mes couleurs et je n’ai fais que me laisser guider. Je n’étais pas dans la performance de créer un chef-d’œuvre. J’étais juste là dans l’instant présent.

	 

	Depuis ce jour, j’ai réalisé tous les bienfaits de provoquer ces moments où je reviens dans ce même état. Et pour moi, c’est la peinture. Pour d’autres, ça peut être n’importe quoi. Mais l’important, c’est de trouver ce qui nous fait nous déconnecter de la tête pour passer au cœur. 

	 

	Chaque matin, lorsque j’entre dans mon studio, je vais devant mon meuble où il y a tous mes pots de peinture. Ils sont triés par couleurs. Les jaunes ensembles, les bleus, les rouges, les mauves, les verts, etc. Et la première question que je me pose est : « Je feel quelles couleurs aujourd’hui ? » Je regarde les couleurs et je laisse monter mon ressenti. Et certaines couleurs m’apparaissent comme plus intéressantes que les autres. C’est ainsi que je les choisis. Après vient le choix de la grandeur de la toile et je m’installe.

	 

	J’associe notre faculté de sortir de notre tête à notre capacité à se connecter à notre enfant intérieur. Celle qui nous ramène à quatre ans, en train de jouer, à inventer différents scénarios, sans peur ni jugement, 100 % connecté 
dans l’instant.

	 

	Dans le tourbillon de la vie d’aujourd’hui, ces moments sont trop peu fréquents et pourtant essentiels à notre santé mentale. Nous sommes responsables de les créer. Cet atelier du 4 février 2017 aura à jamais changé ma vie, mais le plus beau, c’est qu’il m’a permis de réaliser que j’avais un besoin viscéral de sortir de ma tête pour me connecter à mon cœur et le laisser vibrer.

	 

	Pense à ce que tu aimes le plus faire et qui te fait perdre la notion du temps et fais-le le plus souvent possible. C’est une des plus belles astuces pour équilibrer ta vie.

	 

	 

	CHAQUE ŒUVRE A SON HISTOIRE, 
JE NE FAIS QUE LA RACONTER

	___________________

	Lorsque je peins, j’écris en même temps. Je note mes réflexions du moment, ce qui monte en moi. Je ne filtre pas ce que j’écris. J’écoute à l’intérieur de moi, je suis connectée. Ma respiration est calme. J’écoute souvent de la musique. J’ai d’ailleurs une playlist pour mes moments en création. Elle est très variée. De la country à la pop, de ACDC à Céline Dion. J’adore la musique des années 90. Celle qui a bercé mon adolescence et ma vie de jeune adulte.

	 

	Bref, je libère mon esprit pour rester dans le moment présent, concentrée sur ce qui a le goût d’émerger. Et lorsque j’ai terminé la toile, je m’assois pour revoir mes notes. Et c’est là que l’histoire de chaque œuvre apparait. Le titre émerge et synthétise tout le reste. Le texte que j’écris au dos de la toile est l’essence de mes notes et ce que j’ai le goût de partager. Je peins de l’art abstrait, donc on ne peut pas associer le résultat à quelque chose de connu. La subtilité est dans les mouvements, les lignes, le choix des couleurs et le point focal de l’œuvre. Bref, chaque œuvre est ce que je suis à ce moment précis de ma vie.

	 

	La magie de la connexion apparait lorsque quelqu’un voit une de mes œuvres et découvre son histoire. Lorsqu’il connecte avec l’histoire, c’est un coup de foudre assuré pour la vie. On me dit souvent que je mets des mots sur ce que les gens ressentent à l’intérieur d’eux et qu’ils n’ont jamais été capables d’exprimer ouvertement. Chaque œuvre est unique, a un titre unique et une histoire unique. Il n’y a jamais de duplicata. 

	 

	J’associe ma carrière d’artiste peintre à un rôle de messagère. Chaque œuvre attend de trouver son âme sœur, son match parfait.

	 

	Lorsqu’on se connecte à son intuition et que par le fait même on laisse émerger ce qui doit être, les réponses à nos questionnements se présentent avec clarté. Elles nous indiquent en même temps les prochains pas à poser.

	 

	DÉMARQUE-TOI

	___________________

	Je te partage un de mes secrets sur la créativité. Pour faire naître mes idées, j’essaie toujours de me questionner sur ce que je peux faire pour me démarquer. Je lance dans l’univers mon désir de trouver une bonne idée pour tel projet et je passe à autre chose. Et c’est souvent lors de ma marche quotidienne avec Maya, notre Shetland, que les réponses viennent.

	 

	Je me place dans la posture du client et je fais des parallèles avec des expériences vécues qui m’ont marquée favorablement. Ça peut être dans une phrase qu’on m’a dite, dans la façon dont le produit était emballé, dans les attentions qu’on m’a portées, etc.

	 

	En 2018, lorsque j’ai commencé dans le marché de l’art, je cherchais à faire grandir ma notoriété et ma crédibilité. Et je me suis posé la question : « Qui peut m’aider et faire une différence dans mon parcours ? » J’ai dressé une liste de sept personnalités connues, liées de près ou de loin au monde culturel. J’ai créé pour chacune d’elles une œuvre personnalisée en format 6x6, avec une histoire reliée à l’admiration que j’éprouvais à leur égard. J’ai emballé le tout dans une magnifique boîte et je leur ai écrit une belle lettre personnalisée, en ne demandant rien en retour sauf la possibilité de les rencontrer pour échanger.

	 

	Et sur les sept personnes, cinq m’ont contactée pour me témoigner leur appréciation face à mon geste, leur effet de surprise et le fait qu’il s’agissait d’un cadeau mémorable. Je n’avais aucune attente à l’égard des retombées que cela pourrait avoir, ne serait-ce que de faire quelque chose de différent et de voir ce qui se passerait. C’est grâce à ce geste que j’ai pu peindre pour Michelle Obama. Je te raconte toute l’histoire dans le prochain texte.

	Depuis ce jour, j’essaie de créer l’effet WOW dans toutes mes réalisations. Par la qualité de mes photos, de mon contenu ou des projets sur lesquels je collabore. Animer un atelier de créativité chez Porsche à Vancouver fut un moment surréel. Et il y en a eu beaucoup d’autres !

	 

	Pour te démarquer, tu n’as qu’à penser à ce que tu fais de mieux et à l’offrir à chaque personne qui croise ta route. Tu les marqueras à coup sûr. Et qui sait ce qui en découlera par la suite. On ne sait jamais. Il suffit de le créer et le reste suit.

	 

	JE TE PRÉSENTE 
MME MICHELLE OBAMA

	___________________

	Voici donc tous les détails de ma rencontre avec Michelle Obama et comment j’ai eu l’immense honneur de peindre une œuvre pour elle.

	 

	Une des personnes à qui j’avais envoyé une œuvre sur mesure était Julie Bédard, alors présidente de la Chambre de Commerce de Québec. Elle m’a contactée après l’avoir reçue pour que je contacte son adjoint afin de planifier un rendez-vous avec elle.

	 

	Nous nous sommes rencontrées quelques semaines plus tard et elle me partageait qu’elle suivait l’évolution de ma carrière et m’a demandé comment elle pouvait m’aider.

	 

	On a discuté ensemble des événements de la Chambre de Commerce et identifié des opportunités où je pourrais me faire connaître. La balle était dans mon camp. Nous sommes restées en contact, de près ou de loin, depuis.

	 

	Presque 18 mois plus tard, le 16 septembre 2019, la Chambre de Commerce de Québec annonce dans les médias qu’elle vient de réussir un tour de force et que sept jours plus tard, le 23 septembre, Michelle Obama serait de passage au Centre Vidéotron de Québec pour donner une conférence de sa tournée « Devenir ».

	 

	Personnellement, j’achète immédiatement mon billet et je m’offre le package Meet & Greet, qui m’offrira la possibilité d’avoir une photo avec elle. Je réaliserai donc mon rêve de la rencontrer. Et c’est à ce moment qu’une idée a germé et que je me suis demandé si c’était possible.

	 

	Je prends aussitôt l’initiative de contacter mon amie Julie Bédard et de la questionner sur le cadeau de bienvenue qui est normalement remis aux personnalités. Elle me dit que l’organisation n’y avait pas encore pensé, que tout allait déjà très vite. Je lui suggère donc l’idée d’une œuvre d’une artiste d’ici, en l’occurrence moi. Elle aime l’idée et m’informe qu’elle me reviendra si le projet est pris en considération.

	 

	Le lendemain matin, l’organisation me contacte pour me mettre en relation avec le service de sécurité de la première dame pour une enquête, afin de valider ma crédibilité, ma notoriété, mon dossier personnel, etc. Il n’est pas question de mettre madame Obama dans une situation problématique.

	 

	J’ai le feu vert pour créer l’œuvre qui lui sera remise avant sa conférence. Je passe tous les jours suivants à créer une œuvre sur mesure que j’ai appelée « Let It Be », inspirée par la chanson des Beatles. La veille de sa conférence, je vais livrer l’œuvre au Centre Vidéotron. Je fais une publication sur Facebook en disant que je vis un moment surréel. L’équipe de TVA me contacte pour en savoir plus, car le jour de ma livraison, Céline Dion était en spectacle au Centre Vidéotron. Ils veulent savoir si c’est pour elle. Je leur mentionne que je ne peux leur dévoiler mon secret que sous embargo. Ce qu’ils acceptent bien sûr. Ils ont fait un reportage sur mon histoire le lendemain du passage de madame Obama au Centre Vidéotron.

	 

	Mais je te ramène au 23 septembre. C’est le grand jour. Je suis si fébrile ! Je vais rencontrer une de mes idoles. On m’indique que l’œuvre sera dans sa loge et que je la rencontrerai après sa conférence.

	 

	Le grand moment de la rencontre arrive. On me présente et on l’informe que je suis l’artiste qui a peint la toile qui lui est remise au nom de la Ville de Québec. Je vais vers elle, intimidée par tous les gens qui l’entourent : son adjointe, les services secrets, ses gardes du corps. Et elle me prend dans ses bras. Je suis tellement heureuse que les mots se bousculent dans ma tête. Elle est très curieuse et me pose beaucoup de questions. J’ai seulement quelques minutes pour lui dire tellement de choses. 

	 

	Elle est ce qu’elle dégage, une femme charismatique et authentique. Tu sens que tu es la personne la plus importante quand elle te regarde et qu’elle te parle. Que tu as toute son attention. On ressent sa sincérité et sa générosité. Un moment inoubliable qui restera gravé à jamais dans ma mémoire. Après quelques semaines, un membre de son équipe m’a contactée pour m’informer que la toile était sur l’un des murs de ses bureaux. Chaque fois que je regarde la photo prise avec elle, je me dis que tout est possible. 

	 

	Si tu n’oses pas proposer, demander ou créer des opportunités, tu passes à côté de moments grandioses. Tu ne sais jamais quand une action changera ta vie pour toujours.

	 

	ALLER SUR LA LUNE PIS ÇA, 
C’EST PAREIL !

	___________________

	En 2017, lors du même séjour dans lequel j’ai fait l’atelier de peinture, nous avons fait une activité où nous devions écrire nos cinq plus grands rêves de vie. Un de ceux-ci devait être presque impossible à réaliser. La personne à côté de moi a écrit qu’elle souhaitait aller sur la Lune. De mon côté, j’ai écrit que mon rêve le plus fou serait de rencontrer Oprah Winfrey. C’est mon idole, la femme que j’admire le plus sur la planète. J’ai écouté presque toutes ses émissions quotidiennes. C’est une femme qui a changé le monde. J’ai lu des centaines de fois son livre Ce dont je suis certaine. Je l’ai en permanence sur ma table de chevet pour lire quelques passages avant de m’endormir. J’aime aussi l’offrir en cadeau. C’est un des meilleurs livres que j’aie lus. Elle y partage l’ensemble des certitudes sur la vie, basées sur les apprentissages qui ont émergé de ses 25 000 interviews  en carrière.

	 

	On s’entend que de rencontrer Oprah est assez difficile. Et j’étais consciente que jamais elle ne saurait que j’existe sauf si c’est moi qui allais à elle. Voilà donc la prémisse d’un enchaînement de synchronicités. Quelques mois après avoir écrit ce rêve, j’ai assisté à une conférence de Julie Snyder dans le groupe Femmessor. Après sa conférence, je suis allée la voir. Je savais qu’elle avait collaboré avec Oprah pour un reportage spécial sur Céline Dion. C’était la personne la plus proche d’Oprah qu’il m’était donné de rencontrer. 

	 

	Je suis allée vers elle et je lui ai demandé comment je pouvais réussir à rencontrer mon idole, Oprah. Julie a été très gentille. Elle m’a conseillé de m’abonner à l’infolettre d’Oprah sur sa chaîne OWN (Oprah Winfrey Network) et de suivre ses déplacements. Il arrivait qu’elle fasse des tournées aux États-Unis et ailleurs dans le monde.

	 

	J’ai donc commencé à surveiller les annonces de ce genre et la première que j’ai vue était un voyage en Alaska sur un bateau de croisière où Oprah ferait une conférence. Je me suis dit : « Ça y est, voici mon occasion. » Mais le voyage était bien au-dessus de mes moyens financiers. Je n’ai donc pas pu aller de l’avant, mais je suis restée persuadée qu’une autre opportunité viendrait.

	 

	Et c’est au début de 2019 qu’Oprah a annoncé qu’elle ferait une tournée au Canada pour le lancement de son nouveau livre et que Montréal était l’un des arrêts. OMG !!! Ça y était. C’était mon occasion. Je me suis mise en ligne sur le site d’achat des billets 15 minutes avant l’ouverture de la vente. Seulement cinquante billets disponibles dans la formule Meet & Greet, concept qui te donnait l’assurance d’avoir une photo avec elle et par le fait même de la rencontrer. Cela incluait aussi un souper de prestige et son livre dédicacé. Le billet coûtait 2500 $. Je me suis donné les moyens de mes ambitions. J’ai créé l’opportunité en achetant ma place. Sa venue à Montréal était prévue le 16 juin 2019.

	 

	Au début de juin, l’état de santé de ma maman s’est grandement détérioré et nous avons dû l’hospitaliser, puis la transférer en soins palliatifs dans le même hôpital. J’ai passé les deux semaines suivantes à ses côtés, 24 heures sur 24. Je couchais dans un petit lit, juste à côté du sien. Ses jours étaient comptés. Et nous voilà le jour du 16 juin, où je suis toujours à son chevet. C’est ce soir que je suis censée rencontrer Oprah à Montréal. Je suis à Québec et ma mère est en train de mourir. Je dois faire un choix. Suis-je capable de vivre avec le fait que ma mère puisse mourir au même moment où moi je réalise mon rêve le plus fou ? J’étais déchirée.

	 

	Mon entourage était unanime. Ma mère savait que ce moment était très important pour moi et ils me disaient tous qu’elle aurait voulu que j’y aille, que je ne manque pas cette occasion. Que si elle décidait de partir pendant ce court laps de 12 heures, c’était parce que c’était mieux ainsi. Et je suis partie. J’ai fait le choix de prendre le risque.

	 

	La veille, la conférence prévue à Toronto par Oprah avait été annulée, car les Raptors étaient en finale de la NBA à Toronto et le stade n’était plus disponible pour elle. Ils ont gagné. Et c’est pour cette raison que sur la photo, elle porte ce chandail. Elle voulait les honorer.

	 

	Avant son entrée sur scène, nous avions le souper et la rencontre avec elle. Nous étions 50 personnes. La majorité des gens étaient habillés élégamment en noir. Moi, j’avais mis une chemise jaune. Pourquoi ? Je ne sais pas du tout. Mais lorsqu’elle m’a vu entrer, elle m’a pris les mains et m’a dit que le jaune était sa couleur préférée. Je lui ai partagé à quel point elle était importante pour moi et aussi, la situation que je vivais au même moment avec ma maman, incluant la décision déchirante que j’avais dû prendre de faire la route de Québec pour la rencontrer. Elle a essuyé une de mes larmes et m’a prise dans ses bras. 

	 

	Nous allions ensuite directement dans la première rangée du Centre Bell pour prendre nos places. La conférence était incroyable. À 23 h, nous étions sur le chemin du retour vers Québec. Je n’avais aucun message sur mon cellulaire. Je suis entrée dans la chambre d’hôpital aux petites heures du matin et ma mère était toujours en vie. J’ai fait jouer en boucle la chanson Amazing Grace toute la nuit. Elle est décédée le mardi 18 juin à 9 h du matin. 

	 

	Toi seul peux créer les opportunités de vivre tes rêves les plus fous. Il suffit d’y croire, de les annoncer à qui veut bien les entendre et de poser des gestes concrets pour te rapprocher de ceux-ci. La vie les placera sur ton chemin au moment opportun.

	 

	 

	VA TE FAIRE VOIR ! 

	___________________

	Tu as la responsabilité de créer ton réseau, de bâtir ta communauté. Que ce soient des amis, des collègues, des connaissances, des collaborateurs, des fournisseurs de services ou de produits, tu es le point de contact de tous ceux qui t’entourent. Tu as le devoir d’aller au-devant des gens et de tisser des liens, si tu veux te bâtir un entourage stimulant. Et la beauté, c’est que c’est toi qui choisis avec qui tu veux passer du temps, travailler ou collaborer. 

	 

	Est-ce que tu te considères bien entouré ? Est-ce que toutes les personnes dans ton réseau partagent les mêmes valeurs que toi ? As-tu l’impression que tu pourrais compter sur chacune de ces personnes si l’occasion se présentait ?

	 

	Depuis 2005, moment où je suis devenue entrepreneure dans la restauration, j’ai fait le choix d’investir du temps dans le rayonnement de mon entreprise et de participer à des activités de réseautage. Au fil des années, j’ai pu identifier des groupes de gens qui me ressemblaient et correspondaient à ce que je voulais vivre comme expérience d’échanges et de connexions.

	 

	J’ai joint plusieurs groupes à travers les années. J’ai fait partie du groupement des chefs d’entreprises, de l’Association des Femmes en Affaires du Québec et des Femmes en Affaires de la Capitale-Nationale. Au moment d’écrire ce livre, je suis membre du Cercle Kaizen, du Groupe Performance, du Réso-Connexion et d’un groupe de femmes qui s’intitule les WOW. Dans la majorité des cas, on se rencontre mensuellement et c’est ce qui fait que nous sommes capables de tisser des liens, de créer une zone de sécurité où il est possible de tout partager. Les bons comme les moins bons coups.

	 

	Je considère avoir maintenant un réseau très varié. Je suis fière d’avoir investi ce temps et d’avoir fait le choix de me faire voir. Je peux ainsi compter sur une équipe incroyable de spécialistes qui m’accompagnent en affaires et dans ma vie personnelle. Quand je vis une situation, je suis capable de me poser la question : « Qui peut m’aider ? » Je suis convaincue qu’il y a au moins une personne dans mon réseau qui peut me partager son expérience, ses contacts ou même être un tremplin pour moi. 

	 

	On m’a dit assez souvent dans ma vie que le plus important n’était pas ce que je savais, mais qui je connaissais. Et c’est totalement vrai. C’est grâce à toutes les personnes qui gravitent autour de moi que je suis capable de vivre le déploiement de mes projets.

	 

	Accorder du temps dans ton horaire pour bâtir ton réseau est une des clés pour développer ta notoriété et ta crédibilité.

	 

	COMME UN AIMANT

	___________________

	Le mot « magnétisme » est le mot principal de mon tableau de visualisation de 2024. Je souhaite attirer à moi et créer des opportunités uniques, des collaborations exceptionnelles et me rapprocher un peu plus de mes grands rêves.

	 

	J’ai tellement travaillé fort à atteindre mes objectifs dans ma vie qu’une personne m’a fait réaliser dernièrement que si une opportunité se présentait à moi sans que je me sois battue pour l’avoir, j’avais de la difficulté à la considérer. Que je présumais systématiquement qu’elle n’était pas assez bonne pour moi ! 

	 

	J’ai réalisé que je croyais devoir mériter quelque chose pour l’obtenir et que le mérite était associé uniquement à mes actions. C’est comme si je sabotais la synchronicité des choses, le cours normal de ce qui doit se produire. Je restais dans une posture de contrôle et je manquais de vision périphérique. À tout vouloir contrôler, on perd des opportunités.

	 

	La vie nous présente des cadeaux. Des tremplins qui peuvent changer notre vie complètement. Ça peut être une personne, un mandat, une parole. Tout est possible. Et je m’efforce maintenant de faire beaucoup plus attention à ce qui vient à moi. Je prends le temps de l’accueillir et me questionne sur mon désir ou non d’aller de l’avant. 

	 

	J’apprends à trier les opportunités pour ne saisir que celles qui sont les bonnes pour moi, toujours en regard de ce que je sais dans l’instant présent. Je me donne le droit de me tromper et de changer de position si la situation l’oblige.

	 

	J’ai associé le magnétisme à notre faculté d’attirer à nous le meilleur. Et j’entretiens ce magnétisme dans chacune de mes rencontres. Je m’assure de ne laisser personne indifférent à notre rencontre en m’intéressant sincèrement à la personne et en la questionnant, pour en apprendre plus sur elle. Je ne demande rien, je n’ai aucune attente.

	 

	Nous sommes tous magnétiques. Nous attirons à nous ce que nous envoyons dans l’univers : nos actions, nos pensées, nos paroles. Fais attention à ce que tu demandes, car tu pourrais l’obtenir !

	 

	 

	FAIS LE MÉNAGE !

	___________________

	Créer de l’espace est essentiel à notre bien-être. Ça peut être dans l’horaire pour se sentir plus libre de son temps ou dans son environnement pour se sentir moins encombré. Lorsque je fais du ménage, ça en fait aussi en même temps dans ma tête. Et ça laisse plus de place à ma créativité. C’est difficile à expliquer. Mais quand je vois l’ordre, la propreté et que chaque chose est à sa place, je me sens bien.

	 

	C’est la même chose lorsque je m’attaque à une pièce, à un tiroir qui m’énerve ou à mon linge. Une fois le classement terminé, je me sens beaucoup mieux et je suis fière de moi. Je trie ce que je veux garder, je donne ce qui est encore bon et je jette ce qui est brisé. Quand j’épure, je libère de l’espace pour mieux apprécier l’essentiel.

	 

	Lorsque nous avons finalement vendu le restaurant, en juillet 2020, et que nous sommes revenus à la maison après un été passé au chalet, j’ai ressenti l’urgence de me réapproprier ma maison. Je vivais un nouveau départ et j’avais besoin d’épurer tout ce que j’avais, de me libérer du poids que je ressentais quand je regardais mon environnement. Je suis tombée par hasard sur l’émission The Home Edit sur Netflix où Joanna et Cléa réorganisent des espaces de vie chez des gens et des célébrités pour que chaque chose soit à sa place. 

	 

	J’ai capoté en écoutant cela. Et je me suis lancée. J’ai réorganisé toute la maison, j’ai mis chaque chose dans un contenant approprié et je l’ai identifié. C’était ce dont j’avais besoin pour créer de l’espace dans ma vie.

	 

	Dans un autre ordre d’idées, lorsque je regarde ma planification de la semaine et que je réalise qu’il y a beaucoup de temps libre ou d’espace pour accueillir ce qui se présentera à moi, je me sens bien. J’ai tellement eu des agendas chargés toutes les cinq minutes que maintenant, j’étouffe dès que ça arrive. Parce que oui, il y a encore des moments où j’ai de très grosses semaines de travail. Principalement quand je voyage et que je dois concentrer mes tâches dans une plus courte période qu’à l’habitude.

	 

	Je me rends compte que de créer de l’espace me procure de la légèreté et qu’un mode de vie plus simple alimente mon bonheur quotidien.

	 

	Toi seul peux apporter les changements à ta gestion du temps et dans ton espace de vie. Je t’invite à accomplir des gestes qui te feront du bien et qui créeront de la légèreté 
dans ta vie.

	 

	JE N’INVENTERAI AUCUN MOT

	___________________

	Lorsque le projet d’écrire mon livre a émergé, en 2016, je me disais : « Je suis qui, moi, pour vouloir raconter mon histoire ? » Je n’avais rien inventé. J’étais convaincue que j’allais répéter ce que d’autres avaient déjà dit avant moi. J’étais habitée par le syndrome de l’imposteur. Et je suis tombée sur le livre Comme par magie, d’Élizabeth Gilbert. 

	 

	C’est en le lisant que j’ai compris que c’est notre unicité qui crée la différence. Je le répète, c’est notre unicité qui crée la différence. C’est en exposant ma vision des choses, basée sur mon vécu qui, lui, est unique, que les gens pourront connecter avec ce que j’ai le goût de partager. N’est-ce pas le but d’écrire un livre ? D’amener les gens à réfléchir, à trouver des réponses ou à mettre des mots sur ce qu’eux aussi peuvent vivre, en commun avec nous ?

	 

	Je n’ai inventé aucun mot. Mais il n’y a que moi qui peux les utiliser comme je l’ai fait. Et j’ai réussi depuis ce jour à me donner le droit d’être et de faire ce que je voulais. J’ai compris que je n’avais pas à me comparer à personne. Que notre unicité est notre super pouvoir ! Je crois fermement qu’il y a de la place pour tout le monde dans tous les domaines et qu’il en revient à chacun de prendre SA place.

	 

	Abraham Lincoln, ancien président des États-Unis dans les années 1860, a dit : « La meilleure façon de prédire l’avenir est de le créer. » Et créer, c’est inventer, expérimenter, grandir, prendre des risques, briser les règles, commettre des erreurs et s’amuser. Soyez original et non pas une sombre copie. Build it and they will come (fais-le et ils viendront)

	 

	Ce que tu as à offrir est unique. Il n’y a personne comme toi. Le jour où tu le réalises, tu ne ressens plus le besoin de te justifier. Tu n’as plus qu’à créer la vie que tu veux en posant des gestes qui te mèneront assurément là où tu dois être.

	 

	COMME UN OISEAU EN PLEIN VOL

	___________________

	As-tu déjà vécu l’expérience où tu as eu une super bonne idée et quelques secondes après, tu ne t’en souviens plus ? Moi, ça m’arrivait souvent, avant. Depuis, je les note au fur et à mesure. Je m’assure de toujours avoir près de moi un calepin et un crayon, même sur ma table de chevet. Car il m’arrive d’aller à la toilette la nuit et d’avoir de la difficulté à me rendormir. Mon petit hamster mental, lui, est bien réveillé. Pour le faire taire, j’écris ce que je ne dois surtout pas oublier le lendemain matin à mon réveil. En me libérant le cerveau, je suis ainsi capable de retourner à mes occupations en cours et je sais que je pourrai y revenir au bon moment. 

	 

	L’inspiration ne fait que passer et il faut la saisir, être attentif à sa présence et accepter qu’elle parte à tout moment. 

	 

	Lorsque je fais de la lecture, afin de laisser une trace de mes apprentissages, je surligne en couleur les moments forts du livre, ceux qui répondent à des questionnements ou qui sont des révélations importantes pour moi. Ainsi, à la fin de la lecture du livre, je peux repasser tous les textes surlignés et avoir une synthèse rapide de ce que j’ai le plus apprécié de ma lecture. Je prends aussi en note dans mes cahiers d’inspirations les phrases qui résonnent très fort en moi, les citations qui me parlent ou les choses que je veux pouvoir relire régulièrement. Je les appelle mes Ah ! Ah ! Moments. 

	 

	C’est ainsi que j’alimente mon inspiration. Et le cadeau, c’est que j’ai aussi l’impression de cheminer, d’aller chercher le meilleur des gens que j’admire.

	 

	La citation anglaise « Leaders are readers » (les leaders sont des lecteurs) témoigne de tous les apprentissages que la lecture peut nous procurer. 

	 

	Pour te libérer l’esprit, note les pensées qui émergent, celles où tu te dis « il faut absolument que je m’en souvienne ».

	 

	 

	LA PEUR D’AVOIR PEUR

	___________________

	Savais-tu que l’imagination est la plus grande faculté créatrice, mais aussi la plus destructrice ? L’imagination nous permet de former nos idées sur des situations qu’on ne peut pas voir dans l’immédiat. Elle joue un rôle essentiel dans la créativité, la résolution de problèmes, la planification et la prise de décision.

	 

	Elle peut prendre différentes formes, allant de l’imagination créative utilisée dans l’art à l’imagination pratique utilisée dans la résolution de problèmes du quotidien.

	 

	L’imagination permet également d’envisager des futurs possibles et de simuler des situations hypothétiques. J’avais le goût de souligner en caractère gras le mot hypothétique. Est-ce que tu as tendance à penser aux scénarios les plus catastrophiques aussitôt qu’il t’arrive quelque chose ? Ton imagination s’emballe et c’est rarement pour voir l’extraordinaire qui peut arriver, mais plutôt le pire .

	 

	Rassure-toi, c’est normal. Nos conditionnements viennent altérer nos perceptions et déforment la réalité. Les peurs embarquent et le stress monte. Ainsi, nous ne voyons plus ce qui est rationnel. Quand nous réalisons que nous sommes les créateurs de nos peurs par les pensées que nous entretenons, nous prenons conscience qu’il ne dépend que de nous pour nous en défaire. J’ai longtemps craint d’être malade en voiture. Pourtant, c’est arrivé une seule fois. Et ça m’a pris des années à me débarrasser de cette peur. J’étais tellement anxieuse à l’idée de faire de la route que j’avais des diarrhées, des sueurs froides et des tremblements. Mon imagination était capable de créer des maux physiques, juste par la peur qui m’habitait. 

	 

	Pour me défaire de cette peur, j’ai dû apprendre à dédramatiser en mettant mon focus sur les probabilités que cela arrive.

	 

	Tu n’as pas besoin d’affronter tes peurs, mais simplement de les accueillir, de les observer et surtout, de ne pas leur transférer ton pouvoir.

	 

	 

	BIENVENUE DANS MON UNIVERS

	___________________

	L’histoire d’Aro est unique et atypique. Une entrepreneure millionnaire qui est devenue artiste peintre internationale. Vendre ses entreprises pour faire sa place dans un domaine culturel où il y a beaucoup d’appelés, mais peu d’élus. Car il ne faut pas se leurrer, réussir dans le marché de l’art est très difficile. J’aime me dire que si c’était facile, tout le monde le ferait. Pas que j’aime les choses compliquées, mais j’aime croire que tout est possible avec des efforts soutenus, de la rigueur et une once de folie.

	 

	Chaque jalon de mon parcours professionnel artistique est lié à la créativité. J’ai créé au fil de ma carrière plus d’une dizaine de collections d’œuvres différentes. Je les regroupe sous des thèmes qui m’inspirent et qui font réagir. Ma première collection, en 2018, s’intitulait La Somme de mes rencontres. C’est fou ! J’ai toujours eu une démarche instinctive. Je manipule les spatules et les couleurs sur la toile comme une danse. Je cherche la vibration et l’émotion dans ma gestuelle.

	 

	Et tout de suite après cette exposition, je suis partie pour New York et j’ai fait le Carrousel du Louvre à Paris. J’ai décidé d’ouvrir ma propre galerie d’art à Stoneham, Québec, à la fin de l’été 2018. Dans le but de créer mon studio de création et de pouvoir accueillir les gens dans mon univers. D’avoir le privilège de leur parler de mon travail, d’expliquer ma démarche et d’aller chercher la rétroaction du public.

	 

	Mon modèle d’affaires a toujours été assez simple. Je crée une collection, on fait une séance photo de moi avec les œuvres, j’élabore le thème de l’exposition avec son titre et son histoire. Ma graphiste me propose un visuel pour présenter l’exposition sur mes réseaux sociaux et aux médias. Je fixe ensuite la semaine du vernissage avec quelques jours supplémentaires pour accueillir le grand public. Je martèle le message sur mes réseaux sociaux et je communique avec ma communauté par mes infolettres.

	 

	J’utilise aussi le LIVE « Dans la tête d’Aro » et mes articles de blogue pour faire des mentions. Je suis en création de contenus de façon constante pour offrir à ma communauté de la valeur ajoutée. J’aborde le marché de l’art en général, mes apprentissages en tant qu’artiste et l’impact de l’art dans notre vie. J’essaie aussi de démystifier le marché pour ceux qui achètent une œuvre originale pour la première fois.

	 

	J’ai aussi créé le Club VIP des collectionneurs d’Aro, qui offre un paquet d’événements et de privilèges à mes acquéreurs. Et finalement, je travaille au développement de ma carrière avec des collaborateurs, des galeristes et je cherche des occasions de présenter mon travail et qui je suis comme artiste. J’ai compris que les gens achètent ce que tu es avant tes produits. Je suis donc très disponible pour les gens. Si la personne que je rencontre n’est pas un acheteur potentiel, il pourrait assurément devenir un ambassadeur de ma marque parce qu’il a apprécié notre rencontre.

	 

	C’est important d’avoir une stratégie marketing et d’y mettre sa couleur. Les gens recherchent l’authenticité, l’humilité et la beauté. La qualité de ce que tu présentes est ton gage de succès.

	 

	 

	En conclusion…

	 

	Nous sommes tous uniques. Nous sommes tous nés avec le potentiel de créer la vie que nous voulons vraiment. Pour créer, il faut vibrer. Il faut être capable de se connecter à son essence profonde et de laisser émerger. En créant, on nourrit notre besoin de se réaliser. La créativité permet d’explorer l’inconnu et de lui donner forme. Créer est un verbe d’action qui nous engage à nous dépasser, à oser, à innover.

	 

	Créer nous permet de laisser notre trace et de marquer les esprits. Personnellement, j’ai découvert que les textes que j’écris en peignant sont tellement personnels qu’ils en deviennent universels. Car, oui, l’humain aspire au bonheur, au bien-être, à la paix, à la joie, au respect, etc. Et c’est en créant qu’on offre aux gens la vision de ce qu’ils sont eux-mêmes.

	 


 

	 

	AVOIR

	 

	 

	 

	 

	Je ne pouvais pas passer sous silence ma relation avec l’argent et toutes les expériences que j’ai vécues à cause et grâce à lui. J’ai comme un amour/haine avec ce que l’argent fait ressortir chez les gens. Il y a notre propre perception et celle des autres et de la société. J’ai beaucoup souffert à cause de l’argent, et ce n’est pas parce que j’en ai manqué. 

	 

	Je viens d’une famille aisée. Notre modèle familial était semblable à plusieurs familles de cette époque où l’homme travaillait et la femme était au foyer pour élever les enfants. J’ai commencé à travailler à l’âge de 13 ans dans les entreprises de mon père pour avoir mon argent de poche. À 19 ans, je débutais pour Les Soupes Campbell.

	 

	J’ai grandi en écoutant les femmes de mon cercle social exprimer l’importance d’acquérir une autonomie financière, soulignant qu’il était essentiel de ne jamais avoir à dépendre de qui que ce soit. J’ai réalisé qu’elles avaient souffert d’un manque de liberté et peut-être même d’une forme de contrôle. J’ai réalisé très jeune le côté pernicieux du pouvoir de l’argent dans la société. 

	 

	Il y a aussi tellement de croyances liées à l’argent. Je vais en aborder quelques-unes. Je me suis aussi interrogée à savoir si la réussite, le succès et la richesse vont ensemble. Au Québec, si tu as réussi financièrement, tu es jugé. Sois que tu t’es enrichi de façon malhonnête ou que tu as profité des autres. On ne valorise pas la richesse et je voulais comprendre si c’était à cause de l’envie et de la jalousie que ça génère. 

	 

	L’argent est encore un sujet tabou de nos jours. Partager nos salaires, le solde de notre compte de banque ou de nos placements, de la valeur de nos avoirs nets, personne ne fait ça. On valorise les gens qui ont un gros chiffre d’affaires, mais on ne remet pas en question pas leur profitabilité ou les bénéfices qui restent à la fin de l’année.

	 

	Voici donc le fruit de mes réflexions et de mes expériences.

	 

	Je suis riche

	___________________

	La richesse ne se mesure pas qu’à l’ampleur de son patrimoine financier. Pour moi, elle tient aussi compte de notre santé, de la qualité de nos relations, de l’amour que l’on reçoit et que l’on peut donner. Elle englobe aussi les expériences que nous vivons, les enfants que nous avons, les connaissances que nous apprenons et les compétences que nous développons. 

	 

	J’ai entendu toute ma jeunesse que tu devenais riche quand tu n’avais plus de dettes. Est-ce qu’on disait ça aussi chez toi ? J’ai été peu endettée dans ma vie. À part mon hypothèque de maison et quelques prêts pour l’achat de voitures, je n’ai jamais payé de frais d’intérêts, sauf dans mes entreprises bien évidemment. Lorsque j’achète quelque chose, c’est parce que j’ai l’argent dans le compte.

	 

	En 2019, ma maman est décédée et nous avons tous hérité de quelques dizaines de milliers de dollars venant de sa police d’assurance vie. Je souhaitais investir cet argent dans quelque chose de symbolique pour moi, un rite de passage qui serait associé à elle. J’ai fait le dernier paiement sur notre hypothèque de maison. À 44 ans, notre maison était payée. Plus de dette. Nos passifs étaient complètement à zéro. Nous étions fiers. Nous venions d’atteindre la liberté financière.

	 

	J’ai lu, à sa sortie en 2020, le livre « Liberté 45 » de Pierre-Yves McSween. J’ai réalisé que Dominique et moi avions mis en pratique l’ensemble de ses recommandations, au fil de notre vie. Et ce que j’ai aimé de son livre c’est qu’il ne parle pas de la liberté financière comme le fait de devenir riche. Il l’aborde dans le sens de vivre une vie plus facile et plus riche de sens. Je te recommande son ouvrage.

	 

	L’indépendance financière offre une grande liberté, mais ne définit pas ta richesse, qui tu es. L’ensemble de ton parcours de vie définit qui tu es ici, maintenant. Ta valeur ne tient pas qu’au solde inscrit dans ton compte en banque.

	 

	 

	C’EST MIEUX D’ÊTRE 
UN HOMME OU UNE FEMME ?

	___________________

	Naturellement, les gens en général définissent l’importance d’une personne à ses actifs. Si elle possède une voiture de luxe, une grosse maison, un chalet, qu’elle fait des voyages à travers le monde, qu’elle habille ses enfants avec des marques, qu’elle a des chaussures ou des sacs à main de grands couturiers, on vient de l’identifier dans une classe sociale à part. Elle porte maintenant une étiquette et est considérée comme riche. 

	 

	Pour un homme, on dit qu’il a réussi. 

	 

	Chez la femme, instinctivement, on associe ses possessions au fait qu’elle est probablement mariée à un homme riche ou qu’elle vient d’une famille bien nantie. L’idée qu’elle ait elle-même bâti un empire ou une entreprise à succès ne vient pas d’instinct. C’est aussi plutôt rare que la femme dans le couple soit le pilier financier de toute la famille ou qu’elle ait le salaire le plus élevé des deux. 

	 

	Les mœurs de l’homme pourvoyeur qui va travailler et qui ramène l’argent à la maison et de la femme au foyer qui élève les enfants et veille aux bons soins de la maison ne sont pas encore si loin. Je ne suis pas dans le jugement. J’expose simplement des faits. Je ne fais que penser à mes parents ou à mes beaux-parents qui étaient dans ce modèle. Je ne souhaite pas non plus faire le procès des hommes, on ne choisit pas notre sexe à la naissance.

	 

	Ça me fait penser à la chanteuse Mélissa Bédard, qui est le pilier financier de sa famille et dont le conjoint travaille à la maison pour éduquer leurs enfants et faciliter la carrière de Mélissa. Ça offre une stabilité à toute la famille. C’est peu commun, mais je trouve ça beau que les rôles puissent s’inverser, si ça fait l’affaire de chacun dans le couple.

	 

	On sait aussi, selon des études et des statistiques, qu’à fonction et compétence égales, une femme gagnera moins qu’un homme pour le même travail dans la majorité des cas. Heureusement, l’équité salariale est un sujet d’actualité et de plus en plus d’entreprises valorisent leur position d’équité comme moyen pour attirer les femmes dans leurs organisations, afin de pourvoir à des postes de haut niveau. Trop peu trop tard ? 

	 

	Pas du tout. L’évolution et les révolutions prennent 
du temps. 

	 

	Être un homme ou une femme ne devrait pas définir notre valeur, mais plutôt enrichir la diversité qui compose l’humanité.

	 

	 

	C’EST QUOI, TON CHIFFRE ?

	___________________

	Combien d’argent as-tu besoin pour être heureux ? C’est quoi, ton chiffre ? Voici deux questions que m’a posées une amie, il y a quelques années quand je lui mentionnais souffrir d’insécurité financière. Je n’ai pas été capable de répondre. Je venais de réaliser que ce n’était pas le montant qui était important, mais la peur d’en manquer. 

	 

	Et pourtant, je n’ai jamais manqué d’argent. Certes, il y a eu une période où nous devions faire et respecter un budget lorsque j’étais salariée chez Campbell. Mais aussitôt que nous sommes devenus propriétaires du restaurant, notre vie financière a changé pour le mieux. Nous avons pu augmenter les paiements sur notre hypothèque, faire des rénovations dans la maison, voyager, acheter le chalet, les voitures, la moto, le VTT, etc.

	 

	Je n’ai jamais eu d’inquiétude à savoir si j’allais pouvoir mettre de la nourriture sur la table ou avoir un toit sur ma tête. Et je suis très consciente que c’est une dure réalité pour beaucoup de gens dans le contexte actuel. Je suis privilégiée.

	 

	J’ai vu les extrêmes lors de mon voyage en Inde en 2017. Voir des gens se laver, nus sur le trottoir, avec un simple petit sac de plastique comme possession, ça te fait relativiser la chance que tu as de vivre au Québec et dans l’abondance.

	 

	Mais d’où venait cette peur de manquer ? 

	 

	Et j’ai réalisé, en approfondissant la question, que ce qui montait en moi comme réponse était mon désir d’en avoir encore plus et la peur d’avoir à me priver. Je ne me suis jamais privée de rien et je ne veux pas perdre ce privilège. Aussi, je me questionne si je vais avoir besoin d’une somme importante au moment où les marchés seront volatils et auront perdu beaucoup de valeur ? 

	 

	J’ai de grands rêves à réaliser, des pays que j’aimerais visiter avec mon amoureux et je souhaite pouvoir aider ma fille financièrement dans des moments charnières de sa vie. Pourrais-je faire tout cela ? C’est probablement ma peur de l’inconnu et tout le négatif qu’on nous présente aux nouvelles qui alimentent mon insécurité financière.

	 

	L’importance de ton bien-être face à l’argent n’est pas un chiffre, mais l’ensemble des actions que tu poses au quotidien pour te rassurer. Faire des choix conscients dans tes dépenses, augmenter tes revenus ou ton salaire et avoir une stratégie d’épargne pour ta retraite.

	 

	 

	L’HABIT NE FAIT PAS LE MOINE

	___________________

	J’ai appris à mes dépens que l’habit ne fait pas le moine, que nos possessions ne nous définissent pas. Ce que tu portes ou la marque de ta voiture n’est pas la représentation de ta valeur. Tu peux te promener en Mercedes et avoir des vêtements griffés et être super endetté ou une mauvaise personne. Tu peux aussi avoir une Porsche et vivre dans un petit appartement et avoir investi toutes tes économies pour cet unique bien, parce que tu as toujours rêvé d’avoir cette voiture. Tu peux aussi être très riche et aller en shorts avec des bas blancs dans tes sandales chez Ferrari pour magasiner ta prochaine voiture de collection parce que c’est comme ça que tu es bien. Est-ce que tu seras pris au sérieux par les 
vendeurs ?  Ça, c’est un autre dossier!

	 

	Ce sont souvent les plus fortunés qui sont les plus simples. Ils n’exhibent pas leurs biens et ne se vantent jamais de leur dernière acquisition. Warren Buffet, qui est un des investisseurs financiers les plus riches de la planète, mange chaque semaine à la brasserie de la petite ville où il habite. Mark Zuckerberg a choisi de ne pas se casser la tête à savoir comment s’habiller. Il porte des jeans et des t-shirts tous les jours. Il a aussi légué 99 % de sa fortune de son vivant à des causes philanthropiques. Bill Gates utilise son argent pour changer le monde, éradiquer des maladies, amener l’eau potable et la rendre accessible partout sur la planète.

	 

	Mon conjoint est instructeur dans le Club Porsche Canada. Il a débuté sa passion en achetant une petite Porsche Boxter usagée pour commencer à conduire sa voiture sur la piste du Circuit Mont-Tremblant. Et une personne proche de nous nous a dit : « Ce n’est pas une bonne idée de posséder une voiture de luxe. Tu vas la payer cinq fois sa valeur en augmentation de salaire parce que tes employés t’en demanderont une aussitôt qu’ils jugeront que si tu as les moyens d’avoir cette voiture, tu as les moyens de les payer plus. » Était-ce une de ses croyances ? Est-ce qu’une étude scientifique pourrait appuyer ses dires ?

	 

	Je te demande de ne pas être dur à mon égard si je te dis que j’ai le jugement facile et que je suis attirée par les gens qui semblent avoir réussi. Instinctivement, j’ai le goût de connaître leurs histoires et de savoir comment ils sont arrivés là où ils sont. Ils ont souvent des histoires passionnantes à raconter et des parcours atypiques. Et de savoir que c’est possible, moi, ça m’inspire.

	 

	Perception, jugement, réalité ? Est-ce qu’on est attachés à nos biens parce qu’on croit qu’ils nous définissent ? En tout cas, la première impression n’est pas toujours la bonne. Il y a des gens qui sont dans le « paraître » et qui font par exprès pour s’exhiber fièrement et montrer leur dernière acquisition. 

	 

	Je suis consciente que nos biens sont associés à des classes sociales, à du prestige et avec lesquelles l’étiquette vient quand on les achète. C’est ce qu’on nous vend dans les médias, dans la publicité, dans le prix que l’on paie pour acquérir les choses.

	Tu achètes la marque et ce qu’elle représente aux yeux des autres. Tu veux être dans une classe à part. Mais l’argent n’achète pas le respect. Le respect se mérite en fonction de tes actions, pas en fonction de ton portefeuille.

	 

	Et je crois par-dessus tout que ton image n’est pas obligée de refléter ta richesse. Tout est dans le dosage et dans l’attitude. Si tu ne fais pas de cas de tes possessions, tu peux bien acheter tout ce que tu veux.

	 

	Es-tu dans le paraître ou dans l’être ? Quelle est ta perception à la vue d’un sac à main Louis Vuitton au bras d’une jeune fille ? Ou du gars qui exhibe fièrement une voiture de sport sur une rue achalandée un soir d’été ? As-tu plus tendance à faire confiance à celui qui est très bien habillé ou à ne pas te fier aux apparences ?

	 

	Ne présume jamais que la personne devant toi a ou non les moyens d’acheter ton produit ou ton service, car l’habit ne fait pas le moine !

	 

	

	L’APPÂT DU GAIN

	___________________

	Je te mentionnais dans mon introduction que j’ai un amour/haine pour ce que l’argent faisait ressortir comme comportement chez certaines personnes. J’ai des personnes dans mon entourage qui ont eu des problèmes de dépendance aux jeux à différents moments de leur vie. Ce qui est le plus triste, c’est que la seule qui s’en soit sortie avoue qu’elle avait un problème.

	 

	Vouloir gagner de l’argent rapidement et facilement est un piège sournois. Tant que le jeu demeure un jeu pour se détendre et que tu as les moyens financiers pour payer ton loisir, c’est bien parfait. Certains vont mettre leur argent sur des sports nautiques, des voyages, des sorties au restaurant. Chez moi, excluant la personne qui t’écrit, le loisir était les jeux d’argent. Ça va bien quand tu gagnes, mais beaucoup moins quand tu perds. Et les statistiques le démontrent, le casino est toujours gagnant ! Et quand tu perds, bien tu veux te refaire. Tu alloues alors des sommes prévues à d’autres dépenses de subsistances pour faire tourner la chance… qui ne vient que rarement. Et ça devient une roue infernale et un puits sans fond.

	 

	J’ai eu la chance d’aller à Las Vegas au Ceasars Palace à l’âge de 19 ans. Une personne proche de moi était souvent invitée à aller dans des casinos pour jouer. Elle m’a offert de l’accompagner avec sa conjointe. Je n’avais qu’à payer mon billet d’avion. Un voyage magnifique où sa conjointe et moi avons visité les hôtels et regardé plusieurs spectacles extérieurs, pendant que son mari était au casino. Il faisait beau et chaud. Nous avons même fait un petit voyage pour aller visiter Universal Studio à Los Angeles. Mais le souvenir qui me reste en tête, c’est le moment où nous étions allées le retrouver à sa table de jeu pour lui faire part de nos plans pour le reste de la journée. Je me souviens encore du ton de sa voix et de son agressivité à l’égard de sa femme. On venait de le déranger, il perdait et c’était notre faute. 

	 

	Et cette situation m’a fait détester tous les jeux où il y a de l’argent : les paris, le casino et la loterie. Tu ne m’entendras jamais annoncer que j’ai gagné au 6/49, car je ne prends jamais de billets. Pour moi, c’est une forme d’impôt volontaire. Les probabilités de gagner sont tellement faibles. Mais c’est certain que si je ne participe pas, je n’ai aucune chance de gagner. Je ne juge personne. Ils vendent des millions de dollars en billets chaque semaine. Ça ne change pas le monde, sauf que… Je sais que ça fait rêver. Mais je préfère miser la croissance de ma richesse sur des actions que je contrôle et où les probabilités de réussite sont plus élevées.

	 

	Dans un autre ordre d’idées, on voit tellement de publicité sur les réseaux sociaux où l’on nous fait miroiter la possibilité de gagner de grosses sommes d’argent, sans effort, rapidement et en restant assis dans notre salon. Je ne veux pas péter ta balloune, mais c’est trop beau pour être vrai. Et l’on utilise des témoignages vidéo pour nous faire croire que si d’autres gens le disent, c’est que ça doit être vrai. Belle technique, mais vous ne m’aurez pas.

	 

	Moi, ce que je te propose, c’est de miser sur tes forces, tes compétences et de maximiser tes sources de revenus. C’est la voie la plus sûre pour atteindre tes objectifs financiers. Chaque petit pas compte. Ton confort financier dépend de tes décisions quotidiennes.

	 

	Sois avisé que les solutions faciles et rapides sont rarement les meilleures pour t’enrichir. Et si tu gagnes au loto, je suis heureuse pour toi !

	 

	VOISIN GONFLABLE

	___________________

	Connais-tu le principe du voisin gonflable ? En connais-tu un ? C’est la personne qui essaiera toujours d’avoir plus ou mieux que toi, et qui s’assurera de te le faire savoir. Le gazon a toujours l’air plus vert chez lui, du moins, c’est ce qu’il veut te laisser paraître.

	 

	Il y aura toujours des gens qui auront plus que toi et d’autres qui en auront moins. Ce qui m’agresse dans ce principe, c’est le fait que l’autre veuille se comparer à toi pour s’imposer et définir sa valeur. Qu’il essaie consciemment (ou inconsciemment) de te diminuer pour se valoriser. Souvent, ce sont des gens qui ont un grand manque d’estime d’eux-mêmes et qui se définissent par leurs possessions pour compenser. L’égo prend toute la place. Le voisin gonflable a une perception exagérée de sa propre importance. 

	 

	Je ne suis pas capable d’être en relation avec des gens qui pètent plus haut que le trou et qui ont une attitude narcissique, qui ramènent tout à eux tout le temps. Ils ont un besoin constant d’attention et d’admiration et souvent, une absence d’empathie envers les autres. Ils ne se soucient jamais de comment les autres se sentent face à leurs propos. C’est souvent la jalousie et l’envie qui les habitent et ça n’apporte jamais rien de positif dans les relations.

	 

	J’ai réalisé dernièrement que j’ai toujours filtré et même caché mes nouvelles acquisitions pour ne pas paraître vaniteuse. J’évite d’en dire trop et je fais attention à ce que je dis et à qui j’en parle, pour ne pas recevoir de jugement, d’être enviée ou calomniée. Quand tu te fais dire « On le sait bien toi ! », tu réalises que tu déranges et que tu es mieux de garder les choses pour toi.

	 

	J’ai des amies qui vivent un contexte financier bien différent du mien. Certaines ont plus de moyens que moi et d’autres, c’est le contraire. J’ai toujours fait attention de ne pas imposer mes choix et de m’assurer qu’elles pouvaient me suivre dans mes folies. Nous partageons avec plaisir ce que nous avons avec notre garde rapprochée, nos précieux amis. Notre chalet au bord du Lac-Saint-Jean est d’ailleurs devenu un lieu de vacances pour nos amis. Chaque été, on y passe des moments extraordinaires tous ensemble.

	 

	Le jour où l’on cesse de se comparer avec les autres et que l’on regarde ce que l’on a au lieu de ce qui nous manque, on vit une vie plus douce et sereine.

	 

	EN AS-TU VRAIMENT BESOIN ?

	___________________

	Voilà la question que je me pose chaque fois que je m’apprête à acheter quelque chose. Pierre-Yves McSween sort de ce corps ! C’est depuis que j’ai lu son livre « En as-tu vraiment besoin ? » que j’ai réalisé que mes habitudes de consommation étaient souvent liées à mes états d’âme pour aller trouver du réconfort. Je compensais un manque, en faisant des achats. 

	 

	J’ai appris que cela s’appelait le syndrome de l’achat compulsif. J’étais aussi gênée de montrer mes achats à mon conjoint, parce que je n’en avais pas vraiment besoin. Je justifiais l’achat parce qu’il était en rabais. Une occasion unique qui ne se représenterait pas. Heureusement, nous avions les moyens financiers et rien d’essentiel dans nos besoins familiaux n’a été sacrifié. Mais le problème demeure le même.

	 

	J’ai réalisé que ma sécurité doit venir de l’amour, pas de l’argent. Que le plus important était l’amour que je pouvais me porter à moi-même ! Que ma mission était de réaliser que j’étais assez ! Que je n’avais pas besoin de tout ça pour définir ma propre valeur !

	 

	Si tu as l’impression que tu es en train de perdre ta vie à la gagner, il faut que tu agisses maintenant. Il n’est jamais trop tard pour changer le comportement destructeur d’en vouloir toujours plus. Et les bénéfices sont tellement nombreux. Tu vivras moins de stress financier, tu ne te sentiras pas encombré, tu seras plus conscient de tes besoins réels et surtout, tu comprendras que moins, c’est mieux ! Car plus on en a, plus on en veut et plus on craint de perdre ce qu’on a. L’argent ne rend pas meilleur. L’argent est un moyen et non une fin en soi.

	 

	Si tu perds tout demain matin, que te resterait-il ?

	 

	 

	 

	Ton bonheur est dans les petits moments du quotidien. L’essentiel, tu l’as déjà. Tu as l’amour, la famille, les amis, la joie, la liberté, les connaissances et le temps.

	 

	 

	 

	CASH IS KING

	___________________

	Je ne peux aborder le sujet de l’argent sans parler de mon expérience entrepreneuriale. J’ai racheté le restaurant familial, ouvert un 2e restaurant juste à côté du premier et lancé mon studio/galerie à Stoneham, en même temps que ma carrière d’artiste peintre. Je vais peut-être t’offenser en disant cela, mais l’argent est ce qui est le plus important dans une entreprise. C’est son oxygène, son carburant, le cœur de toutes les décisions. C’est ce qui permet d’opérer au quotidien, de payer les salaires, d’avoir des projets, etc.

	 

	Les statistiques sont dramatiques : 64,7 % de toutes les entreprises qui ouvriront au Québec, tous domaines confondus, fermeront à l’intérieur des cinq premières années. Pourquoi ? Manque de fonds.

	 

	On ne peut pas se mettre la tête dans le sable quand vient le temps de gérer ses finances. Le précepte « ce qu’on ne sait pas ne fait pas mal » peut tuer une entreprise. Pour survivre et espérer croître, ça prend une discipline quasi militaire avec les finances. Il faut non seulement connaître, mais comprendre ses chiffres.

	 

	J’ai rencontré trop d’entrepreneurs qui ne s’intéressaient pas à leurs états financiers parce qu’ils ne les comprenaient pas. Ou d’autres qui n’accordaient pas assez d’importance au remboursement de la dette et au flux de trésorerie et qui se réveillaient quand il était trop tard. 

	 

	Entoure-toi de personnes compétentes et imputables et pose des questions. Au fil des ans, nous avons bâti une équipe d’étoiles avec des experts compétents, qui n’ont aucune chance de faire les tabloïds pour fraude. Nous avons investi auprès des meilleurs pour être bien conseillés, protégés et performants. C’est là un excellent investissement. Si tu cherches le comptable le moins cher, attention aux angles morts ! Va chercher des références et fais ton enquête. Choisis plutôt des firmes établies comme KPMG, EY, Mallette,  PWC ou Deloitte.

	 

	Quand nous avions les restaurants, je peux te dire qu’on se sentait riches à la fin de la saison estivale. Les coffres étaient pleins ! Mais nous savions que nous avions à payer les taxes, survivre à des hivers moins achalandés avec tous les frais fixes qui, eux, ne changeaient pas. Nous étions capables d’évaluer notre réelle performance qu’au début de la saison suivante. Ce qui restait dans le compte était nos profits réels.

	 

	Quand nous avons acheté le restaurant de mon père, nous sommes aussi tombés responsables des prêts qui restaient à être payés. Mon père avait un mode de gestion où il se servait des profits faits durant l’été pour investir dans de nouveaux projets immobiliers durant l’hiver. L’argent fait durant l’été suivant servait à rembourser les dettes accumulées durant la saison morte précédente et il prenait l’excédent pour poursuivre ses investissements dans l’immobilier. Et c’était le même modèle d’affaires qui se répétait chaque année. Il avait une tolérance au risque que nous n’avons jamais eue. 

	 

	De notre côté, mon conjoint et moi voyions les choses autrement. Nous avons renversé le pattern la première année où nous sommes devenus propriétaires. Nous avons mis la priorité sur le remboursement des dettes, le rétablissement de nos relations avec les fournisseurs et avons misé sur les profits restants pour réinvestir dans le restaurant, pas ailleurs. C’est cette stratégie qui, je crois, a fait augmenter les ventes de façon considérable. Plus de 27 % de croissance dans les trois premières années.

	 

	Est-ce qu’il y a une façon qui est meilleure que les autres ? Je ne suis pas la bonne personne pour le dire. Je sais que mon père n’aurait pas pu bâtir son patrimoine immobilier sans faire ce qu’il a fait. Il utilisait les effets de levier de ses actifs pour faire grandir sa société. Et je sais qu’aujourd’hui, il a les moyens de vivre une retraite paisible et de passer six mois par année en Floride. C’est la preuve qu’il n’y a pas un modèle meilleur que les autres. L’important est de trouver celui qui te convient et qui te permet de dormir la nuit.

	 

	Pour ce qui est de ma carrière artistique et du développement de la marque Aro, le chemin a été plus houleux et difficile. Percer dans le marché de l’art est difficile. Réussir à en vivre, un exploit. Il n’y a qu’une poignée d’artistes au Québec sur des dizaines de milliers qui vivent très bien de leur art. L’art est un luxe et non un produit de commodité. Souvent, un artiste en début de carrière vendra ses œuvres dans son entourage. Le plus difficile est de franchir l’autre étape. Celle d’être reconnu par les experts, les galeristes, les collectionneurs. 

	 

	Créer de la valeur et développer sa réputation en dehors des frontières du Québec est une autre grosse étape. Et ça prend beaucoup d’argent pour réussir à le faire. J’ai personnellement réinvesti 100 % de mes revenus dans le développement de ma carrière durant les quatre premières années. Ça représente tout près de 350 000 $. Ce n’est qu’après 48 mois que j’ai pu commencer à me prendre un salaire. C’est grâce à l’argent que j’avais accumulé comme restauratrice que j’ai pu me donner les moyens de mes ambitions. Je sais que c’est une minorité d’artistes qui peuvent prendre un chemin 
similaire au mien.

	 

	Il n’y a pas de stabilité dans l’art. Tu peux vendre dix toiles en un mois et aucune le mois suivant. Il faut donc avoir les reins solides pour supporter ces fluctuations. Et ce n’est pas tous les propriétaires de galeries qui paient bien et à temps leurs artistes. J’ai d’ailleurs vécu plusieurs situations très désagréables en ce sens, qui m’ont amenée à quitter ces partenaires.

	 

	Tu dois prendre le taureau par les cornes et mettre toutes les énergies nécessaires à ta santé financière et à celle de ton entreprise, si tu en as une. Ton succès réside dans l’équilibre entre la prise de risque que tu es prêt à prendre et ton taux d’endettement.

	 

	LE TEMPS, C’EST DE L’ARGENT

	___________________

	On m’a souvent dit au courant de ma vie d’entrepreneure que le temps, c’est de l’argent. Que chaque minute que nous avons peut servir à rentabiliser notre entreprise, à monétiser un service ou à développer de nouvelles opportunités. On ne fait que penser à chaque fois qu’on décroche le téléphone pour parler à un avocat, à un fiscaliste, à un psychologue ou autre, le compteur tourne. C’est sûr, leurs modèles d’affaires sont basés sur le concept de facturation de temps. Chaque minute est comptée.

	 

	J’ai aussi vu un très grand nombre de solopreneurs avoir de la difficulté à facturer des tarifs adéquats et suffisants à leurs clients, car ils ne valorisaient pas assez leurs compétences et connaissances. Dans le marché de l’art, c’est la même chose. Vendre une toile à 250 $, c’est impossible de couvrir ses frais de toile, de peinture, de transport et le temps de création.

	 

	Si l’on demande à la personne qui est dépassée par les tâches à faire, qui est prise dans un tourbillon incessant au boulot ou qui est épuisée par le surmenage ce qu’elle serait prête à payer pour avoir du temps pour se reposer, que crois-tu qu’elle te répondra ?

	 

	Alors, combien ça vaut du temps ?

	 

	Qui peut se vanter d’avoir tout le temps qu’il désire ? En connais-tu beaucoup ?

	 

	Le temps, cette ressource précieuse qui s’écoule inexorablement. La gestion judicieuse du temps devient une stratégie essentielle pour maximiser notre efficacité et tirer le meilleur parti de chaque moment. Le but est de trouver la recette parfaite pour se sentir en équilibre.

	 

	Dans le monde professionnel, l’adage « le temps, c’est de l’argent » prend tout son sens. Chaque minute perdue représente une opportunité manquée de générer des revenus, de conclure des affaires ou d’innover. Les entreprises prospères comprennent l’importance de maximiser la productivité de leurs employés et de minimiser les pertes de temps. L’optimisation devient un outil crucial pour transformer le temps en une ressource monétaire tangible, augmentant ainsi la rentabilité et la compétitivité.

	 

	As-tu l’impression de faire une utilisation judicieuse de ton temps ? Si oui, je te félicite. Sinon, sache que tu as le droit de dire non et que c’est possible d’alléger ton horaire pour te prioriser.

	 

	En conclusion…

	 

	Tu seras sûrement d’accord avec moi, l’argent, c’est important. Il vaut mieux en avoir trop que pas assez. Mais l’argent n’achète pas tout. Il n’achète pas le respect, le temps, ni la santé. Il peut aussi avoir un côté pernicieux lorsqu’il est utilisé pour contrôler. 

	 

	L’argent n’est qu’une monnaie d’échange. Il a la valeur qu’on veut bien lui accorder. Dépenser 50 000 $, pour certains, n’est qu’une poignée de change alors que pour d’autres, c’est le fruit de toute une vie d’économies.

	 

	Lorsque nous bâtissons un patrimoine financier important et qu’on le partage avec ceux qui nous ont permis d’en arriver là, je crois que c’est la juste part des choses et que tout le monde est gagnant. Cela permet de mobiliser ses équipes, de favoriser le niveau d’engagement et ultimement, ça permet la rétention sur le long terme.

	 

	Lorsqu’on en veut toujours plus et qu’on fait notre séraphin, on devient prisonnier de l’argent et l’on risque de finir seul et de passer à côté de l’essentiel.

	 

	Lorsque tu utilises ton argent à bon escient et avec des convictions louables, un monde de possibilités s’offre à toi.
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	FAIRE

	 

	 

	 

	 

	Es-tu pris avec des listes de choses à faire interminables ? Ressens-tu une pression de ne pas pouvoir faire tout ce que tu veux faire ? Est-ce que tu as l’impression de manquer de temps, que 24 heures dans une journée, ce n’est pas assez ? Je te rassure, c’est tout à fait normal et tu n’es pas seul. Pour plusieurs raisons personnelles, nous nous imposons un rythme de vie qui devient parfois insoutenable. La société valorise la performance, les résultats, les accomplissements. S’ajoute à cela notre désir d’être à la hauteur, de se réaliser et de se démarquer.

	 

	Où est l’équilibre ? La réponse est variable, d’une personne à l’autre selon ses priorités et ce qui est important pour elle. Dans ce chapitre, je te partage plusieurs expériences très enrichissantes qui m’ont permis de comprendre le tourbillon dans lequel je m’étais moi-même mise. Je n’ai jamais eu de fusil sur la tempe ou vécu de situations de vie ou de mort qui m’obligeait à agir dans l’urgence pour sauver ma peau. Pourtant, toute ma vie, j’ai carburé aux urgences, à ce que je croyais important, comme si ma vie en dépendait. Et je peux te dire que ça épuise.

	 

	Nous voyons de plus en plus d’épuisements professionnels, de gens surmenés et de dépressions. Mais qu’est-ce qui nous pousse à aller jusque-là, à ne pas nous protéger avant ?

	 

	Et si je me fais l’avocate du diable, je te parlerai aussi de tous les gens qui rêvent leur vie, assis sur la voie d’accotement, à attendre qu’il se passe quelque chose d’important. Pour atteindre ses objectifs, on sait tous qu’il faut être dans l’action. On n’a pas le choix d’agir, de faire et d’oser.

	 

	J’espère donc que mes différents partages te permettront d’éveiller en toi des pistes de réflexions et de solutions qui te seront bénéfiques.

	 

	LES CASES DANS MA TÊTE

	___________________

	Durant mon parcours de 15 ans dans la restauration, j’ai été amenée à gérer au quotidien un paquet de dossiers, à prendre plusieurs décisions et surtout, à me faire challenger de toute part par mes employés, mes clients, mes partenaires et fournisseurs. Chacun avait un enjeu, une décision à prendre qui m’impliquait de près ou de loin, où j’étais le pivot décisionnel. 

	 

	Donc, plusieurs fois par jour, des gens venaient à moi pour régler une situation. Ils ouvraient ainsi une case dans ma tête qui disait : « Dossier à régler le plus tôt possible impliquant Pierre Jean Jacques. » J’avais toujours plusieurs dizaines de dossiers ouverts en même temps dans ma tête. Je ressentais une pression énorme.

	 

	J’ai réalisé que je vivais moins de stress lorsque j’avais peu de dossiers d’ouverts et qu’il y avait de la place dans mon agenda. Je ressentais aussi un grand sentiment de satisfaction lorsque je réussissais à régler plusieurs dossiers dans une journée et que pour un temps très limité, je me sentais « au-dessus » de mes affaires. J’ai associé les cases dans ma tête à ma fameuse liste de choses à faire (to do list) qui ne faisait que s’allonger. J’ai essayé tant bien que mal et trop longtemps de réussir à la mettre à zéro, mais ce fut une course que je n’ai jamais gagnée.

	 

	J’ai compris que je ne réussirai jamais à mettre mon cerveau sur le pilote automatique, sans tracas et contrariété. J’ai dû accepter que mon choix d’être entrepreneure, conjointe et maman venait avec son lot de dossiers à gérer. Que de réussir à vivre l’instant présent, dans l’ici et maintenant, est la meilleure thérapie pour fermer les cases dans ma tête. Je dois uniquement me concentrer sur la situation présente et non pas sur celles à venir. 

	 

	Être dans la bienveillance à mon égard, accepter le fait que je ne puisse pas tout contrôler, que je n’aie pas une solution à tout, ce sont des apprentissages importants, mais tellement difficile à accueillir parfois ! Est-ce que ça te parle, à toi aussi ?

	 

	J’ai compris avec les années que mon désir de plaire, ma peur de décevoir, mon besoin d’être aimée et que mon syndrome de performance a guidé le rythme de vie que je me suis imposé et la pression que j’ai supportée. J’ai souvent eu l’impression que je portais le poids du monde sur mes épaules et que mon sac à dos de la vie était très lourd.

	 

	Depuis 2020, moment où l’on a vendu le restaurant et que j’ai eu mes défis de santé mentale, je chemine constamment entre la bienveillance à mon égard, mon désir de me préserver et ma verve d’atteindre mes plus grands objectifs. Je n’ai plus de listes de choses à faire. Je me fixe des objectifs chaque jour et je concentre mes efforts sur ceux-ci. Chaque jour est une nouvelle occasion d’avancer. Je me laisse de la place pour les imprévus, les opportunités et des moments de bien-être. Je ne me mets plus autant de pression.

	 

	Sois doux avec toi concernant ta liste de tâches à faire. Concentre-toi sur ce que tu as réalisé au lieu de ce qui te reste à accomplir. Son rôle est de te libérer l’esprit pour ne pas oublier, pas pour créer un sentiment de culpabilité ou t’envahir.

	 

	MISS PARFAITE

	___________________

	Toi, la miss parfaite, tu m’énerves. Voilà l’image que je donnais quand j’étais plus jeune. Celle d’une jeune fille qui performait dans tout ce qu’elle faisait. Studieuse, qui ne disait pas un mot plus haut que l’autre, qui n’aurait jamais fait de mal à une mouche et qui restait à sa place. J’écoutais les directives et je ne questionnais pas ou ne défiais pas l’autorité. J’étais souvent la préférée des professeurs et leur attention comblait ce dont j’avais besoin, de la reconnaissance. Mais j’étais aussi la risée des autres élèves et j’ai longtemps été intimidée.

	 

	Mon syndrome de performance vient de la jeune enfance. Avec une sœur malade, mon père qui travaillait tout le temps et ma mère qui avait une santé fragile et qui s’occupait de ma sœur 24/7, j’ai créé en moi le conditionnement que pour avoir de l’attention et de la reconnaissance, je devais avoir fait quelque chose de beau et d’important.

	 

	Mes résultats scolaires furent la première étape de ma quête inconsciente vers la perfection. Seul un résultat de 100 % comptait. Ensuite, il y a eu les responsabilités d’adultes que j’ai assumées très jeunes. À 16 ans, j’allais faire l’épicerie avec l’auto de ma mère pour l’aider lorsqu’elle était malade. Je voulais faire plaisir et qu’on m’aime par les services que je rendais. Ensuite, il y a eu la quête de mon indépendance financière. À 19 ans, j’étais déjà représentante pour Les Soupes Campbell et j’avais déjà fait mes premiers placements
dans un REER.

	 

	Toute ma vie, j’ai franchi des plafonds de verre. J’ai été une des premières femmes dans l’équipe des ventes chez Campbell et la plus jeune à atteindre un poste de direction. Nous n’étions que très peu de femmes propriétaires de restaurants à Québec dans le début des années 2000. J’ai aussi été la plus jeune et encore là, une des seules femmes à m’impliquer dans un conseil d’administration d’une association de restaurateurs.

	 

	Mais j’ai frappé quelques murs et solidement d’ailleurs. Mon syndrome de performance a failli me tuer. J’ai dépassé les limites de mon corps et de mon esprit. J’ai carburé à l’ivresse mentale trop longtemps. Je me suis imposé un rythme de vie tellement grand qu’à 40 ans, j’avais le vécu d’une femme de 100 ans et déjà travaillé le nombre d’heures moyen qu’un adulte fait dans toute une vie.

	 

	Et ce qui fut le plus dur à accepter pour moi dans cela, c’est de réaliser que j’étais la seule responsable de tout cela. Que ça venait de moi et des croyances que j’entretenais. La croyance que le temps c’est de l’argent, qu’il faut mériter pour recevoir, qu’il faut travailler dur et à la sueur de son front pour avoir ce qu’on a.

	 

	J’ai dû comprendre que la perfection n’existe pas et que de tenter de l’atteindre est une course sans fin et épuisante. Je vise maintenant l’excellence dans la bienveillance. J’accepte de donner le meilleur de moi, avec ce qu’il représente aujourd’hui dans l’instant présent. Je sais que c’est variable d’un jour à l’autre et que c’est parfait ainsi. J’écoute aussi mes signaux d’alarme pour respecter les limites que mon corps m’impose.

	 

	J’accueille aussi beaucoup plus facilement les limites des autres parce que je ne veux pas que personne n’ait à vivre ce que je me suis imposé et surtout que personne n’aille là où ça m’a menée.

	 

	J’ai aussi réalisé que plus on en donne, plus les gens en veulent. Ça crée des attentes et des précédents. J’ai pris conscience que je n’ai pas de comptes à rendre à personne sauf à moi-même. J’ai développé des mécanismes de questionnement pour prendre de meilleures décisions avant de m’engager et j’assume très bien le fait de dire non. 

	 

	La perfection n’existe pas et tenter de l’atteindre est une course sans fin et épuisante. Tu peux viser l’excellence dans la bienveillance. Ça deviendra un moteur puissant pour te permettre de vivre la vie que tu veux vraiment.

	 

	L’HOMME DANS L’ARÈNE

	___________________

	Je suis la guerrière dans l’arène. Celle qui a déposé les deux genoux et les deux coudes au sol. Et je ne suis pas celle qui a levé le drapeau blanc pour se rendre.

	 

	En 2019, j’ai fait ma première tentative de suicide. J’ai survécu, heureusement. Et c’est arrivé moins d’un an après la fin de mon parcours à l’École d’Entrepreneurship de Beauce (EEB). Je te rassure, mon expérience à l’EEB n’a rien à voir avec  mon geste.

	 

	Durant mon parcours à l’EEB, j’ai eu la chance de rencontrer et de mieux connaître la femme de Marc Dutil, fondateur de l’EEB. Nous avons même marché une partie du demi-marathon ensemble et avons eu de très beaux échanges.

	 

	Lorsqu’elle a appris la nouvelle de mon geste et mon hospitalisation, elle m’a envoyé un cadre, en plus d’un très beau message personnel. Dans le cadre, il y avait un texte de Théodore Roosevelt. Et ce texte m’a beaucoup aidée à dépasser la honte qui m’a habitée dans les mois suivants et encore aujourd’hui, je le partage au début de chacune de mes conférences. J’ai compris que j’étais cet homme dans l’arène de la vie. Et je me permets de te partager ce texte. Peut-être réussira-t-il à mettre un baume sur certaines de tes émotions ou réflexions ?

	 

	L’homme dans l’arène par Théodore Roosevelt

	 

	« Ce n’est pas la critique qui compte ; ni la personne qui montre comment l’homme fort trébuche ou qui montre que l’auteur des faits aurait pu faire mieux. Le mérite appartient à l’homme qui est, en fait, dans l’arène, dont le visage est marqué par la poussière, la sueur et le sang ; qui lutte vaillamment ; qui se trompe, qui continue encore et encore, parce qu’il n’y a pas d’effort sans erreur et défaut ; mais celui qui s’efforce de faire les actes ; connaît les grands enthousiasmes, les grandes dévotions ; les choses qui se passent dans une noble cause ; et qui, au mieux, connaît à la fin le triomphe d’avoir achevé quelque chose d’élevé, et qui, au pire, s’il ne parvient pas, au moins échoue en osant beaucoup, de sorte que sa place ne sera jamais avec ces âmes froides et timides qui ne connaissent ni la victoire, ni la défaite. »

	 

	Je ne sais pas ce que ce texte éveillera en toi, mais pour moi, il symbolise l’audace d’essayer, le courage de se battre et que l’échec n’existe pas. Qu’au final, il n’y a que des apprentissages pour mieux avancer !

	 

	Tu es le guerrier dans l’arène de ta propre vie. Tu te tiens debout, prêt à vivre ta prochaine conquête, confiant que le meilleur est devant toi et que, peu importe l’issue, tu vaincras vaillamment.

	 

	 

	LES GÉRANTS D’ESTRADE

	___________________

	Je ne pouvais pas, après ce merveilleux texte de Théodore Roosevelt, ne pas aborder le sujet des gérants d’estrade. Celui qui est assis à te pointer du doigt, qui a une opinion ou un mot à dire sur tout ce que tu fais, mais qui n’est pas à tes côtés, à mordre la poussière avec toi. Si tu gagnes, il te dira que c’est de la chance ou il ne sera pas capable de te féliciter sincèrement. C’est aussi celui qui te dira : « Je te l’avais dit », si tu échoues.

	 

	C’est tellement plus facile d’avoir une opinion sur tout que de vivre les choses, d’être dans l’action. Il y a des gens qui rêvent leur vie au lieu de la vivre. Qui sont paralysés par leurs peurs, la jalousie et l’envie. Leurs jugements sont gratuits et représentent une projection de leurs propres réalités.

	 

	J’ai aussi réalisé qu’ils se prenaient pour des victimes et qu’ils étaient la cible d’un grand nombre d’injustices. La critique est facile pour eux. Et se mettre à la place de l’autre est un acte quasi impossible à envisager.

	 

	Personnellement, j’évite les discussions ou les contacts avec ces gens. Je trouve que leur énergie est toxique et qu’elle contamine négativement les autres. Je me dis que cette personne doit souffrir beaucoup pour agir de la sorte et que ça ne m’appartient pas. Je ne la juge donc pas. Mais une chose est certaine, je me protège et je respecte mes limites.

	 

	Choisis bien à qui tu partages tes projets pour t’assurer qu’ils ne soient pas une source de démotivation, mais bien des vecteurs de bons conseils et de propulsion.

	 

	 

	DISSIPER LE BROUILLARD

	___________________

	Pour aller plus vite, il faut parfois ralentir et même s’arrêter. Si tu as l’impression d’avoir perdu le contrôle de ta vie, d’une situation ou d’une tâche, mon premier conseil serait de t’arrêter, complètement. Stop. Pèse sur le break. Fais une pause pour reprendre ton souffle. Car c’est impossible d’être dans la clarté des actions que tu dois faire quand tu ne vois plus rien.

	 

	Ça peut aussi bien être une pause de quelques minutes pour reprendre tes esprits en faisant une simple méditation et en te connectant à ta respiration. Tu peux aussi trouver un espace silencieux pour te déposer par écrit. Et répondre aux questions suivantes : qu’est-ce qui ne va pas ? Comment te sens-tu ? Qu’est-ce qui monte en toi, sans filtre ? Reconnecte-toi avec ta petite voix intérieure. C’est ta meilleure amie et un excellent guide.

	 

	Si tu es épuisé ou que tu te sens déprimé, tu as besoin de plus que quelques minutes ou quelques heures pour refaire tes énergies. Il se peut que ta batterie soit à plat et pour la recharger, ça prend du temps. Tu peux prendre un week-end de ressourcement à l’extérieur, quelques jours de congé pour te reposer. Dormir et faire seulement des choses que tu aimes, qui te font du bien. Tu accueilles le silence, le calme, les moments où rien n’est prévu. Et tu laisses ton sentiment de culpabilité à la porte. 

	 

	Si tu veux pouvoir aider les autres, il faut que tu commences par t’occuper de toi. Tu es ta principale priorité. Tu es la personne la plus importante dans ta vie. Car si tu ne sais pas où tu t’en vas, comment sauras-tu que tu es arrivé à destination ? 

	 

	Pour dissiper le brouillard, il faut se placer sur la voie de service et attendre. Profite de l’occasion pour faire le plein et te ressourcer.

	 

	Dis-toi que chaque instant que tu perds à ne pas prendre soin de toi ne te sera jamais rendu. N’attends pas de dépasser tes limites. Écoute ton corps et donne-lui ce dont il a besoin : du repos, du calme et de la douceur.

	 

	 

	UN MONDE DE POSSIBILITÉS

	___________________

	Nous sommes bombardés d’informations qui nous offrent un tas d’options pour vivre des expériences. Nos parents nous ont aussi offert la possibilité de vivre différentes expériences pour voir ce qu’on aimait : des cours de natation, de hockey, de peinture, de cuisine, de couture, etc. Au secondaire et au Cégep, nous avons dû choisir notre métier, basé sur nos champs d’intérêts et de compétences. Nous avons débuté un métier et peut-être changé en cours de route. 

	 

	Personnellement, j’ai commencé par faire de la vaisselle dans la boulangerie de mon père, j’ai été serveuse dans un de ses restaurants et fait des tâches administratives au siège social de sa compagnie. À 19 ans, j’ai débuté pour Les Soupes Campbell comme représentante et terminé ma carrière comme directrice du développement des affaires dans la distribution. À 29 ans, je suis devenue restauratrice et investisseuse en immobiliers. Je suis maintenant artiste peintre, animatrice, conférencière, entrepreneure et auteure.

	 

	J’ai pris conscience à travers mes différents virages professionnels que la vie m’offrait des opportunités plus surprenantes les unes que les autres. On a toujours le choix. De dire oui ou de dire non. De passer ou non à l’action. Et ce qui fait que je les ai saisies, ces opportunités, c’est simplement l’ouverture que j’avais à ne pas me placer dans un cadre imposé. Je me suis donné le droit d’être tout ça. Je n’avais pas besoin de rentrer dans un moule. Je ressens toujours le même besoin de sortir des conventions et de défier les standards. J’essaie de voir ce que les autres ne voient pas. Car il y a des opportunités dans toutes les situations.

	 

	La vie t’offrira un monde de possibilités. Chaque jour, tu es appelé à prendre des décisions et à passer à l’action. Sauras-tu saisir tous les cadeaux qui se présenteront à toi ?

	 

	 

	SHOW MUST GO ON

	___________________

	René Angelil, le mari et gérant de Céline Dion disait : « C’est quand c’est important que ça compte le plus. » Ta meilleure prestation doit être celle devant ton public, sur la scène, lorsque toutes les lumières sont dirigées sur toi. J’avais même fait écrire sur le mur du corridor dans le restaurant, entre la salle des employés et la porte de la salle à manger, « Souriez, vous entrez en scène ! ». 

	 

	C’est tellement important de donner le meilleur de nous au bon moment. Quand tu es chez toi, seul, tu peux faire ce que tu veux. Mais quand tu es devant ton client, tes collègues, ton patron, tu dois te montrer sous ton meilleur jour. Et ça implique des efforts. Parfois surhumain quand ça va moins bien. C’est ce qui peut faire la différence sur ton futur. Les opportunités viennent à nous parce que les gens veulent être entourés des meilleurs, de ceux qui sont capables de supporter la pression.

	 

	Je suis all-in dans tout ce que je fais. Je me donne à 100 %. Ça fait partie de ma nature. Je ne tourne pas les coins ronds, je vais jusqu’au bout. J’essaie de me dépasser chaque fois, pour créer l’effet WOW, surprendre, me démarquer. J’en retire un grand sentiment de satisfaction et j’apprends dans chaque projet.

	 

	Lorsque je m’engage, je fonce. J’ai une éthique de travail qui m’amène à toujours donner le meilleur de moi, même quand les gens ne regardent pas. Je mise sur mes forces, mes compétences distinctives et ma curiosité. Je pose des questions, j’essaie de bien comprendre les enjeux pour livrer les résultats attendus. Je me fixe des objectifs audacieux que je scinde en petites étapes, et que je place dans mon agenda en priorité.

	 

	Si tu es conscient que les projecteurs sont sur toi et que tu donnes le meilleur de toi-même, les gens se colleront à toi, voudront collaborer avec toi et voudront t’aider à te rapprocher de tes objectifs.

	 

	SI LA VIE TE DONNE DES CITRONS,
 FAIS-EN DE LA LIMONADE !

	___________________

	La seule personne qui peut te donner ce que tu veux et ce dont tu as besoin est toi-même. Si tu cherches la personne qui va changer ta vie, je t’invite à te regarder dans le miroir. Peu importe qui tu es et ce que tu as vécu dans ton passé, seul le moment présent peut changer ton futur. Ça ne dépend que de toi. Tu es le maître de ta vie. Tu peux choisir où tu veux aller, comment tu vas t’y prendre et qui t’accompagnera dans ce voyage.

	 

	Nonobstant les cartes qui sont dans ton jeu, il n’y a que toi qui les connais. Si tu t’élèves dans une posture de confiance, d’action et de courage, tu peux aller où tu veux. Relève-toi les manches, défonce des portes et va ! Ton avenir est entre tes mains. Et si la vie te donne des citrons, fais-en de la limonade !

	 

	Si tu changes simplement ta posture et ta vision d’un seul degré face à une situation, te voilà automatiquement en route sur un nouveau chemin. Et il n’y a pas de bataille sans effort. La tentation peut être forte d’abandonner avant même d’avoir commencé, mais c’est dans la persévérance et dans l’action que tes efforts seront récompensés. Si tu questionnes n’importe laquelle des personnes que tu admires sur les sacrifices qu’elle a dû faire pour se rendre là où elle est, tu découvriras que la liste est longue et que ça ne va pas au mérite. 

	 

	On ne peut pas battre le temps et sauter des étapes. C’est à travers les nombreuses expériences que la vie place sur notre chemin que nous découvrons la prochaine étape à accomplir. C’est rarement un long fleuve tranquille. Souvent, le chemin est parsemé de détours, là pour nous permettre d’apprendre, d’ouvrir de nouvelles portes que nous n’aurions même pas pu envisager. J’ai juste à penser à l’atelier créatif qui a changé ma vie. Ne tombe pas dans le panneau de la facilité ou de ce qui est trop beau pour être vrai.

	 

	Si tu ne travailles pas pour réaliser tes rêves, il y aura quelqu’un qui te paiera pour réaliser les siens. Questionne-toi : « Qu’as-tu fait aujourd’hui pour réaliser tes plus grands rêves ? »

	 

	 

	LE COURAGE C’EST TROIS SECONDES

	___________________

	Voici une phrase qui m’a permis de passer à l’action même si j’avais peur. Le courage c’est trois secondes. Ça prend trois secondes pour sauter dans le vide ou faire le premier pas. Une fois l’action commencée, le mouvement s’enclenche. Et c’est uniquement lorsque tu te seras lancé que les prochaines étapes se présenteront, que les solutions apparaitront. Tu peux reconnaître tes peurs, sans leur donner le contrôle.

	 

	La gestion du risque est un facteur crucial à considérer avant de poser des actions importantes ou de prendre des virages. Prendre des risques calculés est essentiel. Tu dois savoir à quoi tu t’exposes et si tu es prêt à vivre avec le pire des scénarios ou le % de chance que le pire scénario se produise. Si ce n’est pas le cas, ne bouge pas, ce n’est pas le bon moment. 

	 

	Ce qui paralyse souvent les gens c’est la peur de l’inconnu. De ne pas connaître les retombées ou les résultats avant d’avoir commencé. C’est aussi de craindre de se tromper, de commettre une erreur. Je me dis toujours que chaque décision que je prends est la meilleure dans l’instant présent avec ce que je sais aujourd’hui. Je me donne le droit d’essayer et si en chemin, je réalise que je me suis trompée, je me donne le droit de changer de direction, tout simplement. Je sais que rien n’est permanent et immuable.

	 

	Le regard des gens sur nous a aussi un grand impact. Qu’est-ce qu’ils vont dire ? Ça m’a pris beaucoup de courage pour assumer mon désir de quitter la restauration et de miser sur ma carrière d’artiste peintre. D’accueillir la croyance des autres sur le fait qu’un artiste était quelqu’un qui vivait pauvrement et qui était souvent en marge de la société. C’était tellement fort en moi qu’aucune autre option n’était envisageable. On n’a qu’une seule vie pour réaliser nos rêves les plus fous. Winston Churchill disait que la peur est une réaction et que le courage, une décision.

	 

	Le courage n’est pas l’absence de peur, mais ta capacité à la vaincre. Si tes objectifs ne te font pas peur, c’est qu’ils ne sont pas assez grands.

	 

	 

	SE PEINDRE DANS LE COIN

	___________________

	Je ne suis pas une bonne négociatrice et je suis assez influençable. Ma nature m’amène à mettre les cartes sur table dès le début, à dévoiler mon jeu. Ce que tu vois est ce que je suis. Je ne joue pas de game. 

	 

	Dans la majorité des circonstances, ce trait de ma personnalité m’a bien servi. Mon authenticité ressort et les gens me font naturellement confiance. En revanche, dans les négociations en affaires, le fait de me « peindre dans le coin » et de ne pas me garder de cartes cachées m’a nui. Je n’avais plus de marge de manœuvre. Je donnais souvent trop d’informations. Et là, j’avais l’air d’une girouette au gré du vent qui changeait d’idées et qui se laissait influencer facilement.

	 

	J’ai appris avec les expériences que je devais doser au maximum les informations que je partageais au début d’un processus de négociations. Je devais laisser l’autre partie arriver avec ses points, ses exigences et ensuite, entamer les discussions. J’ai aussi réalisé que je ne devais jamais perdre de vue mes valeurs non négociables. Que je devais préserver mon authenticité et me respecter dans mes limites.

	 

	Et maintenant, au début de chaque négociation, je définis ce qui est primordial pour moi et j’identifie à l’avance où sera le point de rupture, ce que je ne serai jamais prête à laisser aller, quitte à perdre le contrat.

	 

	L’art de la négociation s’apprend. La clé est dans l’écoute et la compréhension des besoins de l’autre et la recherche de solutions mutuellement avantageuses.

	 

	SE TENIR DEBOUT

	___________________

	Le jour où j’ai congédié une personne clé de la direction dans mon restaurant, j’ai un employé qui est venu me dire : « Enfin, la patronne a mis ses culottes ! » Sur le coup, j’étais un peu choquée, mais j’ai rapidement compris que lorsqu’on garde une pomme pourrie autour de soi, ça contamine aussi les autres. J’ai aussi réalisé qu’à plusieurs moments dans ma vie, je ne me suis pas tenue debout. Je n’ai pas assumé mes décisions ou eu le courage de faire cesser ce qui ne fonctionnait pas. J’ai cherché des coupables, sans prendre la responsabilité des actions qui m’appartenaient.

	 

	Et lorsqu’on résiste à ce qui est, on souffre. On se complique la vie pour rien. Je n’avais qu’à dire que j’avais commis une erreur, corriger la situation et m’excuser. Mais mon égo prenait souvent beaucoup de place. Je me sentais prisonnière de l’image de la fille parfaite que les gens pouvaient avoir de moi. Je ne voulais pas les décevoir. J’avais contribué à bâtir cette image et à l’entretenir.

	 

	Aujourd’hui, je me sens libérée du fardeau de l’image que je portais. Le jour où je me suis réellement affranchie du regard des autres sur moi, j’ai pu me tenir debout et être moi.

	 

	Le seul mauvais choix est l’absence de choix.

	 

	CHOISIR SES BATAILLES

	___________________

	Le succès est un mélange de talent, de travail et d’objectifs. Choisir ses batailles avec sagesse est une clé précieuse pour naviguer sur tous les défis qui se présentent à nous. Il n’y a que 24 heures dans une journée. Nous avons déjà notre lot de priorités. Et pour définir nos priorités, il faut différencier ce qui est important de ce qui est urgent.

	 

	Notre perception des urgences peut être erronée. Ce qu’on te demande est peut-être une urgence pour celui qui vient à toi, mais pas nécessairement pour toi. Tu es responsable de ne pas te laisser ensevelir en apprenant à poser les bonnes questions pour évaluer l’urgence, mettre tes limites et apprendre à dire non.

	 

	Tu as le droit de défendre tes intérêts, de préserver tes forces et de tenir mordicus à ton bien-être. Tu es le gardien de ta vie, maître de tes choix et de ton temps, ne l’oublie jamais. Sois combatif et ne baisse pas les bras. C’est toi seul qui peux faire face au flot incessant d’opportunités, de défis et de conflits, discerner où concentrer ton énergie. 

	 

	Je te suggère de prendre le temps d’identifier tes objectifs personnels pour mieux aligner tes choix. C’est aussi important que tu puisses évaluer les conséquences de ta décision finale. Demande-toi si la victoire ou la défaite dans cette situation aura un impact significatif sur tes objectifs à long terme. Évite de t’engager dans des conflits futiles.

	 

	Parfois, non est une phrase complète.

	 

	 

	À gère pis à mène, 
on l’appelle Germaine

	___________________

	On connaît tous une miss germaine. Celle qui essaie de contrôler tout le monde, qui prend toujours le lead d’un groupe, qui aime être à l’avant-scène. Elle est aussi très bonne pour dire aux autres quoi faire. Si les choses ne sont pas faites à sa façon, elle aime mieux s’en occuper toute seule.

	 

	Toute ma vie, j’ai été celle qui organisait les choses, celle qui anticipait les prochaines étapes et qui allait au-devant. Suis-je donc une germaine ou juste prévoyante ? J’assume certains traits de ma personnalité plus que d’autres. J’aime prendre le lead, mais je n’aime pas exercer un contrôle sur les gens. Je vais offrir mon aide, vérifier si les gens sont à l’aise avec mes propositions. 

	 

	J’ai confiance en mes capacités et les gens voient un certain leadership dans ma façon d’être. Naturellement, lorsque je joins un groupe, on me passe souvent le flambeau pour animer, prendre en charge ou être la porte-parole du groupe. Je ne m’impose jamais, outre le fait de mentionner que ça ne me dérange pas si ça fait l’affaire de tout le monde.

	 

	Quand j’étais propriétaire du restaurant, nous avions 330 places assises et 75 employés en forte saison. Il était donc impossible que tout repose sur mes épaules. Les rôles et responsabilités de chaque membre de l’équipe étaient clairs et l’on faisait une super équipe. 

	      

	Mais depuis que je suis seule avec moi-même dans ma carrière d’artiste peintre, j’ai eu à déléguer certaines tâches où j’avais besoin d’experts pour les exécuter. Dans certains cas, l’expérience a été incroyable et je travaille encore aujourd’hui avec eux. Ils font partie de mon équipe étoile ! Mais dans d’autres situations, il y a eu beaucoup de déceptions. Mes attentes n’ont pas été respectées et les résultats promis, jamais atteints. 

	 

	Et c’est vrai que j’ai tendance à préférer faire les choses par moi-même pour être satisfaite. J’ai réalisé que j’avais de la difficulté à déléguer parce que je ne veux plus gérer de conflits. La gestion du personnel en restauration m’aura usée jusqu’à la corde. Lorsqu’il y a des soucis, des insatisfactions ou des ambiguïtés, j’en perds souvent mes moyens. Ça m’irrite et j’ai de la difficulté à gérer le stress qui vient avec.

	 

	Je te partageais que j’étais tellement engagée dans mes projets que j’avais la tendance naturelle à m’attendre à ce même niveau d’engagement de mes fournisseurs. Je sais que je suis exigeante. Mais je le rends bien. Je ne crois pas être dans le «je veux et j’exige», comme une princesse qui donne des ordres à ses subordonnées. Je nous vois tous d’égal à égal, collaborant à un but commun. J’aime être appréciée des gens avec qui je travaille et j’agis en ce sens.

	 

	C’est important de prendre conscience de l’impact que tes paroles et tes gestes ont sur les gens qui t’entourent. Ce qui fera ta marque sera basé sur comment les gens se sont sentis à tes côtés.

	 

	Dors-tu la nuit ?

	___________________

	Depuis 2023, il se passe vraiment une belle effervescence dans ma carrière artistique. Je suis impliquée dans plusieurs projets différents. Je partage beaucoup d’informations dans mon infolettre hebdomadaire, sur mes réseaux sociaux et durant les Lives « Dans la tête d’Aro ». Je suis donc présente et les gens ont de mes nouvelles.

	 

	C’est arrivé si souvent dans les derniers mois qu’on me pose cette question, que je me devais d’y répondre dans cet ouvrage : est-ce que je dors la nuit ?

	 

	Si je prends la question au premier degré, je dors mes huit heures par nuit. En bas de cela, je suis non fonctionnelle. J’ai besoin de recharger mes batteries. Parfois, je fais même une sieste dans l’après-midi.

	 

	Mais je suppose que la vraie question est : « Comment réussis-tu à faire tout ce que tu fais ? ». Je vais tenter d’y répondre de mon mieux. Dans un premier temps, chaque début janvier, je fais un plan bien précis de mes grands objectifs personnels et professionnels. Une fois fait, je crée mon tableau de visualisation, que j’ai devant les yeux tous les jours. Je scinde chaque projet en étapes à réaliser, que je place dans mon agenda en prenant soin de laisser de la place aux imprévus.

	 

	Chaque jour, je m’assure d’accomplir au moins une tâche qui découle de l’accomplissement d’un de mes grands objectifs. J’évite les distractions et je limite mon temps devant la télévision ou mon écran. Je suis capable d’accomplir beaucoup de tâches dans une journée. Et il n’y a pas de secrets, parfois je travaille aussi le soir, très tôt le matin et les week-ends. J’ai une graphiste qui s’occupe de mes visuels importants, un photographe exceptionnel, une coiffeuse/maquilleuse hyper compétente, et quelqu’un qui m’aide pour tout ce qui touche aux référencements sur le Web et à Google.

	 

	J’ai suivi plusieurs formations dans les dernières années. J’ai appris sur l’art d’écrire avec impact, perfectionné mon niveau d’anglais, maîtrisé des logiciels (pour faire et maintenir mon site web) et développé mes compétences en vente pour m’outiller dans mes tâches quotidiennes. Je voulais comprendre et être encore plus autonome. 

	 

	Je réalise que je me valorise beaucoup lorsque je suis capable de faire les choses par moi-même et qu’en plus, j’adore apprendre. Mon défi est de rester dans l’équilibre et de respecter les signaux de fatigue physique et mentale.

	 

	Et ce qui me stimule et m’encourage, c’est que les résultats sont au rendez-vous. Ça me pousse alors à continuer et à rester focus. Je me dis que ce que je fais sert bien ce que j’essaie de bâtir.

	Éviter les distractions et les dérangements permet d’être plus efficace dans nos tâches et d’atteindre plus rapidement nos objectifs.

	 

	Quand couper la corde ?

	___________________

	C’est quand, le bon moment pour dire que c’est fini, qu’on doit passer à autre chose ? Cette question s’applique autant au fait d’avoir à prendre la décision de fermer son entreprise, de congédier un employé, de prendre ses distances dans une relation ou de sauver ce qui reste à sauver. Ça implique aussi de se sacrifier parfois.

	 

	J’ai écouté le film Limite extrême il y a plusieurs années et une des scènes est restée gravée dans ma mémoire. C’est une famille qui part en excursion d’escalade sur une paroi dangereuse. Le père perd pied et la force de l’impact fait céder le mousqueton qui le retenait à la paroi. Il se met à glisser et emporte ses deux autres compagnons de cordée, son fils et sa fille. Ils tombent dans un ravin et se retrouvent tous les trois suspendus dans le vide, maintenu uniquement par une sangle, qui menace de se détacher. 

	 

	Le père est celui qui est au bout de la corde. Il ordonne à son fils de couper la corde pour sauver, lui et sa sœur, sinon, ils mourront tous les trois. Le fils est conscient que s’il coupe la corde, son père mourra.

	 

	Est-ce que tu aurais réussi à couper la corde toi ? Est-ce que tu as l’impression en ce moment que tu dois cesser de faire une chose et que tu as de la difficulté à passer à l’action ? Que tu procrastines ou que tu tolères en te disant que tu vas aller jusqu’au bout du truc pour te convaincre que c’est la bonne décision ?

	 

	J’ai souvent fait le parallèle avec l’histoire de ce film et les questions qui m’habitent dans les moments difficiles. Est-ce que je suis persévérante ou si au contraire, je suis en train de m’acharner à essayer de sauver quelque chose qui est perdu d’avance ? La ligne est mince entre les deux.

	 

	Naturellement, on ne veut pas être celui qui abandonne facilement. Identifier le point de non-retour, la limite finale, n’est pas facile non plus. On nous a martelé l’esprit que le bon moment pour commencer quelque chose est maintenant et qu’il ne faut jamais abandonner. Que c’est dans la persévérance que la réussite survient. Mais à quel prix ?

	 

	Et c’est là que j’ai eu la réponse à cette question. On cesse de persévérer dans une situation ou dans une relation le jour où le prix à payer est plus élevé que le bénéfice qu’on en retirera. On choisira alors de prioriser sa santé, son bien-être, sa paix d’esprit ou ses acquis. On réalise que nous serons mieux sans, que nous n’en avons plus besoin.

	 

	Winston Churchill disait que le succès n’est pas final, que l’échec n’est pas fatal et que le plus important, c’est le courage de continuer, de persévérer.

	 

	 

	Attention aux angles morts

	___________________

	J’utilise le mind mapping pour visualiser mes projets ou mes défis. C’est un outil très simple à utiliser et hyper pratique pour voir et identifier les angles morts, les aspects non visibles, ce que tu aurais pu oublier, mais qui est super important.

	 

	Tu prends une feuille blanche et tu écris au centre dans un petit cercle, le nom de ton projet ou de ton défi. Par la suite, tu identifies dans d’autres cercles qui sont reliés à ton point central, tous les éléments que tu connais de la situation ou les départements qui seront impliqués. Pour chacun de ces nouveaux ronds, tu détailles juste à côté tout ce dont tu auras besoin de chaque département ou la liste des tâches à accomplir. 

	 

	Finalement, pour chacun de ces éléments détaillés, tu identifies qui pourra t’aider dans cette sphère spécifique : un expert, un collègue, un collaborateur, un mentor, 
un fournisseur, etc.

	 

	Ce que j’aime de cet exercice c’est que sur une seule page, en quelques minutes seulement, tu peux avoir une vision globale d’une situation et l’observer comme une image devant toi. Ça te permet de réfléchir, de prendre le temps de voir le projet ou la problématique dans son ensemble et de t’élever pour sortir de l’aspect émotif. Tu pourras aussi mieux évaluer les risques et identifier où tu dois mettre tes énergies. Pour t’aider, dis-toi que les menaces et le danger se retrouvent là où l’on est le moins fort et où l’on a le moins de connaissances. 

	 

	Il est important de le refaire au fur et à mesure que la situation évolue, car de nouvelles informations pourraient influencer ta prise de décision.

	 

	Un autre outil qui est super pratique est de faire son analyse SWOT où tu identifies tes forces, tes faiblesses, les opportunités et les menaces. C’est une bonne façon d’identifier tes priorités.

	 

	Écouter nos clients, nos amis, nos collègues permet aussi d’aller chercher leur point de vue et ce qu’ils peuvent observer de l’extérieur. Ils n’ont pas le nez collé sur l’arbre comme toi.

	 

	Se tenir informé est aussi essentiel pour voir les angles morts. Les technologies évoluent, la concurrence est forte, les statistiques parlent. Pour ne pas être dépassé par tout cela, tu dois accorder du temps à l’observation de ce qui se 
passe ailleurs.

	 

	Finalement, pose des questions. Plus que pas assez. Assure-toi de connaître tous les frais cachés, les surprimes, les exclusions, les inclusions. Il faut lire tous les petits caractères !

	 

	La différence entre être bon et être excellent est dans le souci des détails. Prends le temps de clarifier l’ensemble des éléments. Ta vigilance et ta faculté d’adaptation seront des atouts majeurs pour prévenir les risques ou les décisions trop hâtives, dans ta vie personnelle comme dans tes projets professionnels. La confiance, ça se gagne.

	 

	 

	Mon 10 % de buffer

	___________________

	Quand on est dans l’action, qu’on prend un tas de décisions, il est normal qu’elles ne soient pas toutes bonnes. À mes débuts en affaires, quand les moyens financiers étaient limités, j’avais tendance à me taper sur la tête et à culpabiliser chaque fois que je me trompais. Il y avait souvent des coûts financiers à mes décisions, donc des impacts sur notre profitabilité. J’avais l’impression de tirer de l’argent par les fenêtres lorsque  je me trompais.

	 

	Et un jour, une personne m’a proposé d’intégrer un 10 % comme latitude, à toutes mes décisions. Le concept est très simple. Sur l’ensemble d’une année, si 10 % des décisions que tu prends ne sont pas bonnes, dis-toi que c’est normal. Si le seuil de 10 % est dépassé, prends le temps de réfléchir aux causes et identifie des actions que tu peux mettre en place pour améliorer ton processus décisionnel.

	 

	Je vais être honnête avec toi, c’est rare qu’on dépasse le 10 % si l’on regarde les choses dans son ensemble sur une période plus grande. Il y a des périodes où l’on a l’impression de ne rien faire de bien, mais majoritairement, les choses se passent merveilleusement.

	 

	Depuis que j’ai intégré mon 10 % de buffer, je me sens mieux. J’ai accepté que je ne sois pas parfaite et j’ai surtout arrêté de réagir fortement lorsque je me trompe. Je mets la situation dans la case « 10 % de buffer » dans mon cerveau et je passe immédiatement à un autre appel. Je ne ressasse pas la situation, je suis bienveillante à mon égard et je corrige une à une mes erreurs. Je me suis donné le droit à l’erreur et je ne me tape plus dessus lorsque je me trompe.

	 

	J’ai aussi changé ma perception du mot erreur ou échec. Aujourd’hui, chaque situation est un apprentissage qui 
me fait grandir.

	 

	 

	Sois modeste pour accepter tes erreurs. Sois intelligent pour en tirer une leçon et mature pour les corriger.

	 

	 

	Prendre le chemin 
le moins emprunté

	___________________

	Si tu marches sur du gazon bien vert, c’est bon signe. Ça signifie que peu de gens ont marché où tu es. Lorsqu’on ose prendre le chemin le moins emprunté dans la vie, tout devient possible. Nous faisons face à une terre fertile où toutes les options s’offrent à nous. Nous pouvons écrire l’histoire, définir de nouvelles règles, car il n’y a pas de précédent. Quand on est le premier à faire quelque chose, on laisse systématiquement sa trace à ceux qui nous suivront. 

	 

	Face à l’inconnu, tu n’as pas d’autre choix que de développer ta créativité et faire preuve d’ingéniosité. Et c’est dans ces moments que les découvertes se font. Tu apprends à jongler avec l’inattendu et tu peux ainsi mieux développer ta résilience.

	 

	Il est plus facile de suivre la foule et de choisir la voie connue. Tu n’as pas à te poser des questions. Tu es sur le pilote automatique, dans ta zone de confort. Mais ultimement, est-ce que c’est réellement confortable ? N’as-tu pas besoin d’être stimulé pour te réaliser ? N’aimerais-tu pas découvrir de nouvelles possibilités ou trouver du sens dans le pourquoi tu fais ce que tu fais ?

	 

	L’histoire de ma carrière comme artiste peintre est une sortie de zone complète. J’ai créé mon chemin, mon histoire. J’ai prouvé qu’on peut réussir à vivre de son art, même en commençant à l’âge de 42 ans. En ne suivant pas le courant ni les autres artistes, j’ai défini mes propres règles, créé mon propre style et édifié mon modèle d’affaires. J’ai misé sur mes forces. Et c’est grâce à cela que je suis capable de me distinguer.

	 

	Quand on est loin des influences extérieures et des attentes sociales, on peut mieux comprendre nos propres motivations, nos passions et nos limites.

	 

	La prochaine fois que tu te retrouveras à un carrefour, n’hésite pas à choisir le chemin le moins fréquenté. Qui sait quelle aventure extraordinaire t’attend ?

	Oui mon capitaine

	___________________

	En 2014, je me suis inscrite à une formation intitulée Oser pour réussir, donnée par Vigie Coaching. Lors de notre première rencontre, la formatrice nous montre un bateau et nous demande : où es-tu sur ton bateau ? Est-ce que tu es dans la cale les mains pleines d’huile, sur le pont à motiver tes troupes ou dans le mât, à la vigie, pour pouvoir anticiper ce qui est devant toi ?

	 

	Et cette image m’accompagne depuis dans plusieurs interventions que je fais en coaching, en mentorat et dans mes conférences. Le bateau, c’est l’image de ta vie. La cale, où tu ne vois rien, ce sont les moments où tu es dans l’exécution de tes tâches quotidiennes. Tu espères que ton navire navigue dans la bonne direction. Lorsque tu es sur le pont, tu es entourée de ton équipe et vous collaborez tous ensemble à votre bien-être mutuel. C’est là que tu exprimes ton leadership et que tu réussis à mobiliser les gens à t’accompagner dans l’aventure. 

	 

	Lorsque tu montes à la vigie, tu es le capitaine de ton navire. C’est quand tu planifies les prochains projets ou événements, que tu identifies les besoins à venir, que tu t’accordes des moments de réflexion pour évaluer les résultats, où tu en es, qu’elles seront les prochaines étapes. Tu es à la vision et à la mise en place des stratégies.

	 

	En affaires, la cale représente les opérations de ton entreprise. Le pont, ton leadership auprès de tes employés et la vigie, la posture de capitaine pour donner la direction. Et la question qui vient aussitôt est : est-ce que tu travailles dans ton entreprise ou sur ton entreprise ? Es-tu coincé dans les opérations ou est-ce que tu travailles à la vision ?

	 

	Et c’est normal de se promener de façon aléatoire à tous les niveaux, tant personnels que professionnels. 

	 

	Quand j’avais le restaurant, j’étais trop souvent dans les opérations à faire des tâches imputables à d’autres. Je voulais donner l’exemple et me rendre indispensable. Au fil des années, cela m’a usée, car j’avais aussi tout le reste à faire.

	 

	Cette image représente aussi pour moi le fait que nous soyons la seule personne à pouvoir contrôler notre vie. Tout dépend de nous, de nos actions, de nos pensées et de nos paroles. Nous avons le pouvoir. Si tu as l’impression d’être assis sur le siège du passager dans ta propre vie et que c’est les autres qui te contrôlent, il est temps pour toi d’agir et de changer de siège. Sois le conducteur, le capitaine de ta vie. Tu sauras ainsi où tu t’en vas et tu seras en contrôle.

	 

	Ne remets pas ton pouvoir aux autres. Il t’appartient et c’est ta plus grande richesse. Tu es maître de ta vie. Tu peux toujours diriger ta direction vers ce qui compte le plus pour toi, sur ce qui est le plus important.

	 

	Sois le capitaine de ta vie. Tu peux choisir où tu veux aller, avec qui et comment. Le pouvoir est entre tes mains.

	 

	 

	L’histoire de mon bambou

	___________________

	On m’a raconté une histoire dernièrement. Celle du bambou qui pouvait prendre plusieurs années avant de sortir du sol et qu’une fois qu’il était sorti, il pouvait pousser jusqu’à un mètre par jour. Il prend tout ce temps pour faire ses racines afin d’être solide lorsqu’il grandira. Et cet apprentissage m’a permis de faire un parallèle avec la patience nécessaire pour arriver à nos fins.

	 

	Je travaille ma patience en continu. J’aime que les résultats arrivent vite. Tu sèmes, tu récoltes. Mais ça ne se passe pas vraiment comme cela. L’important, ce sont les fondations que tu bâtis pour solidifier ce que tu veux créer. Tu dois t’assurer que les bases que tu places pourront affronter n’importe 
quelle tempête.

	 

	Je pense aux racines d’un arbre qui lui permettent de rester ancré dans le sol lors de forts vents. Je pense aux fondations de nos maisons qui supportent le poids des matériaux et les conditions météorologiques. Mais plus près de nous encore, je pense à la préparation qu’on fait avant de lancer un projet, quel qu’il soit.

	 

	J’ai failli abandonner plusieurs fois ma carrière d’artiste. J’ai vécu des moments de découragements dus à l’instabilité de mes revenus. Souffrant d’insécurité financière, je n’avais pas choisi le métier le plus facile pour assurer mes revenus et avoir une paie toutes les semaines.

	 

	Chaque fois que j’étais habitée par ces doutes, je parlais à mon mentor. J’avais besoin d’un regard différent. Et chaque fois, il me disait que je ne pouvais pas abandonner. Que j’étais sur le bon chemin, que j’avais déjà mis beaucoup d’efforts et le jour viendrais où mes rêves se réaliseraient. Il croyait en mon potentiel. Je devais juste être patiente, persévérer et continuer de semer. De poser des actions pour me rapprocher continuellement de mes objectifs. Et qu’un jour, l’incroyable va se produire. Qu’une personne ou une situation changerait ma vie pour toujours !

	 

	Et en 2023, mon bambou est sorti. C’est une caricature, mais il s’est réellement passé quelque chose de beau et de grand dans ma carrière. Les opportunités ont commencé à se présenter à moi sans que je demande, j’ai signé dans une galerie d’art prestigieuse, on m’approche pour être ambassadrice de projets uniques et grandioses.

	 

	Et je sais aujourd’hui que les fondations sont solides parce que j’ai fait tout ce que j’avais à faire. Je suis fière de ne pas avoir abandonné.

	 

	Si tu prends le temps de construire des fondations solides autour de toi, tu passeras à travers tous les aléas de la vie.

	 

	Le syndrome du « il faut que »

	___________________

	Oui, j’avoue, je suis prise à l’occasion du syndrome du « il faut que », « je dois » et « je devrais. » Il faut que je fasse cela aujourd’hui, il faut que je perde du poids, il faut que tu saches, il faut que j’aie, il faut que j’aille, je dois m’en occuper, je devrais faire cela…

	 

	Je commence souvent mes phrases par ces quelques mots. Comme si j’étais prisonnière de ma vie, en punition. Il y a un sentiment d’obligation et de lourdeur qui vient avec ces mots. On les entend souvent, mais les actions ne viennent pas toujours. Comme s’ils n’étaient pas assez puissants pour nous engager à agir et qu’ils étaient favorables à la procrastination. Comme si je dois encore me convaincre que je dois le faire. Il faut que je m’en occupe. Oui, mais quand est-ce que tu vas 
t’en occuper ?

	 

	En prendre conscience est déjà un pas. Ensuite, je prends le temps de réfléchir à ma source de motivation derrière la tâche ou l’engagement à accomplir. Enfin, je reformule en changeant simplement le début de mes phrases par : j’ai le goût de, je choisis de, je désire que, j’ai besoin de. Je ressens automatiquement plus de légèreté et moins de culpabilité. J’ajoute aussi dans mes phrases le bénéfice que j’en retirerais. Je m’engage à perdre 15 livres pour me sentir mieux dans mon corps, mes vêtements et avoir plus d’énergie.

	 

	Est-ce que toi aussi tu dis souvent il faut que ? Est-ce que ça te fait le même effet qu’à moi ?

	 

	Les mots sont puissants. Choisir les bons te permet de t’engager dans l’action avec alignement, motivation et cohérence avec ce que tu es.

	 

	 

	EN CONCLUSION …

	 

	J’ai été dans l’action toute ma vie. Je carbure aux défis et aux projets. Je ressens un grand sentiment d’accomplissement lorsque je suis dans l’exécution. J’ai l’impression d’utiliser mon temps à bon escient. J’aime avoir des choses à faire.

	 

	Mon grand défi restera toujours de doser et de ne plus tomber dans le surmenage et le faire à outrance. J’ai pris conscience que nous avions tous la quête d’un certain équilibre, mais que la définition de cet équilibre est différente d’un individu à un autre.

	 

	Certains travailleront toute leur vie avec comme seul objectif l’atteinte de la retraite pour faire enfin ce qu’ils désirent. D’autres, comme moi, disent qu’ils ne s’arrêteront jamais de travailler, parce qu’ils n’ont pas l’impression de travailler et qu’ils éprouvent du plaisir à faire ce qu’ils font. 

	 

	Depuis que nous avons vendu le restaurant, le verbe faire a pris un nouveau sens dans ma vie. Je ne ressens plus cette immense pression qui venait avec notre choix de vie. Aujourd’hui, je crée, je rencontre des gens, je m’amuse. J’ose explorer de nouveaux chemins et me dire que tout
est possible.

	 

	Je me sens libre. Libre de mon temps, libre de mes choix. Libre d’accueillir ce que la vie placera sur mon chemin, car il y a de la place pour cela. Faire ne prend plus toute la place.


 

	 

	DONNER

	 

	 

	 

	 

	J’ai réalisé au fil des ans que c’est lorsque je donne sans attendre en retour que je ressens le plus grand sentiment de satisfaction et de plénitude. Aider dans sa plus simple expression. Un geste qui fait assurément une différence pour quelqu’un.

	 

	Nous sommes sollicités de toute part à donner pour des causes caritatives, des levées de fonds, des banques alimentaires ou des gens de notre entourage et membres de notre famille, qui sont plus dans le besoin que nous. On s’attend de ceux qui sont plus nantis qu’ils partagent avec les autres ce qu’ils ont acquis. Mais avoir le désir de donner ne vient pas de la grosseur de notre portefeuille, ça vient du cœur. 

	 

	On observe dans certaines communautés que le partage est au centre de leurs valeurs intrinsèques. Ils vivent en groupe, s’entraident, élèvent les enfants des autres et prennent soin de leurs parents. N’as-tu pas l’impression, comme moi, que nous vivons dans une société individualiste ? Que nous avons perdu au fil des décennies cet esprit de collaboration, cette solidarité familiale et collective ? 

	 

	Dans ce chapitre, je te partage des moments que j’ai vécus qui ont été de grandes leçons de vie. Des situations et des gens qui m’ont influencée et qui m’ont inspirée à donner.

	 

	DONNEZ AU SUIVANT

	___________________

	J’ai rencontré Chantal Lacroix, il y a quelques années, dans le cadre d’une conférence qu’elle donnait pour Femmessor. Elle est bien connue des Québécois pour son émission « Donnez au suivant ». Un concept unique où elle offrait un nouveau départ à des familles avec des besoins particuliers. À chaque émission, on découvrait une chaîne de solidarité. Des amis de la famille venus aider, des fournisseurs qui donnaient leurs matériaux, des entrepreneurs qui géraient les chantiers sans salaire. J’écoutais religieusement chaque émission et je trouvais ça beau et inspirant. J’avais des frissons et je pleurais à chaque dévoilement, à la fin de l’émission.

	 

	J’ai réalisé que chaque petit geste peut faire une différence importante et que donner n’est pas que matériel. On peut donner du temps, des conseils, de l’attention, de l’écoute ou un sourire. On peut partager nos apprentissages, nos bons et moins bons coups pour éviter aux autres de commettre les mêmes erreurs. On ne réalise jamais complètement l’impact de nos gestes sur l’autre qui les reçoit.

	 

	Le message de Chantal lors de sa conférence était de nous conscientiser au plaisir de donner et aussi au fait que de nous rendre disponibles pour les autres, ça crée en nous un sentiment énorme d’accomplissement et de sens. Avoir le sentiment de se réaliser passe entre autres par le fait de donner. Et le fait de donner autour de soi crée une chaîne de générosité et permet de mobiliser plein de monde à donner.

	 

	J’ai des gens dans le besoin autour de moi. De jeunes familles à faible revenu qui peinent à boucler les fins de mois. Et un jour, chez mon esthéticienne, j’ai partagé le fait que je faisais un grand ménage pour donner des choses à ces gens dans le besoin. Et une cliente, assise à côté de moi, m’a tout de suite dit qu’elle pouvait aussi donner pour m’aider. J’étais stupéfaite et incroyablement touchée. Depuis ce jour, elle vient me porter des sacs de vêtements et de jouets pour enfants régulièrement. Je fais le tri et je les distribue.

	 

	Tendre la main aux autres crée de l’ouverture dans l’acceptation de nos différences et dans le non-jugement. Donner, c’est encourager l’autre, c’est aider, c’est partager.

	 

	Donner c’est aussi de ne pas s’attendre à un retour. Ça vient du cœur, comme une forme de motivation profonde. 

	 

	Notre vie trouve aussi son sens dans son utilité aux autres.

	 

	C’est quoi, le mot magique ?

	___________________

	Toute notre enfance, on nous a appris à dire merci. Lorsqu’on nous donnait quelque chose, il le retenait en nous demandant : « C’est quoi, le mot magique ? » Mais on ne nous a pas appris à recevoir.

	 

	Donner vient aussi avec notre capacité à recevoir. Es-tu capable de recevoir sans avoir à dire « tu n’aurais pas dû » ? Parfois, on ne réalise pas que ça vient gâcher toute la magie de vouloir donner à l’autre. C’est comme s’il me disait qu’il n’était pas suffisamment aimable pour recevoir ou qu’il ne m’appréciait pas assez pour ressentir de la gratitude face à mon geste.  

	 

	Es-tu capable, lorsque tu reçois un merci, de ne pas dire après : « ce n’est rien » ? Parce que ce n’est pas rien. Quand on prend son temps et ses moyens pour offrir quelque chose à quelqu’un, il y a un effort derrière. Et cet effort vient du cœur. Dites plutôt : « Ça m’a fait plaisir d’avoir pris ce temps-là avec toi ou pour toi, d’avoir magasiné en pensant à ce qui te ferait plaisir. »

	 

	Est-ce que tu te sens redevable lorsque tu reçois des autres ? C’est normal et je crois que c’est une des raisons pour lesquelles certaines personnes n’aiment pas recevoir, car elles ressentent alors l’obligation du retour et ça les met mal à l’aise. Les stratèges en marketing l’ont bien compris eux. Ils manipulent assez bien le sentiment de réciprocité en suggérant aux compagnies d’offrir des cadeaux, des échantillons pour créer chez le consommateur une impression qu’il doit offrir un retour, soit l’achat du produit.

	 

	Dire merci est une autre façon de dire à l’autre qu’on l’aime, qu’on l’apprécie, qu’il nous fait du bien et qu’il est important. Remercions avec joie et sincérité.

	 

	 

	Changer une vie

	___________________

	 Une personne proche de moi souffre d’un trouble de personnalité limite qui l’oblige, dû à ses autres problèmes de santé, à vivre dans une résidence supervisée. Elle habite dans un petit studio de 12x12 avec sa salle de bain annexée. Elle vit avec des moyens financiers limités. Ses revenus se limitent à sa rente d’invalidité et à l’aide sociale. 

	 

	En septembre 2023, elle avait la possibilité de recevoir une somme appréciable en héritage. La condition était que le versement de ce montant soit applicable à des améliorations significatives pour sa vie et que quelqu’un s’occupe de prendre en charge l’évaluation de ses besoins.

	 

	Dans mon souci de considération pour elle, j’ai levé la main pour l’accompagner dans la définition de ses besoins actuels. Je voulais qu’elle puisse en profiter, lui donner une chance, de l’espoir et lui offrir un nouveau départ. 

	 

	J’ai visité son studio pour réaliser qu’elle vivait depuis plusieurs années dans un espace insalubre et malpropre. Que ses défis de santé mentale étaient la source de l’accumulation d’objets qui encombrait complètement son espace de vie. Tout était fini : les meubles, la lingerie, la literie, son matelas et sa vaisselle. Le projet était urgent et important. Lorsque j’ai quitté ce jour-là, j’ai pleuré. De réaliser que je vivais dans l’abondance et que cette personne n’avait même pas le minimum. J’étais aussi inquiète de son état de santé. J’avais l’impression de venir d’ouvrir une boîte de pandore et que ce que j’allais y trouver n’était pas jojo.

	 

	Elle souffre aussi d’anxiété chronique. Le changement est une source de grand stress pour elle et l’amène à réagir fortement. Chaque petit pas que je lui demandais de franchir était une montagne pour elle et elle a failli tout saboter par son comportement agressif. J’ai sérieusement failli abandonner. Je réagissais à son comportement en me disant que je n’avais pas besoin d’endurer cela. Elle disait qu’elle n’avait rien demandé. On était loin de l’appréciation. Mais elle est malade. Et j’ai ressenti à l’intérieur de moi un appel, me demandant de prendre sur moi et d’aller au bout du projet, que cela allait changer sa vie. 

	 

	J’ai pris un moment de réflexion pour définir mes attentes, mes besoins et mes limites dans ce projet. Cela m’a apaisé. Je l’ai recontacté et calmement, je lui ai fait part de mon intention de bienveillance et j’ai posé mes conditions pour la poursuite de mon engagement. Conditions très simples où je lui demandais de me faire confiance et de me laisser aller.

	 

	Cela a pris deux mois à trier, vider et nettoyer ce qui sortait de son studio. En même temps, je faisais les achats pour la repartir à neuf dans tout, en respectant les désirs qu’elle me nommait au fur et à mesure. Nous avions ensuite une fenêtre d’une semaine début décembre pour la déménager à l’hôtel, faire nettoyer les lieux, faire faire la peinture, gérer les livraisons du mobilier, décorer et déménager ses effets personnels.

	 

	Nous avons filmé le dévoilement et sa réaction lorsqu’elle est revenue dans son nouvel espace de vie. Sa réaction nous aura valu tout l’investissement en temps et en argent. Je dis « nous », car j’ai eu de l’aide précieuse de mon conjoint, de ma fille, de mon gendre et de tous les corps de métiers qui se sont succédé. Elle a réalisé l’ampleur de ce que nous avions fait pour elle et la chance qu’elle avait de réellement pouvoir repartir à neuf. Nous avons changé sa vie.

	 

	Notre relation a changé positivement. Depuis, elle est fière de me contacter pour me partager ses victoires, les tâches qu’elle effectue pour préserver et honorer ce que nous avons fait pour elle. Ce n’est pas juste un milieu de vie que nous avons changé. Nous avons fait naître en elle l’espoir de jours meilleurs.

	 

	Cette expérience a changé sa vie à elle, mais aussi notre relation qui s’est grandement améliorée. 

	 

	Si tu as l’opportunité un jour, de près ou de loin, de t’impliquer dans une expérience similaire, fais-le. Je ressens encore l’impact de sa réaction, des mois plus tard.

	 

	 

	Marchand de bonheur

	___________________

	J’aime me présenter comme une créatrice d’émotions. Mes œuvres, mes journées créatives, mes ateliers teams building en entreprise, mes conférences, tout ça a été créé pour faire du bien et faire plaisir. Je réussis à ma façon à faire une différence significative et positive dans la vie de tous ceux qui croisent ma route.

	 

	J’ai le souci du détail et je tente de créer l’effet WOW en misant sur un ensemble de petites attentions. Mon intention est pure et tournée vers l’autre. Je ressens une profonde satisfaction lorsque je vois un sourire ou des larmes d’appréciation. C’est ma paie. 

	 

	Cette réflexion m’a replongé dans ma période de restauration au Spag & tini, où sur la première page de notre menu, nous avions fait inscrire : créateurs de petits bonheurs. Nous vendions une expérience à tous nos clients. Nous prenions notre rôle très au sérieux, car nous savions que le contact humain crée l’expérience. 

	 

	Nous étions portés par une éthique de travail où l’on donnait le meilleur de nous en tout temps, même quand personne ne regardait. Nous étions des marchands de bonheur. 

	 

	Chaque attention, si petite soit-elle, a le pouvoir de créer du bonheur chez celui qui la reçoit. Un seul sourire à un inconnu peut faire une différence.

	 

	Est-ce que tu m’écoutes ?

	___________________

	Je travaille mon écoute active depuis que j’ai pris conscience que je prenais beaucoup de place et que ça pouvait déranger. Je repense à la personne qui m’a dit un jour : « Nous avons une bouche et deux oreilles, ce n’est pas pour rien ! » 

	 

	J’ai réalisé aussi que je n’écoutais pas toujours vraiment. Que j’étais pressée de répondre, en coupant même parfois la parole, au lieu de chercher à comprendre ce que l’autre voulait me partager. Ma qualité de présence faisait défaut. Et quand j’ai réalisé l’impact pour la personne en face de moi, j’ai choisi d’agir en développant mes compétences d’écoute. 

	 

	Michelle Obama a été de loin la personne que j’ai rencontrée dans ma vie avec la plus grande qualité d’écoute. Je dois te dire que sa présence est hypnotique. Entourée d’une dizaine de gardes du corps, de son assistante personnelle et de son équipe de tournée, elle réussit quand même par son regard, ses gestes et ses paroles à faire arrêter le temps. Tu sens vraiment que tu es la personne la plus importante dans sa vie à ce moment précis. J’en ai encore des frissons.

	 

	J’ai appris à accueillir ma peur des silences que je cherchais constamment à combler. J’ai réalisé que je n’aime pas le vide et que le silence était aussi une réponse. Le silence permet de créer un espace sécuritaire et un climat de confiance qui favorise le dévoilement de l’autre. 

	 

	En développant mes facultés d’écoute, j’ai réalisé que j’étais plus empathique et que j’éprouvais plus de compassion. Que juste d’être là, en compagnie de l’autre, était suffisant. Et la beauté dans tout ça c’est que nous apprenons beaucoup plus à écouter les autres qu’à parler. 

	 

	J’ai aussi compris dans ce cheminement que je ramenais souvent les choses à moi. Moi si j’étais dans ta situation, moi j’ai déjà vécu quelque chose de semblable, moi je ferais cela si j’étais toi. Maintenant, je fais attention et j’attends qu’on me demande mon opinion.

	 

	Ne sois jamais pressé de briser le silence. Laisse la place aux silences pour laisser émerger les idées et les vrais enjeux.

	 

	Équité ou égalité ?

	___________________

	J’ai compris la différence entre l’équité et l’égalité dans une situation vécue avec mon père en 2017. C’est la période des Fêtes et je reçois toute ma famille à la maison pour le repas de Noël. Je me retrouve durant la soirée assise à la table de la salle à manger, seule avec la blonde de mon père. Elle me partage qu’elle vient de placer une somme appréciable dans le régime enregistré d’épargne-études de ses petits-enfants et que mon père avait fait la même chose. 

	 

	« Wow, quel beau geste ! » me dis-je, mais c’est bizarre, je n’en ai pas entendu parler de la part de mon père. Et c’est là qu’elle m’informe qu’il ne l’a fait que pour les deux garçons de mon frère. Ma sœur n’a pas d’enfant et moi j’ai ma fille, qui est alors âgée de 16 ans.

	 

	Il ne l’avait pas considérée. J’étais sous le choc. Je ne comprenais pas pourquoi il l’avait exclue, sa seule petite-fille. Le soir de Noël n’était certes pas le bon moment pour adresser cela à mon père. Pour éviter de gâcher la soirée, je me suis contenue jusqu’au départ de tout le monde, mais j’avais juste le goût de pleurer.

	 

	J’ai donc pris mon courage à deux mains pour lui poser directement la question, au début de janvier. Il n’était pas content d’apprendre que sa conjointe avait partagé cette information avec moi, car c’était confidentiel. Mais c’était trop tard. Et je lui ai demandé pourquoi il avait oublié sa petite-fille. Et il m’a dit : « Je ne l’ai pas oubliée. Ta fille pourra toujours compter sur vous pour financer ses études. Vous avez et prenez déjà les moyens pour lui offrir le meilleur. Sachant que mon fils est séparé et qu’il a d’autres enjeux, je me sens responsable de leur offrir des études postsecondaires. » J’avais entendu sa réponse, mais je ne comprenais pas. Pour lui, la situation était close. Pour moi, ce n’était pas une question de moi ou de mon frère, mais une question d’être égal avec chacun. J’étais triste et je l’ai pris personnel. Pour ma fille, pour moi. 

	 

	Ce n’était pas de la jalousie. C’était plus profond que ça. C’était le fait que j’avais l’impression qu’il ne considérait pas ma fille. 

	 

	Depuis que j’ai 18 ans, je suis indépendante financièrement. J’ai toujours mis des sous de côté pour les imprévus et j’ai tenté de maximiser mes revenus, en plaçant mon argent. C’était aussi clair que je voulais payer les études de ma fille comme mes parents l’avaient fait pour moi.

	 

	Je n’ai jamais été jalouse de mon frère et ma sœur. Au contraire, je me suis toujours sentie privilégiée dans la vie. Je suis en bonne santé, j’ai toujours été très indépendante et autonome, j’ai un mari que j’aime depuis 27 ans et une fille extraordinaire. Je me réalise dans mes projets et mes entreprises. 

	 

	J’ai tout de même partagé mon état d’âme avec ma mère pour avoir ses bons conseils. Ma mère a toujours été égale avec chacun de ses enfants. Elle avait tellement souffert d’iniquités dans son enfance que c’était important pour elle de donner la même valeur à chacun de ses enfants, peu importe leurs situations financières. Elle était triste comme moi et elle m’a dit de ne pas m’en faire avec cela, que ça ne valait pas la peine de me faire souffrir.

	 

	Elle m’a aussi fait promettre qu’à sa mort, avec une portion de mon héritage, que j’allais placer un montant dans un compte CELI pour ma fille, afin de lui offrir les mêmes possibilités. Ça serait une mise de fonds pour un projet important qui l’aidera à bien démarrer dans sa vie d’adulte. En 2019, à sa mort, j’ai tenu ma promesse. 

	 

	C’est en 2018 qu’un coach a dénoué le nœud que j’avais dans le cœur et le ressentiment que j’éprouvais à l’égard de mon père pour cette situation. Je me sentais encore blessée et j’y accordais encore trop d’importance. Ce coach bienveillant m’a alors fait comprendre la différence entre l’équité et l’égalité. L'égalité c'est lorsqu'on traite tout le monde de façon identique alors que l'équité est le concept d'offrir à chacun ce dont il a besoin pour avoir accès aux mêmes choses que les autres.  Et il m’a aussi fait comprendre que la vérité de mon père, sa vision sur l’équité était aussi bonne que la mienne ou celle de ma mère qui prônait l’égalité. J’ai fait la paix avec cette expérience.

	 

	Il sera toujours impossible de plaire à tout le monde, mais soyons conscients que nos gestes ont des impacts qui peuvent être douloureux pour d’autres. Agissons le plus possible dans la bienveillance.

	 

	S’intéresser sincèrement aux autres

	___________________

	À l’âge de 22 ans, j’ai fait la formation de Michel Cossette « Passer à l’action pour du meilleur », une formation sur la confiance en soi et le développement personnel. C’est d’ailleurs dans ce cours que j’ai rencontré l’homme de ma vie. Un des préceptes du cours était de s’intéresser sincèrement aux autres. La nuance est le mot sincèrement. Comment être sincère dans nos partages, nos rendez-vous, nos activités de réseautage ?

	 

	Cette règle est probablement un des enseignements qui a été le plus enrichissant pour moi. S’intéresser sincèrement aux autres implique de l’engagement, une posture corporelle accueillante, un sourire et beaucoup d’écoute. C’est aussi l’art de poser les bonnes questions pour amener l’autre à s’ouvrir et à éventuellement se sentir assez en confiance pour avoir le goût, de se dévoiler et de partager des informations plus personnelles.

	 

	Ça passe aussi par vouloir offrir 100 % de notre attention à la personne qui est devant nous, de ne pas détourner le regard pour voir qui vient d’entrer dans la pièce ou de prendre un appel. Rester accessible, dans l’instant présent, car la personne qui est devant toi est la personne la plus importante dans l’ici et maintenant.

	Ça implique aussi d’aller vers les gens. Instinctivement, on va vers les gens que l’on connaît. C’est parfait pour les saluer et prendre des nouvelles. Mais je t’invite à oser sortir de ta zone de confort. Va vers les gens qui sont seuls et fais les présentations. Pose des questions sur ce qui amène la personne ici et écoute sa réponse. Répète son nom à quelques reprises dans la discussion pour ne pas l’oublier. Tu n’as pas idée de l’impact que ça génère chez la personne qui se fait appeler par son prénom dans un autre contexte et de savoir que la personne qui l’aborde se souvienne d’elle.

	 

	Les gens aiment parler d’eux-mêmes, c’est normal. Profitons de cela pour se démarquer. Mets l’autre à l’avant-plan, offre-lui toute la place. Il se souviendra de toi de façon positive, et non pas comme la personne qui s’est imposée. Il se rappellera comment il s’est senti valorisé. Il aura en mémoire le beau souvenir de toi qui s’est intéressé sincèrement à lui et qui, peu importe le sujet, ne l’a pas jugé. C’est un art de faire ressortir le meilleur chez les gens, et ça s’apprend, ça se développe.

	 

	J’ai aussi appris à quitter gracieusement une discussion avec des personnes ennuyantes. Tu sais, le genre qui ne font que dire moi, moi, moi, qui ne te retourne aucune question ou qui ont tout fait et qui ont des réponses à tout. Je réponds simplement : « Ce fut un plaisir, Caroline, de discuter avec toi, je te souhaite bon succès dans tous tes projets et une belle fin de journée ! » Je vais ensuite vers une autre personne pour recommencer le processus.

	 

	En t’intéressant sincèrement aux autres, tu crées des relations authentiques et mémorables qui t’ouvriront assurément des portes. Tu ne sais pas toujours qui est la personne en face de toi, qui elle connaît et comment elle pourrait faire une différence dans ton futur.

	 

	Comment je peux t’aider ?

	___________________

	Connais-tu le personnage du directeur de l’hôpital Dr Max Goodwin, dans la série télé Hôpital Amsterdam ? Personnellement, je suis tombée sur cette série pendant la pandémie et j’ai dévoré chaque épisode. Ce qui m’a marqué le plus de cette série est une phrase que Max utilise chaque fois qu’une personne vient vers lui pour lui faire part de son problème. Il lui répond : « Comment je peux t’aider ? »

	 

	C’est une phrase si puissante. Aussitôt, on a l’impression que le problème est plus léger, que la personne n’est plus la seule à le porter. Ça m’a fait beaucoup réagir, car je suis une personne qui a de la difficulté à demander de l’aide, surtout quand ça va vraiment mal. Dans ces moments, j’ai plutôt tendance à m’isoler. Je travaille cela !

	 

	Je suis celle sur qui l’on peut compter. Le genre de personne qui est toujours disponible pour offrir un conseil ou écouter. On dit de moi que je suis très généreuse. Je suis engagée dans le succès de l’autre, prête à partager mes apprentissages et toujours en mode solution.

	 

	Et ce sont ces traits de ma personnalité qui m’ont amené, au printemps 2023, à devenir mentor, auprès du Réseau Mentorat du Québec. Un engagement de temps où j’offre gratuitement de l’accompagnement. J’ai été jumelée à trois entrepreneurs vraiment sympathiques, que je vois cheminer de façon incroyable dans leur parcours entrepreneurial. 

	 

	J’ai commencé l’accompagnement en coaching en 2021. Je venais de débuter mes LIVES « Dans la tête d’Aro » sur mes différents réseaux sociaux. C’est à ce moment que j’ai reçu des demandes pour du soutien en privé. Ma première cliente fut une chiropraticienne et je l’accompagne encore à ce jour. C’est une femme remarquable, que je vois grandir, se déployer et avancer dans la réalisation de ses rêves. Je suis convaincue que je ferai toujours du coaching en privé. La formule un à un me permet de répondre de façon plus spécifique aux besoins de l’autre et de voir des résultats concrets et puissants.

	 

	Je me réalise à travers ces contacts humains. Je partage mes expériences et j’amène l’autre à passer à l’action tout en prenant de la hauteur pour rester dans la clarté de son chemin et de ses grands objectifs. J’ai vraiment l’impression de faire une différence, de changer des vies pour le meilleur.  

	 

	Je commence maintenant chacune de mes rencontres avec la fameuse phrase : comment je peux t’aider aujourd’hui ?

	 

	Nous ne pouvons aider tout le monde, mais tout le monde peut aider quelqu’un.

	 

	Noble cause

	___________________

	Un des cadeaux que l’art m’a apportés est ma capacité à contribuer à de nobles causes pour amasser des fonds en offrant une œuvre lors de leurs encans annuels. C’est ma façon à moi de contribuer avec des sommes plus importantes, en raison de la valeur des œuvres et de la réputation d’Aro. J’ai réalisé que ce sont plusieurs dizaines de milliers de dollars que j’ai pu offrir à des fondations pour aider, au fil des années.

	 

	Contribuer, c’est important pour moi et ça donne du sens à ce que je fais et pourquoi je le fais. Je ne peux toutefois pas aider tout le monde et je choisis des causes qui sont importantes pour moi : les enfants malades, les femmes et les plus démunis.

	 

	Les avantages de donner sont variés et apportent quelque chose à toutes les parties. L’acquéreur contribue à la cause en achetant un des prix à l’encan, la fondation accumule de l’argent pour aider encore plus de gens et moi, par ricochet, j’ai le cœur léger de faire du bien autour de moi.

	 

	Une fois par année, tu peux offrir tes produits, tes services, ton temps, ton engagement comme ambassadeur ou ton argent à un organisme, une fondation ou une levée de fonds. Tu découvriras que les bénéfices pour tous sont multiples, 
toi inclus !

	 

	EN CONCLUSION …

	 

	J’ai appris de mes nombreuses expériences que donner est un geste très puissant. Il nous permet de participer à créer un monde meilleur, différent, plus inclusif et plus humaniste. Sachant que la générosité génère de la prospérité, j’aime croire que tout est possible lorsqu’on donne avec le cœur. 

	 

	Le fait de partager avec les autres et de mettre en commun nos forces, nos actions ou nos biens communs, nous agissons de façon concrète à mettre du sens dans notre propre vie. 

	 

	Pablo Picasso disait que le sens de la vie est de trouver ses dons et que le but de sa vie est de les mettre à contribution d’autrui. Et c’est dans le partage que nous faisons les plus belles rencontres et que nous créons les souvenirs que nous chérirons toute notre vie !

	 

	Je ne veux pas mourir riche et seule parce que je me suis attachée à mon patrimoine. Je sais pertinemment que je n’emporterai rien dans ma tombe. En fin de vie, j’imagine que ma fierté de dire que j’ai réussi ma vie viendra de tous les beaux souvenirs créés par les moments passés avec ceux que j’aime. Qu’aussi, je serai fière de la qualité des relations que j’aurai bâties et de l’impact positif que j’aurai eu sur les gens qui auront croisé ma route. Et que je me serai engagée toute ma vie à contribuer à créer un monde meilleur afin de laisser un legs aux générations futures. À ce moment, je pourrai partir en paix et avec le sentiment du devoir accompli.

	 


 

	 

	VIVRE

	 

	 

	 

	 

	La vie, c’est des montagnes russes d’émotions et de situations. Certaines qui nous font grandir, d’autres qui nous font poser les genoux au sol ou courber l’échine. Dans la chanson de Christophe Maé « Il est où le bonheur », il nous rappelle que le bonheur ne fait pas de bruit et que c’est souvent après qu’on sait qu’il était là. Le bonheur est en nous, dans l’ensemble des petits gestes du quotidien.

	 

	Je suis une personne ordinaire qui a choisi de vivre une vie extraordinaire. Et par extraordinaire, je ne fais pas référence au grandiose. Je parle plutôt de liberté. Avoir la liberté de vivre ma vie comme je l’entends, en ne me mettant aucune barrière. En me disant que tout est possible, que rien ne peut m’arrêter dans mon élan.

	 

	J’ai voulu saboter ma vie deux fois. Et je suis encore là. Il y a une raison. Et je crois fermement que ma mission ici n’est pas terminée. Et que tous les humains ont aussi une mission, un rôle à jouer. La mienne passe assurément par le fait d’honorer la vie. Je dois mordre à pleines dents dedans. Je suis en mission pour oser, vibrer, célébrer, expérimenter, découvrir 
et communiquer.

	 

	Voici une citation de Confucius qui résume bien les expériences que je te partage dans ce chapitre : « Nous avons deux vies. La deuxième commence le jour où l’on réalise qu’on en a juste une. »

	 

	Journée Puff aux fruits

	___________________

	Est-ce que tu te souviens de l’annonce des gâteaux Puff aux fruits de Vachon ? On y voyait une personne qui avait une journée vraiment difficile. Tu sais, le type de journée où tout va mal et que la seule chose que tu désires est d’aller te coucher pour faire cesser le cauchemar. Et pour oublier sa journée et retrouver son sourire, elle mordait dans un Puff aux fruits.

	 

	On vit tous ce genre de journée. Les enfants qui ne veulent pas se lever, tu sais que tu vas être en retard, tu es pris dans le trafic, tu fais tomber du café sur ta chemise blanche juste avant une présentation, tu as oublié ton diner sur le comptoir de la cuisine, tu fais une crevaison… Tu te demandes seulement quand la spirale négative va finir.

	 

	J’appelle ces journées mes journées Puff aux fruits et juste ça, ça me fait rire. Oui, rire, car je sais que ce n’est que passager et que mon mindset est la clé pour me faire switcher d’état d’esprit. Je travaille très fort à changer mon état émotif quand je vis quelque chose qui me fait perdre patience ou qui me met en colère. Quand je perds le focus de mes objectifs de la journée et que la pression monte, il faut rapidement que je remplace mes préoccupations par des occupations. 

	 

	Comme un coup de fouet, je dois me ressaisir et prendre conscience que j’ai toujours le contrôle sur mon esprit et ma façon de réagir aux aléas de la vie. Je suis la seule qui puisse me sortir de l’engrenage et mettre un frein à l’effet d’entrainement.

	 

	 

	 

	Tu es la seule personne qui puisse contrôler ta façon de réagir aux situations plus difficiles que tu vis. Si tu restes aligné sur tes grands objectifs et que tu demeures dans l’action, ces moments ne réussiront pas à te faire perdre le moral.

	 

	Reconstruire après un sinistre

	___________________

	J’ai encore une image d’un reportage aux nouvelles où un propriétaire d’une entreprise vient de voir toute sa vie partir en fumée. Son commerce a été la proie des flammes et il a tout perdu. La première question que la journaliste lui pose est de savoir s’il va reconstruire. Et sa réponse est automatique : oui, nous allons reconstruire. Nous allons nous relever de cette épreuve encore plus fort.

	 

	Sur mon lit d’hôpital, après ma deuxième tentative de suicide, j’étais dans un sale état. Et je réfléchissais au sens de tout ce que je vivais. Et j’étais déroutée. Je ne savais pas par quoi commencer pour me reconstruire. Je me questionnais sur mon niveau de résilience. Étais-je capable de passer à travers ce qui m’attendait ? Je n’étais pas capable de me projeter dans le futur et de reconnaître que je pouvais ressortir plus forte de tout ceci. 

	 

	Je suis consciente qu’à différents moments de nos vies, nous pouvons tous vivre de grandes épreuves. Des expériences qui laisseront leurs marques et avec lesquelles nous devrons apprendre à vivre.

	 

	Et voici comment j’ai pu me relever. J’ai dû accepter l’aide qu’on m’offrait. Comprendre que j’avais besoin des autres pour me porter un certain temps. J’ai dû me laisser guider et faire confiance. J’ai accepté de me donner du temps. J’ai compris que la reconstruction était un processus et que je ne pouvais pas aller plus vite que lui. J’ai accueilli ma vulnérabilité, j’ai vécu mes émotions, et j’ai regardé les choses en face. J’étais la seule personne responsable.

	 

	Je devais changer mes vieux conditionnements et identifier mes croyances limitantes. Je devais me projeter dans le processus de pensées souhaitées et m’exercer, encore et encore. Un reformatage en règle qui impliquait de modifier mes réactions à des situations.

	 

	 

	Certains jours, si la seule chose que tu réussis à faire est de te tenir debout, c’est suffisant. Dis-toi que le problème est le début de ta solution.

	 

	Sans regret

	___________________

	Est-ce que tu te dis parfois que tu aurais dû faire ceci ou accepter cela ? Parfois, la peur nous fait passer à côté d’opportunités exceptionnelles. Et quand on réalise que les regrets de ne pas l’avoir fait seront plus grands que la peur initiale ressentie, nous voilà prêts à oser, à surmonter nos peurs et à vivre intensément le moment.

	 

	Personne ne veut vivre une vie remplie de regrets. Quand, par tes croyances et tes conditionnements, tu as l’impression de passer à côté de l’essentiel, de voir ta vie se défiler entre tes mains, il est important que tu puisses en prendre conscience.

	Tu ne pourras jamais changer le passé ou prédire le futur. Le seul contrôle que tu as est ici et maintenant, dans le moment présent. 

	 

	J’ai pris mon billet pour la première fois au Festival d’été de Québec à l’été 2023. Avant cela, je craignais les foules. Quand il y a trop de monde, je me sens étouffée et je n’aime pas ça. Je vois la complexité du stationnement, des accès au site et la possibilité de me faire bousculer. Et pour une raison que j’ignore, 2023 a été l’année où je me suis dit : « et pourquoi pas ? » Le pire qui pouvait arriver, c’est que je rebrousse chemin un soir parce que ça n’allait pas.

	 

	J’ai vécu des moments géniaux : voir Imagine Dragon, Pitbull, Zach Bryan, Green Day et j’en passe. Mais le plus beau est que je me suis sentie vivante. Danser, chanter à tue-tête, vivre le moment présent. Je n’avais plus peur. Certes, j’ai choisi une place où je savais que j’allais me sentir bien. Mais mon esprit n’était pas centré sur mes peurs. Il était dans l’expérience que je vivais. 

	 

	Parfois, les regrets viennent d’avoir fait les mauvais choix, d’avoir entretenu des rancunes trop longtemps, de ne pas avoir agi assez vite ou d’avoir fait confiance trop rapidement. Une chose est certaine, ne laissons pas nos peurs et notre égo nous faire passer à côté de l’essentiel.

	 

	Ne laisse jamais les regrets du passé ou les craintes de l’avenir te voler le bonheur du présent.

	 

	Rester immortel

	___________________

	« Tu es né original et unique. Ne meurs pas comme une copie ! » disait John Masons. Nous ne voulons pas être oubliés et encore moins croire que notre passage sur la Terre soit sans impact. Nous sommes conscients que nous pouvons tous laisser un legs de nos actions et de nos paroles aux autres.

	 

	Pour rester immortel dans la mémoire des gens, on n’est pas obligé d’avoir fait de grandes choses ou d’avoir changé le monde. C’est souvent dans toutes les petites attentions du quotidien qu’on devient mémorable.

	 

	Il y a des personnes que l’on croise qu’une seule fois dans notre vie et qui auront créé un impact majeur et d’autres, au contraire, que l’on côtoie régulièrement et qui nous laisseront indifférents.

	 

	Toi ? Qu’est-ce que tu veux que les gens disent de toi quand tu ne seras plus là ? Je ne crois pas qu’on se lève tous les matins avec le désir de créer de l’impact aujourd’hui. Je pense que ça fait simplement partie de notre nature d’être bon avec les gens que l’on croise. 

	 

	Fais de chacune de tes rencontres un moment mémorable. Fais ressortir le plus beau chez les gens avec qui tu échanges. Encourage, complimente, aide-les en laissant parler ton cœur.

	 

	L’impact de ton legs financier, s’il y en a un, sera de courte durée. Ce que les gens seront reconnaissants de toi, c’est ce que tu auras réussi à faire ressortir de meilleur chez eux. Albert Pike écrivait : « Ce que nous avons fait pour nous-même meurt avec nous. Ce que nous avons fait pour les autres et le monde reste et demeure immortel. »

	 

	Tu peux créer de l’impact autour de toi dans chacune de tes actions et de tes paroles. C’est chacun de ces petits moments qui te rendra immortel dans la mémoire des gens.

	 

	 

	Voleur de temps

	___________________

	Nous avons tous le même nombre d’heures dans une journée. Nous disposons tous du même temps pour nous accomplir et nous réaliser. Comment certains réussissent-ils à en faire plus que les autres ? Pourquoi se laisse-t-on envahir par un agenda surchargé ?

	 

	Lorsque ma mère vivait en CHSLD et que moi j’avais le restaurant, elle m’appelait souvent pour me demander des services. Elle choisissait toujours un bon moment pour m’appeler, en dehors des périodes de repas et souvent en début de semaine pour ne pas me déranger. Parfois, je lui répondais que je n’avais pas le temps, que j’étais dans le jus. Et elle me répondait : « Ma fille, quand tu dis que tu n’as pas de temps, remplace le mot temps par le mot vie. »

	 

	Quand on est embourbé dans nos tâches à un point tel qu’on ne peut plus faire de la place à ce qui est important, c’est qu’on a perdu le contrôle. Pour ma mère, le temps était prêté. Elle était malade et vivait chaque jour comme si c’était le dernier. C’est nous qui nous emprisonnons dans notre propre cage. La seule façon d’avoir plus de temps est de créer de l’espace pour en avoir. 

	 

	J’ai donc appris à analyser mon emploi du temps, à requestionner chaque engagement, à voir ce que je pouvais déléguer ou carrément cesser de faire. Quand on connaît nos grandes priorités et qu’on les traite ainsi, on se sent moins coupable de dire non à ce qui est moins important. Voici quelques exemples de voleurs de temps : le désordre, le manque d’organisation et de planification, les dérangements, ou le temps passé sur les réseaux sociaux.

	 

	Je te suggère d’identifier tes voleurs de temps et de prendre des actions pour les exclure de ton quotidien. Tu te sentiras plus léger.

	 

	Apprivoiser la mort

	___________________

	Est-ce qu’on peut apprivoiser la mort ? S’il y a une certitude universelle, c’est que nous allons tous mourir. Nous ne savons pas quand, dans quelle circonstance et comment ça arrivera.

	 

	Je t’ai mentionné dans un autre texte que ma fille travaillait comme infirmière en soins palliatifs dans un hôpital. Elle accompagne les gens en fin de vie et dans la mort. Je ne te cacherai pas que je la trouve extraordinaire. Et au début de sa carrière, j’avais un million de questions à lui poser sur les derniers moments de vie de ses patients. Étaient-ils en paix face à la mort ? Est-ce qu’ils souffraient ? Comment ça se passe une fois que la personne est décédée ?

	 

	Je peux te dire que ses réponses m’ont rassurée. Ceux qui savent qu’ils sont en fin de vie sont souffrants. La médication est là pour alléger le mal, mais le mal, lui, ne disparaîtra jamais complètement. Et la mort est la seule chose qui peut les délivrer de leurs souffrances. Dans la majorité des cas, les gens sont prêts. Ils ont eu le temps de dire au revoir, de régler ce qui ne l’a pas été et de faire la paix avec tout le monde.

	 

	Mais qu’en est-il de notre vie entière ? À l’âge de 30 ans, 50 ans, 70 ans, est-ce qu’on craint de mourir ? Plus on vieillit, plus on prend conscience de la mort. Il est normal de ressentir une urgence de vivre. On veut pouvoir profiter du temps qu’il nous reste. Réaliser nos rêves les plus fous, faire les voyages qu’on s’était promis de faire, régler ce qui traîne depuis trop longtemps. Moi je te le dis, le bon moment c’est maintenant. Vis intensément ! Il vaut mieux mourir usé que rouillé !

	 

	La mort est la seule certitude que nous puissions avoir, tandis que la vie, elle, nous est redonnée à chaque instant, à chaque jour qui débute. N’oublions pas de l’apprécier à sa juste valeur.

	 

	Danser avec la vie

	___________________

	Les choses changent. La terre tourne. Le temps passe. Et une des certitudes que j’ai apprises est que rien n’est permanent. Nous devons apprendre à jongler avec le changement en continu. Moi, j’appelle cela danser avec la vie. Et c’est lorsque nous sommes capables de nous adapter à toutes les situations, heureuses ou difficiles, que nous faisons de notre parcours de vie une expérience enrichissante.

	 

	Nous ne pouvons prédire notre futur. La seule place où nous avons du contrôle est dans l’ici et le maintenant. Quand la vie te présente de nouvelles opportunités ou des occasions de grandir, est-ce que tu as l’impression d’être prêt à les accueillir ou tu es plutôt en réaction, en mode défensif ? As-tu peur de sortir de ta zone de confort ? Te sens-tu capable de jongler avec le déséquilibre et l’inconfort ?

	 

	Est-ce que tu te définis comme quelqu’un de résilient, capable d’accueillir les choses, de t’adapter aux événements ? Ce n’est pas ce qui nous arrive qui est important, mais ce qu’on fait avec !

	 

	Un jour, un ami m’a raconté l’histoire d’un de ses ancêtres qui était pilote dans l’armée durant la Seconde Guerre mondiale. Un jour, son avion a été touché et il a pu s’éjecter de son aéronef et survivre grâce à son parachute. Il est tombé derrière les lignes ennemies et a été capturé. Il a été emprisonné dans une très petite cellule sur de la terre battue, dans des conditions d’insalubrité extrême. 

	 

	Plusieurs de ses coéquipiers ont subi le même sort et se sont retrouvés au même endroit que lui. Ils se disaient tous que les secours arriveraient rapidement. Et les jours devinrent des mois. La majorité des prisonniers de guerre moururent dans ces camps, sauf lui. Il y sera resté sept ans. Oui, sept ans, soit plus de 2500 jours. Et la question que tous lui posèrent à sa sortie était : « Comment as-tu fait ? ». Sa réponse fut « Chaque jour, je me concentrais à avoir une routine de vie, dans l’instant présent. Manger, boire, dormir. 

	 

	Je me concentrais sur ce que je pouvais contrôler, je n’étais pas malheureux ni déçu. J’étais encore en vie et c’est ça qui était le principal. Ceux qui sont morts espéraient tellement chaque jour que leur sort allait changer qu’ils sont morts de dépression et de découragement, parce qu’ils étaient constamment déçus. »

	 

	C’est fou, non ? Moi, cette histoire m’a beaucoup fait réfléchir sur ma résilience, ma patience et le contrôle de mes pensées. Aurais-je eu ce courage ? Je ne crois pas. Mais ce fut un éveil à l’importance que j’accordais au futur, au lieu de vivre le présent.

	 

	Celui qui survit et qui grandit a su s’adapter aux changements. La vie n’est-elle pas ce qui arrive lorsqu’on a prévu autre chose ? Dans la vie, ce n’est pas d’attendre que les orages passent qui est important, mais d’apprendre à danser sous la pluie.

	 

	 

	Relativiser et dédramatiser

	___________________

	Peu importe ce que tu vis, dis-toi en premier que c’est normal que tu te sentes comme cela. Il n’existe pas des guides qui spécifient chacune des réactions qu’on doit avoir face à l’ensemble des situations de la vie. On a le droit d’être triste, en colère ou apeuré. 

	 

	L’important pour moi est de ne pas rester trop longtemps dans ces émotions difficiles ou de m’apitoyer sur mon sort. Le jeu de la victimite, je ne suis pas capable. J’accueille mes émotions, j’essaie de comprendre la source et de la nommer. Et ensuite, j’utilise certains outils que j’ai développés pour me rassurer et faire un pivot mental.

	 

	J’essaie toujours de dédramatiser et de relativiser, pour me permettre de prendre de la hauteur, de remettre les choses dans leurs contextes. Je me demande ce qui pourrait être pire en ce moment et assurément, je réalise que ma situation n’est jamais aussi dramatique que je la perçois, même si elle est difficile à vivre et qu’elle me fait souffrir. Qu’il n’y a aucun enjeu de vie ou de mort. Ça m’enlève de la pression et ça me permet de diriger mon attention sur le problème et les solutions qui s’offrent à moi. 

	 

	J’essaie aussi de ne pas généraliser. Nos conditionnements influencent nos réactions. Sachant cela, je m’ouvre à de nouvelles possibilités. Je me dis que ce n’est pas parce que la dernière fois j’ai vécu quelque chose de similaire que la finalité sera la même ou qu’à tout le moins, je dois réagir de la même façon.

	 

	Mettre les choses en perspective nous permet d’être plus positifs et de nous sentir mieux.

	 

	 

	Trouver son X

	___________________

	J’ai changé de carrière professionnelle trois fois. Et je ne crois pas que c’est fini. Ces virages sont arrivés dans ma vie sans que je puisse les voir venir. Je réalise que le contexte de chacun de ces changements est différent.

	 

	Je fréquentais un jeune homme qui était représentant dans le domaine alimentaire au détail. Il me faisait miroiter son métier. Je venais de finir mes études en marketing et je me cherchais un emploi. Je n’avais pas de vision bien précise de ce que je pouvais faire comme emploi. J’ai postulé chez Campbell et j’y ai finalement passé 10 ans de ma vie.

	 

	Mon travail chez Campbell m’a amenée à vivre à Montréal durant 8 ans. Quand notre fille est née, on se trouvait loin de la famille. Et c’est à cause de cette étape de notre vie que nous avons considéré l’idée de racheter le restaurant de mon père. Ce n’était vraiment pas dans le radar, car j’avais beaucoup de peurs face à la charge de travail et son impact dans mon rôle de maman. Nous étions aussi, mon conjoint et moi, à des carrefours professionnels. Nous souhaitions pouvoir augmenter nos revenus et être plus indépendants. L’entrepreneuriat était la solution.

	 

	Nous avons été 15 ans propriétaires de restaurants. Et c’est durant mes dernières années en restauration que l’art m’a choisie, durant un atelier créatif à l’École d’Entrepreneurship de Beauce.

	 

	Trouver son X implique de la flexibilité, car nos besoins et nos désirs changent en vieillissant. Il faut être capable de reconnaître les signaux qui nous disent que nous sommes mûrs pour un virage important. Quand on n’est plus sur notre X, on se sent désaligné, on a l’impression que la raison pour laquelle on fait les choses n’est plus claire, on se sent démotivé. Aller travailler devient une corvée où l’on n’a plus le sentiment de se réaliser pleinement.

	 

	Être sur son X, c’est être dans le flow. Et le flow, c’est quand tu as l’impression que tout est aligné et que tu vibres chaque instant dans la gratitude du moment. Tu le sais que tu es à la bonne place. Ton intuition te le dit. Tu en perds la notion du temps et tu sais que tu contribues à quelque chose de plus grand que toi.

	 

	Chaque journée est une page blanche. Tu auras toujours le pouvoir de définir ce que tu veux y voir et d’apporter les changements nécessaires qui t’amèneront là où tu veux vraiment aller. Es-tu assis dans le siège passager de ta vie ou c’est toi qui as le contrôle, dans le siège du conducteur ?

	 

	Si tu es à la recherche de ton X et que ça te cause du stress, c’est peut-être par ce que tu réalises où tu en es dans ta vie et qu’il y a un écart avec où tu aimerais être. Si c’est le cas, toi seul peux prendre les décisions pour te rapprocher de ce que tu veux vivre et être. Cette sortie de zone t’amènera assurément à vivre une période d’instabilité, mais qui aura comme finalité un sentiment de liberté qui vaudra tous les efforts.

	 

	Seuls ceux qui sont assez fous pour penser qu’ils peuvent changer le monde y parviennent. Ça commence par une idée et puis ça devient tout autre chose. Cela semble toujours impossible jusqu’à ce qu’on le fasse.

	 

	 

	Mon projet bonheur

	___________________

	J’ai eu l’immense privilège de rencontrer l’auteure et conférencière Christine Michaud lors d’une activité du regroupement des Femmes en Affaires de la Capitale-Nationale au Cercle de la Garnison de Québec. Une rencontre qui a eu un impact énorme et immédiat dans ma vie. Je me questionnais beaucoup à ce moment sur le déséquilibre que je ressentais dans ma vie en général et le fait que je ne faisais que travailler. 

	 

	Elle nous a présenté son livre « Mon projet bonheur », un parcours de 12 semaines de lecture, d’écoute, d’introspection et d’écriture sur le bonheur. J’ai embarqué dans le projet et ma plus grosse prise de conscience fut que j’étais la seule et unique responsable de mon bonheur. Que mes sources de bonheur provenaient de mon quotidien, dans les petits moments de tous les jours.

	 

	Un des exercices qui a eu le plus grand impact pour moi fut de dresser la liste de mes moments de bonheur à moi. Pour les trouver, les nommer et les écrire, j’ai été dans l’observation quelques jours. Et j’ai réalisé que j’avais un tas de moments de bonheur à ma portée. En voici quelques exemples : écouter une chanson qui me fait du bien, observer et sentir un bon feu de bois, prendre un bain moussant chaud, aller marcher en forêt, boire un bon verre d’eau froide après un effort physique ou appeler une amie.

	 

	Le bonheur est un état d’âme, un état d’esprit. La joie et la souffrance peuvent cohabiter et ne sont pas permanents. Personne ne doit être la raison de ton bonheur, à part toi. Sois heureux avec ce que tu as et ce que tu es.

	 

	Je me réfère à ma liste très souvent. Chaque jour, j’assume la responsabilité de faire au moins une chose pour me faire du bien et pour ressentir de la joie. Ça me permet de rester dans l’équilibre. Mon projet bonheur est devenu mon projet de vie. 

	 

	Crée ta propre liste de moments « bonheur » et donne-toi chaque jour l’opportunité de vivre de la joie et d’être en plénitude avec ta vie

	 

	Une boîte vide

	___________________

	De quoi je remplis ma vie ? Comment j’occupe mon temps ? Qu’est-ce qui est vraiment important ? Lorsque nous venons au monde, nous ne connaissons rien. Notre vie est comme une boîte vide. Au début, ce sont les gens qui nous entourent qui la remplissent de paroles, de gestes et de croyances. Puis il vient un moment où l’on prend le contrôle et où l’on remet en question ce qu’il y a dans notre boîte. Est-ce qu’elle me ressemble ? Est-ce que j’aime tout ce qui s’y trouve ?

	 

	J’ai eu à faire du ménage à plusieurs moments dans ma vie sur des croyances qui m’ont été transmises. Être capable de se dire que ce n’est pas moi, que ça ne me rejoint plus et que j’ai le droit de les sortir de ma vie. Réussir à faire le grand ménage, c’est possible !

	 

	Voir passer sa vie et la vivre, c’est deux choses. On peut vouloir plaire ou choisir de rester authentique, coûte que coûte. Nos choix se doivent d’être cohérent avec qui l’on est si l’on veut se sentir bien.

	 

	Toi, tu veux quoi ? Tu n’es pas un pantin ou une marionnette. Ne laisse jamais tes peurs te guider. Tu as le contrôle sur les circonstances en choisissant comment tu les aborderas, avec force et liberté. Personne ne peut prendre ta place en ce qui concerne la construction de ta vie. La peur n’empêchera jamais un événement d’arriver. Elle n’a qu’une seule mission, celle de t’empêcher de vivre.

	 

	La solution pour que les autres n’influencent pas le cours de ta vie est de te garder un espace assez grand pour que leurs peurs restent les leurs, car toi, tu n’as plus peur.

	 

	Rêvez grand !

	___________________

	Après avoir réalisé mes rêves de rencontrer Oprah Winfrey et Michelle Obama, j’ai dû en identifier de nouveaux. Pour moi, avoir de grands rêves, c’est une forme de carburant. Comme une cible à atteindre qui guide l’ensemble de mes actions quotidiennes. Mon changement de carrière a influencé mes grands rêves. Je crois donc qu’ils peuvent évoluer, selon notre cheminement de vie.

	 

	J’avais le goût de te partager ceux qui coulent dans mes veines actuellement. Mon premier grand rêve est d’avoir la possibilité de voyager à travers le monde avec mon conjoint, afin de découvrir différentes cultures et m’ouvrir aux différences. Mon deuxième est la possibilité de célébrer notre soixantième anniversaire de mariage avec notre fille, son conjoint, nos petits-enfants et arrière-petits-enfants. 

	 

	Mon troisième grand rêve est de contribuer, par mon art, au rayonnement de la culture québécoise à travers le monde. Mon quatrième est de pouvoir impacter positivement le plus grand nombre de gens et d’entreprises par mes conférences, mes œuvres, ce livre, mes ateliers Teams building et mes journées créatives « Oui ! C’est possible. » Finalement, mon dernier grand rêve est que la valeur de mes œuvres atteigne des sommets inégalés à travers le monde, pour une artiste québécoise.

	 

	Ce dernier grand rêve ne dépend pas de moi. Il sera le résultat d’un nombre incalculable de décisions, de l’évolution du marché, des opportunités qui se présenteront à moi et des collectionneurs qui investiront dans mes œuvres. C’est pourquoi je l’identifierais comme mon rêve le plus fou. Mais j’aime la folie. Alors pourquoi pas ? Et si c’était possible ?

	 

	Toi, quels sont tes rêves les plus fous ? Prends un instant pour y réfléchir et les écrire sur une feuille. Place ensuite cette feuille à un endroit bien visible. Lorsque tu auras une décision importante à prendre, regarde tes rêves et pose-toi la question si ce que tu t’apprêtes à décider te rapproche un peu plus de ceux-ci ?

	 

	Ne rêve pas ta vie. Vis plutôt tes rêves. Aucun rêve n’est trop grand. Dis-toi que si tu peux le rêver, c’est que tu 
peux le faire.

	 

	 

	En conclusion…

	 

	Vivre c’est comme un trésor éphémère, parsemé de moments fugaces. Notre vie est comme un roman en perpétuelle rédaction, où chaque ligne représente un moment, une rencontre, une respiration. 

	 

	Vivre représente l’ensemble des défis surmontés, des rencontres fortuites et des rêves éveillés qui se succèdent et qui sont là pour nous faire prendre conscience de la complexité et de la beauté dans le simple fait d’exister.

	 

	Si tu regardes en arrière et que tu écoutes ta petite voix intérieure, quel est l’écho qu’elle te renvoie ? As-tu l’impression d’avoir vécu pleinement ou d’être simplement passé à travers les jours ?

	 

	Que cet appel à l’introspection sur ta vie soit le point d’ancrage dans le présent pour devenir une inspiration sur tes chapitres à venir.

	 

	
 

	 

	CÉLÉBRER

	 

	 

	 

	 

	Pourquoi est-ce important de célébrer dans la vie ?

	 

	Dans ce chapitre, j’ai le goût de te partager des prises de conscience et défis que j’ai trop longtemps vécus en relation avec mon incapacité à célébrer et mon désir de le faire. En fait, j’ai toujours eu beaucoup de difficultés à lâcher mon fou, à faire la fofolle, à chanter à tue-tête ou à danser sans raison. Même chose quand il était question de faire la fête, de boire un coup, de se coucher aux aurores.

	 

	Était-ce la peur des conséquences, la peur de me ridiculiser, la rigueur que je m’imposais ou le fait que chez nous c’était sérieux ? On ne chantait pas, on ne dansait pas, on ne buvait pas et on ne faisait pas de bruit.

	 

	Même chose pour le travail. On travaillait. Un point c’est tout ! Je n’ai aucun souvenir de mon enfance où j’ai vu mes parents célébrer une victoire, l’atteinte d’objectifs ou quoi que ce soit.

	 

	Les célébrations se résumaient aux anniversaires. On passait la période de Noël en Floride, loin des amis et de la famille. 

	 

	J’ai probablement passé à côté d’innombrables moments qui seraient devenus des marqueurs émotionnels puissants ou des souvenirs mémorables. J’ai l’impression d’avoir été « plate » trop longtemps.

	 

	Je te partage donc quelques moments charnières qui m’ont permis de prendre conscience de ma difficulté à célébrer et des impacts lorsque je me suis permise de faire de la place à la célébration au quotidien.

	 

	Casseuse de party

	___________________

	Vivre chaque jour comme si c’était le dernier. Voilà une phrase que ma maman me répétait souvent, atteinte de sclérose en plaques et clouée dans un fauteuil roulant, en CHSLD, avec de l’aide pour faire les choses les plus basiques. Mais ce n’était pas pour moi… pas encore à tout le moins. 

	 

	Si l’on me disait que ma vie s’arrêterait demain, je ferais assurément le plus gros party de ma vie, entourée de tous ceux que j’aime. Et j’attendrais la faucheuse comme le signe du couvre-feu. Je ne casserais pas le party. Oh non ! J’ai le sentiment intérieur que je suis passée à côté de plusieurs beaux moments en quittant trop tôt et trop souvent la première, une célébration familiale, un souper entre amis ou un événement, pour aller me coucher. Était-ce la fatigue accumulée et le surmenage qui parlaient ? Les opérations quotidiennes au restaurant ? Probablement toutes ces réponses, car j’ai toujours eu besoin de mes 8 heures de sommeil pour pouvoir passer à travers mes journées de travail. Mais j’aime aussi les gens et j’apprécie les partages. La fatigue accumulée, la rigueur et le perfectionnisme que je m’imposais ont fait de moi la casseuse de party. Un titre peu reluisant, j’avoue. 

	 

	J’ai aussi manqué un nombre incalculable d’événements familiaux : funérailles, mariages et rencontres fortuites au nom du travail. Je croyais que j’étais essentielle dans mon entreprise et que je devais être sur le plancher en tout temps. 

	Je profite donc de cette tribune pour m’excuser à tous nos amis et membres de nos deux familles de ne pas avoir été là quand c’était important pour eux. Je sais que cela a pu vous blesser. J’ai perdu de vue des gens importants, des gens que j’aime et je comprends que j’ai moi-même créé cette distance. À force de se faire répondre que je n’étais pas disponible, ils se sont lassés et sont passés à autre chose. J’aurais fait la même chose. 

	 

	Aujourd’hui, je fais les choses autrement. Je suis présente pour mon entourage. Je suis disponible. Je prends le temps. Et je me sens bien !

	 

	Profite de chaque occasion qui se présente à toi pour célébrer et être entouré de ceux que tu aimes. Ce sont ces souvenirs qui nourrissent notre vie, pas le travail accompli.

	 

	 

	Le FUN, ce n’est pas une valeur !

	___________________

	« Je n’ai pas payé 58 000 $ pour un parcours Élite à l’École d’Entrepreneurship de Beauce pour que les mots “plaisir” et “fun” soient des valeurs de notre cohorte ! » On devrait plutôt y trouver des thèmes comme : ouverture, collaboration, rigueur ! Voilà ce que je me disais lorsque le consensus du groupe fut final. J’étais une des seules qui n’avait pas voté pour cette valeur. J’ai réalisé après cette situation que j’avais personnellement toujours associé les mots « plaisir » et « fun » aux mots : faire le party, boire de l’alcool et par ricochet, faire des niaiseries.

	 

	Oh boy ! Ça vient d’où, ça ? Pourquoi ça me dérangeait autant ?

	 

	Et les souvenirs me sont apparus. Un dur rappel de la fin de mon secondaire et des partys, supposément inoffensifs. Je me suis rappelé les garçons intoxiqués par l’alcool et le manque d’inhibition qui causaient des malaises. Il y avait aussi des conflits, créés lorsque certains disaient tout haut ce qu’ils pensaient tout bas, avec maladresse. Le quotient intellectuel du groupe baissait à tout coup et ça dégénérait en niaiseries. C’était censé être drôle. Ça ne l’a jamais été pour moi. 

	 

	Je n’avais pas encore réalisé que le plaisir pouvait se définir autrement et qu’il permettait de tisser des liens bien plus solides entre les gens et qu’en plus, c’était bon pour préserver notre santé mentale.

	 

	J’utilisais souvent la citation « Work hard/Play Hard » quand on se récompensait par un voyage à la fin d’une saison estivale au restaurant. Mais la symbolique s’applique aussi dans le fait de trouver un bon équilibre entre vie professionnelle et vie privée et à donner la priorité à la fois à la croissance professionnelle et au plaisir personnel.

	 

	Heureusement, j’associe maintenant les mots « fun » et « plaisir » à rire, à se divertir, à jouer, à partager un bon repas avec des amis, à s’offrir des petits plaisirs quotidiens.

	 

	Toi, ça ressemble à quoi, ta définition du mot plaisir ?

	 

	Placer le plaisir au centre de notre vie nous permet de contrebalancer les défis quotidiens avec des moments où on lâche son fou et où le rire est une des meilleures thérapies pour se sentir bien. C’est ça qui crée l’équilibre.

	 

	 

	Travailler avec toi, c’est difficile !

	___________________

	Voilà ses paroles. Je venais de quitter ma coach. Et dans la transparence de notre relation professionnelle, elle pouvait tout me dire. J’étais ouverte à accueillir ses propos. Et ça a été un bon wake-up call. Elle m’a partagé qu’elle avait trouvé difficile de travailler avec moi, car je n’étais pas capable de célébrer les grandes étapes qu’on avait franchies ensemble. Je ne les voyais pas. Sa vision des grandes étapes et mon association à ce qu’est une grande étape n’étaient pas les mêmes. Il est aussi vrai que j’étais habitée, en même temps, par un sentiment d’urgence d’atteindre les résultats promis, à cause des frais mensuels importants que je payais pour me faire accompagner par elle.

	 

	Chaque fois, j’étais dans le What’s next? Comme une marathonienne qui n’a pour cible que la ligne d’arrivée et qui en oublie chaque kilomètre à parcourir, avec les efforts que ça implique. 

	 

	C’était ma nature. Toute ma vie, j’ai été dans le FAIRE, dans la création de l’effet WOW et dans les résultats. On ne m’a pas appris à célébrer les étapes. La seule célébration possible était l’atteinte de la destination. Chaque étape d’un projet ne méritait pas d’être soulignée. 

	 

	Et cette discussion fut le déclencheur d’une profonde réflexion ! Non seulement mon orgueil en a pris un coup, car personne ne veut se faire cataloguer de client difficile, mais ultimement, ma relation avec le concept de la « célébration » méritait d’être recadrée.

	 

	J’ai compris qu’on pouvait éprouver un grand sentiment de satisfaction à souligner l’atteinte de chaque étape d’un projet. Premièrement, pour s’encourager à poursuivre et deuxièmement, pour réaliser le travail accompli. C’est plus motivant de réaliser ce que tu as par rapport à ce que tu n’as pas.

	 

	Et j’ai aussi réalisé que la célébration permet de créer de la joie et des souvenirs, qui deviendront des marqueurs émotionnels puissants dans le futur, lorsqu’on vivra des moments plus difficiles. Célébrer permet de faire le plein d’hormones du bonheur et d’emmagasiner du beau dans le sac à dos de notre vie.

	 

	Célébrer procure de la joie et ça fait du bien. Ça ajoute de la folie au quotidien et ça nourrit l’âme.

	 

	 

	Prix Citron

	___________________

	Je suis déjà montée sur une scène devant plus de 200 personnes pour recevoir le prix Citron. On soulignait mon honnêteté pour avoir eu le moins bon résultat dans un tournoi et ne pas avoir cherché à le cacher. Ça m’a fait réfléchir sur ma nature performante, ma compétitivité et la peur du ridicule. J’ai réalisé que je ne devais pas trop me prendre au sérieux. J’ai aussi pris conscience que j’accordais trop d’importance au regard des autres. 

	 

	Cet événement, comme plusieurs autres dans ma vie, m’a permis d’accueillir avec humilité mes imperfections. Ce n’est certes pas agréable d’être le dernier dans un sport ou dans les résultats au travail, mais il y a une certitude, il y aura toujours un gagnant et des perdants. 

	 

	Alors, comment aborder la situation pour dédramatiser ? Personnellement, j’ai choisi de regarder en avant, de miser sur mes forces et de rire des moments où je suis moins performante. L’important, c’est de participer, d’essayer et d’apprendre en chemin.

	 

	As-tu déjà célébré des moments où tu n’as pas gagné, mais dont ta seule participation suffisait à vouloir en faire une fête? Apprendre à être bon perdant ou bon joueur ne peut que nous aider à faire face à d’autres situations plus difficiles avec plus de légèreté.

	 

	Le ridicule ne tue pas.

	 

	 

	Sortir de l’ombre

	___________________

	La reconnaissance est un cadeau lorsqu’on la reçoit, mais un piège lorsqu’on la cherche. Et je suis tombée dans le piège dès mon enfance. Ayant eu une jeune sœur malade dès la naissance, toute l’attention était tournée vers elle. C’est normal, je le comprends aujourd’hui. Cette situation m’a donc poussée à faire dans le grandiose pour attirer l’attention sur moi. Être la meilleure à l’école, assumer de grandes responsabilités dès mon jeune âge, m’impliquer le plus possible dans tout ce qui se présentait à moi. J’étais celle sur qui l’on pouvait compter. 

	 

	Et j’avais soif d’être reconnue, d’être vue. Je voulais sortir de l’ombre. Je rêvais d’être celle que les gens admirent, d’être celle qu’ils souhaitaient devenir. J’avais un seul objectif : être la meilleure. Cette quête de reconnaissance a été malsaine trop longtemps. J’ai dû m’épuiser jusqu’à la folie pour comprendre le pattern dans lequel j’étais. Un conditionnement alimenté par la carotte au bout du bâton : bon comportement = récompense.

	 

	Nous méritons tous d’être vus, d’être reconnus, de recevoir sans avoir à le mériter. Et aujourd’hui, je m’efforce de me reconnaître chaque jour, de célébrer chacun de mes bons coups en le nommant et en l’honorant. Je suis aussi consciente que chaque humain a ce même besoin d’être vu. Dans chacune de mes rencontres, je travaille ma présence et je m’intéresse sincèrement à l’autre. Il est la personne la plus importante pour moi à ce moment précis.  

	 

	Maya Angelou, la mentore d’Oprah, a dit : « Les gens ne se souviendront pas de ce que vous avez dit ou de ce que vous avez fait, ils se souviendront de comment ils se sont sentis à vos côtés. » Et n’est-ce pas une belle façon de sortir de l’ombre que de créer de l’impact en n’étant pas le centre d’intérêt ?

	 

	La véritable reconnaissance réside dans la capacité à se reconnaître soi-même quotidiennement

	 

	 

	Danser sous la pluie

	___________________

	J’avais acheté deux billets pour aller voir Jeanick Fournier à l’Agora du Vieux-Port de Québec. Elle est une chanteuse québécoise qui venait tout juste de gagner Canada’s Got Talent. Elle a une voix magnifique qui me rappelle celle de mon idole, Céline Dion. Son histoire a touché tout le Québec, étant préposée aux bénéficiaires en soins palliatifs, dans la quarantaine et maman de deux enfants trisomiques qu’elle a adoptés. Le grand jour arrive. Mon conjoint et moi, on se donne rendez-vous dans le Vieux-Québec pour souper, avant le spectacle. On a donc chacun notre voiture. La soirée débute sous un ciel menaçant d’orages. Seule la scène extérieure est couverte, aucun des 450 sièges pour les spectateurs n’est protégé. Nous sommes à peine 250. Après seulement dix minutes de spectacle, le vent se lève et la pluie commence. J’ai un petit imperméable et un parapluie. Mon chum me regarde et je comprends tout de suite son désir de retourner à la maison. Je lui propose d’y aller seul, de partir avec le parapluie et que moi, j’allais rester sur place et voir l’évolution de la soirée. 

	 

	Le déluge, toi ! Solide. On aurait dit que le ciel nous lançait des chaudières d’eau ! Plus de la moitié des gens sont partis en courant. Ceux qui sont restés, on se regardait, incrédules, ayant un peu pitié de la situation pour l’artiste qui faisait son premier show sur scène après sa victoire. Et là, un mouvement de troupes. Tout le monde est descendu devant la scène pour chanter et danser avec l’artiste. Le spectacle n’a jamais été annulé.

	 

	C’est un des moments les plus amusants de ma vie. J’ai chanté à tue-tête, dansé les bras dans les airs, détrempée jusqu’aux os, comme s’il n’y avait pas de lendemain. J’en ai perdu la voix ! Je me suis sentie si vivante ! La pluie a assurément fait une différence dans l’expérience ! Seules mes sandales n’ont pas survécu.

	 

	As-tu déjà vécu un de ces moments, toi aussi ? As-tu l’impression de te le rappeler comme si c’était hier ? 

	 

	J’ai eu le souvenir de ma mère qui me criait de rentrer quand il commençait à pleuvoir pour ne pas être mouillé. Ce soir-là, je me sentais hors la loi, en train de défier les aléas de Dame Nature, debout devant la scène, avec d’autres fous qui, comme moi, ont vécu UN MOMENT.

	 

	Les moments inattendus sont souvent ceux qui créent les meilleurs souvenirs.

	 

	 

	Chasse aux trésors

	___________________

	J’ai appris la gratitude en lisant les livres d’Oprah Winfrey, mon idole. Elle a un rituel qu’elle applique avec religion chaque soir. Elle dépose dans un cahier de notes ses cinq soleils de la journée. Un moment qu’elle suggère à tous d’intégrer durant notre routine du coucher pour s’arrêter et apprécier.

	 

	J’ai commencé mon journal de gratitudes il y a plusieurs années. Je suggère même cette activité à l’intérieur de mes cahiers de notes d’Aro, un produit dérivé de mes œuvres. J’en fais aussi mention dans toutes mes conférences. La gratitude a complètement changé ma vie et mes perceptions.

	 

	En fait, chaque situation du quotidien devient potentiellement un soleil dans ta journée : un inconnu qui te tient la porte, un sourire bienveillant, manger ton repas préféré, appeler une amie, aller marcher en forêt, etc.

	 

	Dans les moments plus difficiles, il se peut que tes soleils soient plus difficiles à identifier. Alors, on s’observe et on est capable de relativiser. Je suis reconnaissante d’avoir deux bras et deux jambes, d’avoir un toit sur la tête, de me sentir aimée de mon conjoint, etc.

	 

	La beauté de cet exercice est qu’au fil du temps, on voit des soleils dans tout. On les recherche et on les crée. On développe notre propension au positif. On développe un mindset de feu. On perçoit le verre à moitié plein au lieu d’à moitié vide.

	 

	C’est un remède parfait à la grisaille passagère. Et de réaliser que tout part de soi, c’est un game changer. On se reconnecte à son cœur d’enfant, on réussit à s’émerveiller de choses qu’on a tenues pour acquises. 

	 

	En découlent alors de la joie sincère et un sentiment de bien-être. C’est comme une célébration d’être en vie, tous les jours ! Et le plus beau dans tout ça, c’est qu’on se couche avec des pensées positives en tête et ça aide à avoir une meilleure qualité de sommeil ! 

	 

	La gratitude améliore notre bien-être général, car elle développe notre pensée positive et nous permet de voir le beau dans toutes les situations, même les plus difficiles.

	 

	 

	Champagne !

	___________________

	Le pop que fait l’ouverture d’une bouteille de champagne est symbolique. Il marque le temps, fait un arrêt sur image de l’instant. Il attire notre attention, pour s’assurer qu’on l’a vu. Mais qu’est-ce qu’on souligne ? Un anniversaire, un nouvel emploi, un nouveau contrat, la finalité d’un projet, l’amour ? 

	 

	J’ai appris sur le tard à célébrer autre chose que les anniversaires et le Temps des Fêtes. J’ai le souvenir d’avoir commandé, en 2008, une bouteille de champagne Moët et Chandon de 250 $ dans un restaurant pour souligner le dernier paiement fait à mon père pour le prêt qu’il nous avait octroyé afin d’acquérir son restaurant. Une entente de financement sur dix ans qui, pour finir, a été remboursée en à peine trois ans. Ma mère était avec nous. Elle nous disait à quel point elle était fière. 

	 

	Je me souviendrai toujours de ce moment parce que c’était la première fois (et la seule à ce jour) que je me suis permise cette folie dans un resto.

	 

	J’ai compris l’importance de valoriser nos succès et ceux de notre entourage. Tous les prétextes sont bons pour passer du temps de qualité avec ceux que nous aimons. 

	 

	Aujourd’hui, je célèbre l’amitié, la bienveillance, le partage, l’écoute… Je célèbre aussi les étapes charnières d’un projet. Ça m’encourage à poursuivre, à comprendre que j’avance et que je suis sur le bon chemin.

	 

	Tu peux créer ton propre rituel de célébration qui deviendra un symbole important de chaque passage important 
dans ta vie.

	 

	Sous les projecteurs

	___________________

	J’ai eu le privilège d’être honorée une fois dans ma vie, en recevant le prix Audace par les Femmes en Affaires de la Capitale nationale. Un gala magnifique au Musée National des Beaux-Arts de Québec. J’étais entourée de ma famille, de mes amis. J’étais vraiment fière. Il est assez rare dans une vie d’être sous les projecteurs devant un public qui est là pour toi, pour célébrer ton parcours et tes réalisations. J’ai savouré chaque seconde, comme une belle tape dans le dos qui me disait : continue ma belle, tu es sur le bon chemin, je te vois !

	 

	Mais ce qui m’a le plus marquée de ce moment, c’est cette photo qu’une amie a prise de moi sortant de scène avec mon trophée et l’accolade reçue par mon père. 

	 

	 

	[image: Une image contenant personne, habits, Visage humain, robe]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Toute ma vie, j’ai souhaité que mon père me dise qu’il m’aimait et qu’il était fier de moi. Mon père est un homme de peu de mots. Comme plusieurs hommes de sa génération. J’ai compris qu’il lui était difficile de donner ce qu’il n’avait lui-même pas reçu. Mais il a toujours été là pour moi quand j’avais besoin. L’émotion dans son visage parle d’elle-même et dit tout ce que je souhaitais entendre. Je sais qu’il m’aime et qu’il est fier de moi.

	 

	Lorsque des organisations, associations et regroupements prennent le temps de célébrer la carrière des gens, les impacts vont bien au-delà du trophée, de la reconnaissance et du prestige. Une chose est certaine, ça donne des ailes à celui qui reçoit les honneurs et à ses proches, car derrière tout honneur, il y a des sacrifices.

	 

	Les gestes sont aussi importants que les paroles. Ils sont parfois même plus puissants, car ils impliquent un engagement de l’autre.

	 

	 

	En conclusion…

	 

	Célébrer va bien au-delà du fait de souligner les victoires éclatantes. Célébrer, c’est reconnaître chaque étape franchie, chaque leçon apprise. C’est aussi de valoriser notre résilience dans les difficultés. Célébrer nous permet de nourrir notre motivation, notre joie de vivre et de cultiver la gratitude. Célébrer c’est comme mettre de la poudre d’or dans notre vie de tous les jours.

	 

	Pour moi, la célébration représente maintenant un rite de passage. En célébrant, nous honorons le passé, nous célébrons le présent et nous anticipons l’avenir. Nous tissons des liens, nous connectons entre nous et nous créons des souvenirs durables. Et ce sont ces souvenirs qui nous rendront le plus fiers à la fin de notre vie.

	 


 

	ÊTRE

	 

	 

	 

	 

	Si tu n’es pas qui tu es, qui le sera ? Voilà une réflexion qui nous pousse à réfléchir sur notre essence profonde. Qui suis-je réellement ? Est-ce que je me connais vraiment ? Est-ce que je suis capable d’identifier toutes mes forces et toutes mes faiblesses ? Apprendre à vivre avec soi, à s’endurer, ça peut être un défi pour plusieurs. Nous avons tous des quêtes différentes, à la recherche de ce qui nous manque.

	 

	Mais si nous étions déjà des êtres complets ? Alors, nous n’aurions plus besoin d’essayer de combler ce vide intérieur. Nous pourrions miser simplement sur le développement de ce que nous sommes déjà. Devenir chaque jour la meilleure version de nous-mêmes, avec nos parts d’ombre et de lumière.

	 

	Nous ne chercherions plus à cacher notre vulnérabilité. L’authenticité serait omniprésente autour de nous.

	 

	On ne nous enseigne pas à l’école le savoir-être. Il y a certes des règles pour éviter la zizanie entre les gens, mais moi je parle de savoir être « heureux ». Un cours sur le bonheur, ça ferait peut-être une différence ? Le monde souffre. La jeunesse n’a jamais eu autant de problèmes avec l’anxiété et la détresse mentale. On tient les autres responsables de notre mal-être. Et si ça ne venait que de nous ? Des pensées qui habitent notre esprit ? De notre façon de réagir aux situations ?

	 

	As-tu déjà eu l’impression de courir après quelque chose comme si ce quelque chose allait faire toute la différence dans ta vie ? Et qu’une fois atteint, tu réalises que tu ressens encore ce sentiment de vide à l’intérieur de toi ?

	 

	Du bruit dans ma tête

	___________________

	On m’a souvent demandé comment je réussissais à me connecter à ma petite voix intérieure. C’est une démarche que je ne peux t’expliquer en cinq étapes faciles. L’intuition est une vibration. Et pour pouvoir l’entendre, il faut du calme et de l’espace.

	 

	Je commence par demander intérieurement à l’univers de me guider dans une situation précise. Je parle à ma maman ou à un être proche que j’ai perdu. Je crois qu’ils sont toujours là, présents, pour me guider.

	 

	Les messages intuitifs sont inattendus, irrationnels et nous veulent toujours du bien. Ça peut être une image visuelle, un flash auditif, un mot, une phrase ou un ressenti physique. Souvent, c’est un sentiment de déjà vu alors que la situation est complètement nouvelle. J’apprends à les écouter, à être attentive à leurs manifestations.

	 

	J’ai longtemps pensé que c’était du bruit dans ma tête, causé par le stress, ou mes peurs. Comme le petit démon sur mon épaule, qui représenterait une forme de bavardage mental lié à mes conditionnements. 

	 

	Se connecter à son intuition est une faculté qui se développe. Pose-toi les vraies questions et tu auras 
les vraies réponses.

	 

	L’art du savoir-être

	___________________

	Comme je le mentionne dans l’introduction de ce chapitre, ni le savoir-être ni le savoir-vivre ne s’apprend sur les bancs d’école. Notre apprentissage débute dès notre naissance, où nos parents nous apprennent les bonnes manières. Apprendre à dire merci, à être respectueux, à être doux, à communiquer, à considérer l’autre. Mais il n’y a pas de standards ou de lignes directrices dans la façon d’éduquer nos enfants. Chacun reproduit ce qu’il a vécu ou ce qu’il croit devoir transmettre.

	 

	Un cours sur l’art du savoir-être dans notre jeunesse et dans notre adolescence aurait fait toute une différence. Imaginons qu’on nous ait outillés très jeune à la gestion des conflits, au pardon, à la communication de nos besoins, au respect des besoins de l’autre, à la recherche de consensus et de solutions. Qu’on nous ait formés à développer notre estime de nous-mêmes, notre empathie, notre compassion ou notre engagement social. Que nos différences aient été valorisées. Est-ce qu’il y aurait autant de gens souffrants ?

	 

	Nous apprenons ces choses à travers les épreuves que nous traversons. Mais il y a déjà en amont des conditionnements qui ont créé des blocages et qui nous obligent à se reconditionner. Et le reconditionnement demande du temps et plusieurs essais pour être assimilé une fois pour toutes. Ça se passe entre nos deux oreilles.

	 

	La majorité de notre détresse mentale vient de nos relations et de l’importance qu’on accorde au regard des autres. On se compare, on veut se valoriser et définir notre valeur. On est incapable d’imposer nos limites et l’on craint de décevoir par peur de ne plus être aimé.

	 

	Savoir être c’est aussi d’avoir le courage d’admettre nos erreurs, d’exprimer nos doutes, d’exposer nos failles et de demander de l’aide.

	 

	Plus tôt on transmet le savoir-être à nos enfants, plus il y a de chance qu’ils soient heureux et épanouis.

	 

	 

	C’est non négociable !

	___________________

	Nos valeurs les plus importantes sont non négociables. Elles représentent ce qui fait notre essence, qui nous sommes. Nous sommes prêts à nous battre pour les défendre. En 2017, j’ai été invitée par Robert Dutton, ancien PDG de Rona, à écrire mes valeurs non négociables dans le cadre d’un atelier qu’il animait à l’École d’Entrepreneurship de Beauce. J’ai fait l’exercice avec le plus grand soin.

	 

	En 2023, je suis retombée sur mes notes et j’ai réalisé que ce que j’avais écrit ne me correspondait plus du tout. Mes valeurs avaient changé. Pourtant, c’étaient mes « non négociables », des valeurs qui, je croyais, me définiraient pour la vie et qui représentaient qui j’étais dans mon essence la plus profonde. Et c’est à ce moment que j’ai réalisé qu’on changeait tous. Que nous évoluons à travers les expériences vécues.

	 

	Et c’est à travers le processus que j’ai refait pour les identifier à nouveau que la collection de mes œuvres Non-Négociables est née. Je te partage donc en toute humilité mes nouvelles valeurs non négociables, afin que tu puisses visualiser à quoi ressemble le rendu final… 

	 

	Mes valeurs non négociables sont : la liberté, l’amour, le respect, le courage, la gratitude, la clarté, la présence, croire et apprendre. Une fois que je les ai identifiées, j’ai clarifié mes pensées face à chacune d’elles. Voici le résultat.

	 

	Je prône la liberté d’actions, de choix et de paroles. Je veux vivre avec passion, dignité et estime de moi. L’amour est mon guide. Je suis authentique, engagée et fidèle. C’est ainsi que je démontre mon respect. J’ai le désir de toujours me relever, d’affronter chaque défi la tête haute, de penser en mode solutions, de dire la vérité sans filtre et de danser avec la vie. J’ai du courage. J’exprime ma gratitude en remerciant chaque jour le fait d’être en vie, de pouvoir m’émerveiller, de vivre dans le plaisir, de célébrer chaque étape et de détenir le pouvoir de manifester mes désirs.

	 

	Il est essentiel pour moi d’être dans la clarté, donc de connaître mes priorités, d’écouter ma petite voix intérieure, d’accepter et d’assumer mes choix, d’en faire moins, de définir mes limites et de les respecter. J’exprime ma présence en adoptant la pleine conscience du moment, en faisant confiance à l’avenir et en lâchant prise sur ce que je ne peux pas contrôler.

	 

	Croire est un moteur puissant, car je sais que tout est possible pour moi, que je suis responsable de mon bonheur et que je peux réaliser mes rêves. Finalement, apprendre fait partie de moi. J’aime découvrir, m’instruire, voyager et m’adapter aux changements.

	

	Je t’invite à réaliser cet exercice très puissant qui te permettra d’apprendre à mieux te connaître. Tes valeurs, c’est ta raison d’être.

	 

	 

	La balance parfaite

	___________________

	Est-ce que tu te demandes parfois si ta vie est équilibrée ? Que tu accordes le temps nécessaire à chaque sphère de ta vie ? Que tes priorités sont bien balancées ? Il est si facile de se sentir dépassé par les événements. Parfois, une simple virgule change tout et ça devient l’enfer. Dans ma carrière d’entrepreneure, j’ai réalisé que c’était presque impossible d’être dans un équilibre parfait. Il y aura toujours une portion de ce que tu souhaites qui sera laissé pour compte. Parfois, c’est ta santé physique, ton couple, tes amitiés ou tes finances qui souffrent. 

	 

	Juste le fait de courir après l’équilibre est épuisant. Et si, au lieu de chercher la balance parfaite dans tout, on se contentait d’essayer de l’atteindre, en acceptant le déséquilibre qui règne dans notre vie ?

	 

	Je vois ma vie comme un cycle qui change constamment. Il y a les vacances pour me reposer, les rushs au travail, les périodes où je passe plus de temps avec mes amies, etc.

	 

	J’ai fait le choix d’arrêter de me mettre de la pression là-dessus. Et je peux te dire que je me sens beaucoup mieux. L’important n’est-il pas de trouver son rythme à soi ? Et l’on sait tous qu’il est différent d’une personne à l’autre. Je désire être bien plutôt que de vouloir être bonne.

	 

	La balance parfaite vient de ta faculté à regarder ta propre vie dans ces quatre directions : de face pour savoir où tu vas, de derrière pour te rappeler d’où tu viens, en bas pour ne marcher sur personne et de côté, pour voir qui t’accompagne dans les moments difficiles.

	 

	L’enfant en toi est toujours là

	___________________

	As-tu l’impression comme moi d’avoir oublié ton cœur d’enfant depuis que tu es devenu adulte ? Le poids des responsabilités et la routine sont tous des facteurs qui ont supprimé cet espace en nous où l’on croyait sincèrement que tout était possible. On s’inventait un monde, on ne se souciait pas de demain, on jouait, on riait et on explorait. On était capable de s’émerveiller à rien ou d’avoir des fous rires pour n’importe quoi. Et quand on tombait, on se relevait et on continuait. La peur ne nous paralysait pas encore. On était tous créatifs et inventifs.

	 

	Et s’il ne dépendait que de nous pour se connecter à notre enfant intérieur chaque jour ? On peut consciemment choisir le regard que l’on pose sur chaque situation. Si on regardait les choses comme si c’était la première fois qu’on les voyait ? Si nous ne laissions pas les conditionnements passés influencer nos réactions ? Nous serions capables de nous émerveiller plus souvent, de jouer plus facilement et de nous sentir en paix et en sécurité, lorsqu’on est entouré de nos proches. Notre bonheur serait plus facile, non ?

	 

	Quand on se connecte à son cœur d’enfant, on est en joie dans les simples choses de notre quotidien. Ramenons le jeu, le coloriage, la danse, les films animés, le lait au chocolat, les déjeuners dans le salon et toutes les choses qui représentent des souvenirs joyeux de notre enfance. Es-tu game ?

	 

	Sois curieux, prends le temps d’observer la vie autour de toi, fais des choses que tu n’as jamais faites et mets de la folie dans ton quotidien.

	 

	Arrête de te justifier

	___________________

	Il y a eu une période dans ma vie où je me justifiais sans cesse. Chaque fois que je prenais une décision, je ressentais le besoin d’expliquer le pourquoi de mes choix. Quand je devais décliner une invitation, je me sentais obligé d’expliquer la raison de mon indisponibilité.

	 

	Puis un jour où je consultais ma psychologue, on a parlé de ce sujet. Elle m’a fait réaliser que mon besoin de me justifier donnait le pouvoir à l’autre de juger par lui-même le bien-fondé de ma décision. Comme si je ne m’autorisais pas à en être la seule juge. Comme si j’avais besoin de validation sur ce qui doit ou non faire partie de ma vie.

	 

	Elle m’a poussée à réfléchir sur mon estime de moi, sur la valeur que j’accordais à mon processus décisionnel. Quand tu prends une décision, c’est toujours la meilleure en fonction de ce que tu connais maintenant. Arrête de douter. Tu n’as qu’à assumer qui tu es et ce que tu veux. Tu es la personne la plus importante dans ta vie. Honore-toi en tant que tel s.v.p.

	 

	Sachant que ce qu’on ne sait pas ne fait pas mal, tu n’es pas obligé de tout dire. Décline gentiment, souhaite à la personne une belle soirée, un bon événement ou autre et remercie-là d’avoir pensé à toi.

	 

	Préserve-toi du jugement des autres. Garde pour toi les raisons de tes décisions. Elles n’appartiennent qu’à toi. Tu vas ainsi t’éviter un nombre incalculable d’échanges inutiles.

	 

	Pas de panique !

	___________________

	J’avais le goût de te raconter l’histoire d’un moment où j’ai manqué de courage. C’était en été et je travaillais dans la cuisine de notre restaurant pour le service du midi. Je donnais un coup de pouce là où l’on avait besoin de moi. Je faisais de la mise en place pour qu’on puisse avoir une avance pour le service du souper. La terrasse était bondée, le service, bien entamé, et tous les employés s’affairaient à servir nos clients.

	 

	Un plongeur a voulu prendre le balai qui était dans un coin et en tirant dessus, il ne s’est pas aperçu que le manche était coincé dans l’anneau qui déclenchait le système d’extinction des incendies de la cuisine. Il a tiré plus fort et ce qui devait arriver arriva. L’alarme d’incendie est partie, et elle déclencha, en même temps, toutes les buses au-dessus des équipements, des fours, du poêle à 12 ronds et des friteuses. Un épais liquide verdâtre se répandit à la grandeur de la cuisine. Sur la nourriture, la vaisselle, les comptoirs et tous les équipements.

	 

	Nous avons dû fermer le restaurant en urgence et gérer les pompiers. Tous les employés me regardaient en attendant mes instructions : on fait quoi maintenant ? 

	 

	Et c’est là que j’ai gelé. Complètement paralysée. J’avais perdu tous mes moyens, incapable de poser des actions ou de donner des directives sur la gestion de la crise qu’on vivait. Honnêtement, je serais allée me cacher dans un frigo ou je serais partie à la course. La seule chose que j’ai été capable de faire a été d’appeler mon conjoint pour qu’il vienne à notre rescousse. Vingt minutes plus tard, il était là et il a pris en charge le nettoyage de la cuisine. De mon côté, j’ai nettoyé ce que j’ai pu. J’avais l’impression d’être complètement déconnectée.

	 

	Heureusement, l’équipe de gestion qui était sur place a fait preuve de leadership et a effectué un travail remarquable. Elle a pris en charge l’assignation des tâches, donné les consignes à chaque employé, en plus de gérer la situation avec les clients. Tout le monde a mis la main à la pâte. Les pertes étaient importantes : toute la nourriture qui était dans cette zone a dû être jetée, la fermeture du restaurant pour le repas du midi représentait un minimum de 5000 $ en perte de revenus et nous avions quatre heures pour faire un nettoyage herculéen afin de pouvoir ouvrir pour le souper et ne pas perdre complètement notre journée. 

	 

	J’avais une équipe qui coupait des légumes directement dans les frigos pour refaire la mise en place. Le restaurant voisin nous a même prêté ses équipements pour qu’on puisse refaire cuire des pâtes, partir une nouvelle sauce, etc. Et nous avons réussi à réouvrir pour le souper. On s’en était sorti.

	 

	Mais le sentiment de panique que j’ai ressenti m’a habité longtemps. Je n’avais pas été à la hauteur. J’avais failli à mon rôle. Et j’ai réalisé que je me mettais une pression immense comme entrepreneur à être la ressource principale dans mon entreprise. Celle qui est censée tout savoir, être capable de tout faire et tout régler. C’était impossible.

	 

	J’ai compris toute l’importance de bien s’entourer et de choisir des gens plus compétents que nous pour faire les choses. Une belle prise de conscience sur le fait que je ne peux pas tout faire, que je ne sais pas tout faire et que le mieux, c’est de diriger mes actions sur mon expertise à moi.

	 

	J’ai cherché à comprendre ce qui s’était passé dans ma tête. Et la seule réponse que j’ai trouvée est que j’étais épuisée, en surmenage et que mon corps m’a lâché à cet instant précis. Il ne pouvait plus réfléchir.

	 

	C’est normal de manquer de courage. Mais sachant que le courage c’est trois secondes, il faut parfois fermer les yeux et se lancer, sans réfléchir. Le reste se placera, une étape à la fois.

	 

	 

	Dans ma boule de cristal

	___________________

	J’aimerais voir ce qui m’attend dans le futur. Pouvoir prendre une boule de cristal et recevoir les réponses à mes questions. Est-ce que je vivrai longtemps et en santé ? Est-ce que je serai grand-maman un jour ? Est-ce que je serai capable d’atteindre mes grands rêves avec Aro ?

	 

	La seule façon d’avoir des réponses est de se concentrer dans le présent, et de vivre chaque journée avec satisfaction et sans aucun regret. Personne ne peut prédire le futur. La machine à voyager dans le temps n’a jamais existé, tout comme la téléportation. 

	 

	Il faut découvrir en nous ce qui ne vieillit jamais. Notre capacité à être dans le moment présent ne vieillit pas. Nous devons accueillir l’instant en suivant le rythme naturel des choses. Tout ce qui doit arriver arrivera, quels que soient nos efforts pour l’éviter ; tout ce qui n’est pas arrivé n’arrivera pas, quels que soient nos efforts pour l’obtenir. 

	 

	Tout ce qui se présente à nous est une occasion de vivre une nouvelle expérience, de se développer comme humain, d’exploiter un autre talent ou de trouver un nouvel élan.

	 

	Mon ami Rémi Tremblay, fondateur de la Maison des leaders, disait : « Tasse-toi du chemin. Laisse les choses venir à toi. » Laisse être ce qui est. Tu as déjà tout ce dont tu as besoin. L’essentiel (amour, santé, paix intérieure, fierté) ne s’achète pas. 

	 

	Concentre tes efforts sur ce que tu peux contrôler, c’est-à-dire TOI. Tu n’as qu’à être, qu’à exister, tout simplement, ici et maintenant.

	 

	 

	Force tranquille

	___________________

	J’avais le goût de rendre hommage à toutes les forces tranquilles. Peut-être en connais-tu une toi aussi. Cette personne ne fait pas de vague. Elle est tellement réservée que sa présence dans un groupe passe presque inaperçue. Mais chaque fois qu’elle ouvre la bouche, sa parole vaut de l’or. Cette personne est une référence, un pilier pour les autres. Elle est constante et l’on peut toujours compter sur elle.

	 

	Dans le tourbillon effréné de nos vies, ces individus semblent résister à la pression quotidienne avec une grâce et une tranquillité déconcertante. Ils ont une capacité unique à naviguer à travers les tempêtes avec calme et sérénité. Je les appelle mes grands sages. Ils ont une stabilité émotionnelle puissante et il se distingue partout où il passe. On va naturellement vers eux. 

	 

	Sans me dénaturer ou me lancer des pierres, j’aurais parfois aimé être cette force tranquille. Car il y a eu des périodes où je me tombais moi-même sur les nerfs. Je trouvais que je prenais trop de place. Quand je me présentais dans un nouveau groupe, la personne qui passait après moi se sentait souvent mal. Par mon parcours, le choix de ce que je partageais ou ma verve, elle commençait par dire que ce qu’elle avait à partager était moins grandiose que moi. Et chaque fois, je me sentais mal. J’aurais aimé avoir plus de réserve, ne pas tenter d’épater la galerie, si c’est comme ça que les gens percevaient mes propos.

	 

	Je peux être simplement Caroline tout court. La somme de mes accomplissements ne définira jamais ma valeur.

	 

	C’est dans la simplicité que nous réussissons à créer les meilleures connexions avec les autres. Soyons conscients du pouvoir de la force tranquille.

	 

	 

	Se mettre à nu

	___________________

	Je dépose devant toi ma cape de superwoman. C’est fini. Je n’essaierai plus jamais d’être parfaite dans tous les rôles que j’assume : conjointe, maman, belle-fille, sœur, amie, collaboratrice, coach, mentor, conférencière, animatrice 
et auteure. 

	 

	À 40 ans, j’ai pris conscience de la pression immense que je me mettais d’exceller dans tout. Je vivais à 100 milles à l’heure. Je vivais ma vie à travers le regard des autres. Je voulais me libérer de ça, mais je ne savais pas comment. Je voulais réussir à diminuer mes exigences et ralentir. J’avais l’impression d’avoir passé à côté de beaucoup de choses importantes.

	 

	Je devais apprendre à assumer pleinement mon humanité. Avoir le courage d’admettre mes erreurs, d’exprimer mes doutes, d’exposer mes failles et de demander de l’aide. M’accueillir signifiait accueillir toutes les facettes de ma personnalité, celles qui me plaisent comme celles qui m’irritent. Accepter mes parts d’ombre fut la partie la plus difficile. Je peinais à ne pas me taper sur la tête, à ne pas me juger.

	 

	Et j’ai fait le saut dans l’art. Pour me retrouver. Chaque œuvre est une introspection de qui je suis dans le moment où je l’ai créé. J’exprime mes émotions, sans filtre. Et ensuite, je dois présenter mon travail à un public. Je voulais m’affranchir du regard des autres et là, je présente mes toiles au monde, pour recevoir leurs critiques. Accepter consciemment d’être jugé. J’aime ou je n’aime pas. C’est un coup de cœur ou elle me laisse indifférent. Je dois sûrement avoir encore du chemin à faire et des choses à apprendre !

	 

	Quand je présente une création, c’est comme une mise à nu. J’ai l’impression que les gens peuvent lire en moi. 

	 

	Accepter de te mettre à nu t’apprend à être authentique, à trouver de la force dans ta fragilité, à développer de l’empathie et de la compassion. Embrasse ta vulnérabilité comme une source de pouvoir et de connexion humaine authentique.

	 

	 

	La naïveté comme arme secrète

	___________________

	Quand je suis entrée dans le marché de l’art en 2017, je n’y connaissais vraiment rien. Je n’avais jamais été une fervente de musées ou de galeries d’art. Je ne pouvais identifier une œuvre à son artiste, même les plus connus. En 2017, sept mois après avoir fait ma première toile, j’ai eu un contrat de représentation dans une galerie d’art du Vieux-Québec. Une galerie reconnue. Il aimait le facteur distinctif de mes œuvres et tout le concept de l’expérience d’Aro avec l’histoire des œuvres écrite au dos.

	 

	En mars 2018, cette galerie m’offre ma première exposition solo en carrière. Un privilège exceptionnel pour mon niveau d’expérience. Le soir du vernissage, TVA a couvert l’événement aux nouvelles de 18 h en me présentant comme la Riopelle des Temps modernes. J’ai dû chercher qui était Riopelle. Ça te fait probablement sourire, mais je pars de là.

	 

	Et c’est probablement toute la naïveté qui m’habitait face à cette industrie qui a fait que j’ai pu me rendre où je suis aujourd’hui. Je ne connaissais pas, je ne savais pas. J’ai donc fait un pas à la fois et appris à vitesse grand V. Je n’étais pas influencée par personne et j’ai fait mon propre chemin. Je n’ai pas suivi le cursus académique en art que la majorité des artistes ont suivi. Je suis une artiste autodidacte qui peint ses émotions, simplement. 

	 

	Ce qui m’a démarqué est mon côté entrepreneur. J’ai accordé beaucoup de temps au début à développer l’image de marque d’Aro pour que les gens qui entrent dans mon univers perçoivent de la crédibilité et une certaine notoriété face à mon travail artistique. Et je n’étais une menace pour personne. J’étais curieuse d’apprendre et j’étais dans l’ouverture d’accueillir les commentaires et les conseils.

	 

	Et ce qui fait que j’ai toujours continué malgré les nombreux défis qui ont jalonné mon parcours est que je ne savais pas. J’ignorais tout ce à quoi j’allais devoir faire face. Je traversais chacune des étapes une à la fois, en écoutant ma petite voix qui me disait toujours d’avancer. 

	 

	Si j’avais su dès le début l’ensemble des défis, découragements, échecs et rejets qui m’attendaient, jamais je n’aurais fait le choix d’en faire une carrière. Jamais. La naïveté est une arme secrète. Pour soi, parce qu’elle nous amène à oser prendre le chemin le moins emprunté et à franchir les étapes une à la fois, sans voir le chemin dans sa globalité. Et pour les autres, parce que nous ne sommes pas vus comme une menace. 

	 

	Au contraire, j’ai toujours été bien reçue et j’ai obtenu d’excellents conseils lorsque j’ai approché des gens pour en apprendre plus et comprendre comment ça marchait, le marché de l’art. J’ai aussi osé approcher les meilleurs pour me faire guider et inspirer. Et j’ai toujours été très bien accueillie.

	 

	Quand on ne présume pas tout connaître, que nous sommes curieux et qu’on valorise l’autre pour ses connaissances et son expertise, le partage d’informations est toujours plus fluide.

	 

	 

	Tu ne dois jamais perdre ton nom

	___________________

	Peu importe ce qui se passe, tu ne dois jamais perdre ton nom. Voilà une croyance qui m’a habité très longtemps. Souvent associé à ta cote de crédit dans le domaine financier, ce n’est pas l’angle que je veux aborder ici, même si le lien de confiance est le fil conducteur. Je veux te parler de ta réputation, de ce que les gens disent de toi quand tu n’es pas là. Ça m’a pris beaucoup de temps pour comprendre que je devais préserver ma réputation, mais jamais au détriment de ma santé. Ma réputation est basée sur la perception des autres à mon égard. Elle ne m’appartient pas. 

	 

	Et mon engagement à la préserver m’a fait perdre la santé. J’avais de la difficulté à dire non et j’acceptais des délais trop courts pour des projets. J’étais surmenée. J’ai dû apprendre à imposer mes limites. J’ai compris qu’il est toujours possible de remettre un rendez-vous ou un projet si les raisons sont valables. Que les gens comprendront. J’ai aussi réalisé qu’il y a toujours une porte de sortie. Qu’à tout moment, au risque de déplaire, je peux me retirer d’un projet si c’est pour préserver ma santé. M’octroyer ce droit fut crucial pour réussir à me mettre moins de pression lorsque je m’engage.

	 

	Ma réputation a toujours été importante pour moi. Savoir que les gens m’apprécient, qu’ils me font confiance et qu’ils ont le goût de collaborer avec moi, c’est gratifiant. Et la réputation que j’ai bâtie au fil de ma vie m’a toujours servi. Pour obtenir un prêt, pour obtenir des délais supplémentaires, pour aller chercher des collaborateurs. Les gens savent que je suis ponctuelle, que quand je dis oui, ils peuvent compter sur moi et sur mon engagement au succès du projet et que je mettrais toutes mes ressources à contribution pour créer l’effet WOW.

	 

	Je pense à certaines personnes qui ont croisé ma route et qui n’en font plus partie. Des gens pour qui payer à temps leurs comptes fournisseurs, ce n’est pas important, des gens qui arrivent toujours en retard à nos rendez-vous, des gens qui annulent toujours leurs engagements à la dernière minute, des gens qui ne remettent pas à temps les portions de projet qu’ils avaient à faire. En connais-tu, toi ? Es-tu capable de leur exprimer verbalement ton insatisfaction ? 

	 

	Personnellement, j’ai toujours eu de la difficulté à mettre mes limites ou à les imposer. Je suis souvent enthousiaste au début d’un projet, je fais confiance facilement, car j’aime créer, bâtir et j’en oublie souvent de clarifier mes attentes. J’ai souvent été déçue à cause de ça. Et j’ai vécu avec la peur de dire tout haut ce que je pense tout bas pour éviter de créer des conflits et briser l’harmonie. Je sais maintenant que la vérité brutale est meilleure que la gentille confusion !

	 

	J’ai donc enduré des situations toxiques trop longtemps. J’ai même réussi à me faire croire que j’étais la source du problème et trop exigeante. Ne tombe pas dans le même piège. Ta réputation est importante, mais tu ne dois jamais supporter des situations où l’on abuse de ta bonté, de ta gentillesse ou de ton professionnalisme.

	 

	Tout ce que tu fais aura un impact autour de toi. Tes mots, tes choix, tes actions et tes valeurs. Sachant cela, sois simplement attentif au fait que l’image que tu veux donner soit bien celle que les gens vont percevoir.

	 

	La force du subconscient

	___________________

	Mon dernier souvenir est que je marchais en forêt et que je suis tombée dans l’eau. La glace avait dû céder sous le poids de mon corps. Après ça, c’est le blackout total. Je venais de commettre l’irréparable, une deuxième fois, désirant en finir avec mes souffrances. Je ne voyais plus aucune solution. 

	 

	Nous venions de passer à travers des mois infernaux. Nous avions vendu notre restaurant et puis perdu la vente à cause de l’arrivée de la pandémie. Nous avons mis à pied 100 % de nos employés et nous les avons aidés. Nous leur avons donné toute la nourriture qui était dans les frigos au départ, et quelques semaines plus tard, tout ce qu’il y avait dans les congélateurs. Nous vivions au quotidien beaucoup de détresse. Notre commerce était fermé par obligation gouvernementale. Nous n’étions pas responsables du stress économique que cela a engendré. Ce n’était pas notre faute, nous n’avions pas pris de mauvaises décisions, rien ! Nous ne faisions que subir les contrecoups. 

	 

	Perdre la vente du restaurant a été le plus dur coup. Nous étions déjà passés à autre chose. Je ne voulais plus de cette vie-là. Et me faire croire pendant les deux mois qui ont suivi que nous devions rester forts pour passer au travers, ça tenait de l’impossible. Je n’allais pas bien et je l’ai dit. J’ai mentionné que mes signaux d’alarme étaient tous allumés. Les gens autour de moi savaient que je souffrais. Mais je devais tenir. Ça nous coûtait 250 000 $, fermer le restaurant. Alors qu’un mois plus tôt, on le vendait pour une jolie somme de plus d’un million de dollars. Ce n’était donc pas logique de ne pas se battre. 

	 

	J’avais quitté très tôt la maison ce matin-là. Mon geste était planifié, personne ne le savait. J’ai mis mon plan à exécution et je peux t’assurer qu’il n’y avait aucune chance qu’on me retrouve. J’avais désactivé le GPS de ma voiture et laissé mon cellulaire à la maison. J’étais à une heure de Québec dans la Réserve faunique des Laurentides, ma voiture enlisée dans un chemin de transport de bois, avec plusieurs pieds de neige autour de moi. Je me souviens qu’il faisait froid et que je n’étais pas bien habillée. Ce n’était pas important. Et je suis partie marcher en forêt. Je suis tombée dans un cours d’eau. Était-ce un lac, une rivière, je ne me souviens de rien. Le blackout part de ce moment. Mais je ressens encore l’impact de la chute en moi.

	 

	On m’a retrouvé huit heures plus tard, en train de louvoyer sur l’autoroute, en direction de Québec. J’ai été arrêtée et conduite à l’hôpital Robert Giffard. Je me suis réveillée quelques heures plus tard. J’étais mouillée, blessée et dans une chambre isolée avec un gardien. La première question qu’on m’a posée a été si je savais pourquoi j’étais là et si je regrettais mon geste. La réponse à la première question a été oui et à la deuxième, non. Ils m’ont ensuite demandé si j’avais encore des idées suicidaires et j’ai fait oui de la tête. Je ne comprenais pas comment je pouvais être encore en vie et ma souffrance était encore aussi vive. 

	 

	Et c’est le curé de l’hôpital qu’on m’a proposé de rencontrer quelques jours plus tard qui a changé quelque chose en moi. Je lui ai raconté mon geste, mon téléphone avec les policiers pour qu’ils me racontent le moment où ils m’ont trouvé, et mon état d’âme. Je lui ai répété que c’était impossible que je sois sortie de là. Dans mon esprit, c’était et c’est encore un immense trou noir. Et il m’a dit : « Tu n’as pas besoin de comprendre. Ton subconscient t’a ramené à la maison. Ton chum, ta fille, tous les gens qui t’aiment, ta maman de là-haut, t’ont ramené à la maison. Tes anges t’ont guidé. Et tu es là. Tu as une responsabilité à partir de maintenant. Celle d’aller mieux, de faire confiance que le plus beau est devant toi et que tu ne seras pas seule pour traverser chaque étape de ta reconstruction. »

	 

	Je t’épargne la réaction de mon conjoint et de ma fille. J’avais brisé la promesse faite après ma première tentative qui, elle, n’était pas planifiée. Les dommages collatéraux ont été très nombreux. Mon conjoint vivait beaucoup de colère, mais il est resté pour m’accompagner. J’étais malade, pas folle. La relation avec ma fille a beaucoup souffert après cela. Ça nous a pris plusieurs années pour se retrouver. Et je devais respecter son cheminement à elle. La laisser revenir vers moi. 

	 

	Durant ma période d’hospitalisation, mon conjoint et mon père se sont mobilisés pour trouver un repreneur pour le restaurant. Ce n’était plus une question de montant. Il était clair que je n’y retournerais jamais. Le groupe des restaurants Archibald s’est montré intéressé. La localisation était idéale pour ouvrir une de leurs unités. Ils nous ont fait une proposition qu’on ne pouvait pas refuser. Trois semaines plus tard, la transaction était officielle, nous avions été payés et l’on pouvait passer à autre chose. Nous avons été très chanceux de vendre au début de la pandémie. Nous savons maintenant qu’ils ont pris un très grand risque.

	 

	J’ai pu me concentrer uniquement à aller mieux. J’étais libre. Nous étions libres. Et j’étais en vie. C’était ma troisième chance. Et j’ai compris. J’ai compris tout ce que tu découvres dans ce livre. Je ne suis pas ce qui m’est arrivé. Ça fait partie de ma route. Je suis ce que je choisis de devenir. Et je ne serais pas celle que je suis maintenant si je n’avais pas vécu tout ça.

	 

	J’imagine que de me lire sur ce sujet peut être difficile pour certains et que peut-être tu auras le goût de me juger. Ça t’appartient. Aujourd’hui, je savoure chaque instant de ma vie en voulant faire du bien autour de moi, en commençant par moi-même. 

	 

	Demander de l’aide est un signe de courage et la meilleure des solutions. C’est la moins dommageable. Ton égo lui s’en remettra. Tes proches, eux, jamais.

	 

	 

	L’heure est au bilan

	___________________

	Est-ce que tu as déjà fait le bilan du chemin que tu as parcouru dans ta vie ? Est-ce que tu prends le temps de te déposer, de te regarder en face ? Es-tu celui ou celle que tu veux être ? Es-tu capable d’identifier ce dont tu es le plus fier chez toi et ce que tu aimerais améliorer ou changer ? 

	 

	C’est essentiel pour savoir où tu veux aller d’identifier où tu en es présentement. Comme un GPS ou une boussole qui te sert de guide, te poser les bonnes questions te permettra de cheminer. Tu réaliseras peut-être qu’un réalignement vers la bonne direction est nécessaire pour toi. 

	 

	À travers ce processus d’écriture, j’ai pu me poser un nombre incalculable de questions. Et sachez que je suis moi aussi sur le chemin, à me redécouvrir, à me reconstruire. En écrivant, je m’adressais à toi, mais je me parlais à moi aussi.

	Nous sommes ce que nous répétons chaque jour. Et la folie, c’est de croire que le changement arrivera en continuant de toujours faire la même chose.

	 

	Je te partage donc ici différents aspects de ma vie que je souhaite conserver, d’autres que je veux cesser et finalement, certaines choses que je désire commencer. Je t’invite à faire le même exercice si le cœur t’en dit. Voici donc mon partage, qui est en même temps un engagement que je prends à moi de moi avec amour.

	 

	Je souhaite continuer à bien m’entourer et à apprendre de ceux qui m’inspirent. Je souhaite honorer mon plein potentiel, car j’ai confiance en mes habilités. Je veux être à l’écoute de mon intuition. Je désire garder ma bienveillance en prenant soin de moi et en m’octroyant du temps.

	 

	Je veux arrêter de douter de moi et de me sous-estimer. Je ne veux plus être complexée. Je veux cesser de tout prendre sur mes épaules pour garder le contrôle. Je ne veux plus porter de jugements et me laisser la chance de découvrir réellement.

	 

	Et finalement, je veux commencer à déléguer pour me libérer. Je veux aussi pouvoir parler de mon passé sans pleurer. Je veux pouvoir montrer ma vulnérabilité sans craindre d’être jugée.

	 

	Prendre le temps d’identifier ce qu’on veut poursuivre, ce qu’on veut cesser de faire et ce qu’on veut commencer à faire nous permet de clarifier le chemin pour être la meilleure version de nous-mêmes.

	 

	 

	En conclusion…

	 

	Être ou ne pas être, telle est la question ! La vie est une énigme complexe. La seule chose que nous avons tous en commun est notre différence. De la quête de sens à la découverte de soi, nous avons tous un chemin qui nous définira. Être ne se réduit pas à une simple présence physique. Notre existence est une symphonie d’émotions, de pensées, d’apprentissages et de relations.

	 

	À mesure que nous avançons dans notre quête de compréhension, il devient évident que « être » n’est pas une destination fixe, mais plutôt un voyage continu. Nous devons accepter l’impermanence des choses et voir chaque moment comme une pièce de casse-tête représentant notre vie dans sa globalité.

	 

	Notre richesse réside dans notre capacité à évoluer, à apprendre et à s’épanouir. Il y a un potentiel infini qui réside en nous. Il n’en tient qu’à nous à trouver les clés de notre propre essence, dans toute sa splendeur.

	 

	CONCLUSION

	 

	Je ne sais pas comment tu te sens d’avoir terminé mon livre.

	 

	J’imagine que tu y as pris quelques pépites qui rendront ta vie encore plus belle. Peut-être qu’il deviendra un livre de référence, où tu prendras des notes, que tu surligneras les passages qui ont été des révélations pour toi. 

	 

	Une chose est certaine, si un seul des passages te donne le petit coup de pied nécessaire à passer à l’action pour vivre la vie dont tu as toujours rêvé, je suis heureuse. Je peux me dire mission accomplie ! J’ai la certitude que nous sommes tous nés pour être heureux et nous réaliser. 

	 

	La vie est courte. N’attends pas que la maladie, l’âge ou les épreuves te ralentissent dans ta verve. Et quand la vie te mettra au tapis, relève-toi, toujours !

	 

	Tu as tout en toi pour réussir ta vie et dans la vie. Tu es un être unique et c’est cette unicité qui est le moteur de ton 
potentiel illimité.

	 

	Je sais maintenant que tout est possible quand on veut vraiment quelque chose. Il suffit d’être prêt à faire tous les efforts nécessaires pour l’obtenir et de ne jamais abandonner.

	 

	Et si un jour tu doutes de toi, que tu as l’impression de manquer de confiance en toi ou de te sous-estimer, dis-toi qu’il est fort probable que tu ne sois qu’en train de surestimer les autres, tout simplement. Tu es une personne incroyable, exceptionnelle, géniale. Répète-le-toi 100 fois par jour s’il le faut. 

	 

	La balle est dans ton camp. Qu’en feras-tu ?

	 

	Tu es la personne la plus importante dans ta vie. Te prioriser n’est pas de l’égoïsme. C’est tout le contraire ! C’est de te respecter et de reconnaître ta valeur. Tu es assez. Je te le répète : tu es assez. 

	 

	Et tu n’as pas besoin de mériter pour recevoir. Tout est là devant toi. Il te suffit de poser des gestes qui t’amèneront là où tu veux. Fais le premier pas ! N’oublie pas qu’un éléphant se mange une bouchée à la fois ! Le secret est dans la constance. Tu as tous les outils en ta possession.

	 

	Je termine en te partageant avec toute humilité que je suis remplie de fierté. Je suis allée au bout de ce rêve, écrire mon premier livre. Je sais qu’il y en aura d’autres, car ce ne sont pas les idées ni les sujets qui manquent.

	 

	En attendant notre prochaine rencontre, je t’invite à me suivre sur mes différents réseaux sociaux, sur mon site Web, en t’inscrivant à mon infolettre ou en participant à mes journées créatives « Oui ! C’est possible ».

	 

	Si tu souhaites communiquer avec moi ou m’écrire pour me partager ce que mon livre a eu comme impact pour toi, n’hésite surtout pas. En fait, c’est le plus beau cadeau que tu puisses me faire.

	 

	Et si tu connais des gens que ce livre pourrait aider, offre-le en cadeau. Tu feras à ton tour toute une différence et tu créeras de l’impact autour de toi.

	 

	 

	Je te laisse sur une citation de Mark Twain qui dit : « Ils ne savaient pas que c’était impossible alors ils l’ont fait ! »

	 

	Le chemin devant toi est beau et le meilleur est à venir. 

	 

	Fais le premier pas. Le reste suivra !

	 

	Amicalement,
Caroline xxx

	 

	 

	 



CADEAU POUR TOI
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	Pour te permettre de poursuivre l’aventure dans mon univers, j’ai un cadeau unique pour toi !

	 

	Je t’offre un rabais de 50 $ sur une journée créative « Oui ! C’est possible » avec moi.
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	Tu n’as qu’à utiliser le code promo : LSDMR50 sur la page d’achat. 

	 

	Plusieurs dates sont disponibles.

	
https://www.aroartiste.com/journee-creative-oui-c-est-possible
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	Si tu veux voir à quoi ressemble une journée créative « Oui ! C’est possible » regarde la vidéo suivante :

	 

	https://youtu.be/5-mOpKWlOBM

	 

	
POUR JOINDRE MA COMMUNAUTÉ

	 

	Viens me rejoindre sur les médias sociaux
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	Pour tous les détails de ma conférence 
« Sois l’artiste de ta vie »
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	https://www.aroartiste.com/conference-depassement-de-soi

	 

	 

	Pour tous les détails sur mes activités créatives de cohésion d’équipe « Teams building »
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	https://www.aroartiste.com/ateliers-creatifs-team-building
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RESSOURCES

	 

	Voici des ressources que je voulais te partager, en lien avec ces chapitres et qui pourraient faire une différence pour toi ou un de tes proches.

	 

	Galerie Aro

	2682, boul. Talbot

	Stoneham, Québec

	Sur rendez-vous seulement

	418-657-0120

	https://www.aroartiste.com/

	 

	École d’Entrepreneurship de Beauce

	(418) 228-5558

	https://www.eebeauce.com

	 

	Centre de prévention du suicide

	1-866-APPELLE

	https://www.cpsquebec.ca/

	 

	Ordre des psychologues du Québec

	1-800-561-1223

	https://www.ordrepsy.qc.ca/ou-trouver

	 

	Voici où tu peux me trouver :

	Caroline Bergeron, Mentorat d’affaires

	418-657-0120

	https://www.carolinebergeronmentorat.com/
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