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PARCE QUE
C’ÉTAIT ELLE,
PARCE QUE
C’ÉTAIT MOI…

Le 23 décembre 2010, ma vie a heurté un érable. Ma motoneige venait de franchir un fossé de 4 mètres pour éviter trois chauffards, lancés à toute allure au fin fond d’une forêt québécoise. Parmi mes multiples fractures, celle d’une vertèbre a bien failli me faire perdre l’usage de mes jambes et changer mon existence à jamais. Mais ce jour-là, une bonne étoile devait se balader dans les bois… Au bout d’un tunnel de plusieurs mois, je reprenais une vie normale, ou presque.

 

Car on sort rarement indemne d’un tel chaos, dans son corps comme dans sa tête. Nos repères sont tellement brouillés, tout ce qui faisait notre être est tellement chahuté que, tel un puzzle, on se reconstitue petit à petit, parfois avec quelques pièces manquantes…

 

Durant les deux ans qui ont suivi l’accident, cette période où l’on vous dit souvent que ce qui n’a pas été récupéré ne le sera plus jamais, je suis passée de moments d’euphorie en périodes d’abattement total… tant ce corps qui reprenait vie me ballottait en permanence entre l’espoir et le doute.

 

C’est dans une période de déprime où rien ne marchait comme je l’espérais, épuisée physiquement et moralement par des mois d’efforts incessants, que, sur les conseils d’une amie, j’ai rencontré Chantal.

 

S’en sortir « toute seule comme une grande » impose donc, bien évidemment, d’avoir été auparavant guidée, portée, encouragée, soutenue. „



Très vite, par son écoute, ses paroles et ses gestes apaisants, elle a su me redonner le calme qui me faisait tant défaut. Elle avait géré l’urgence, j’allais déjà mieux… Mais je n’étais pas pour autant à l’abri d’une rechute.

 

Progressivement, elle a su m’amener à l’idée que, si je voulais m’en sortir et passer à autre chose, j’avais un deuil à faire : celui de ma vie d’avant. Je devais accepter de renaître différente, de faire équipe avec ce corps un peu cabossé plutôt que de vouloir à tout prix le forcer à redevenir ce qu’il avait été.

 

Le jour où j’ai compris – et surtout accepté – cela, j’ai remporté l’une de mes plus grandes batailles. Rien de ce qui m’était arrivé n’était effacé, nous n’avions pas refait l’histoire, aucun miracle ne s’était produit : Chantal avait « juste » réussi à changer mon regard sur cet épisode de ma vie.

 

Le propos de ce livre résulte donc de ce lent apprentissage et de l’amitié réciproque qui s’est progressivement installée entre nous.

 

Rapidement, il nous a paru intéressant de réunir nos points de vue de thérapeute et de « patiente », pour ainsi démontrer que notre perception des êtres, des événements de notre vie, les émotions qui en découlent peuvent être déterminants pour notre bien-être physique et moral.

 

S’en sortir « toute seule comme une grande » impose donc, bien évidemment, d’avoir été auparavant guidée, portée, encouragée, soutenue par des êtres qui m’ont aidée dans ce processus. Pour que je puisse arriver jusqu’à Chantal, de nombreuses personnes ont formé une chaîne sans laquelle je ne me serais pas relevée. Mille mercis à elles d’avoir été là…

 

Lucie, ma petite fée du Sacré-Cœur de Montréal, qui a tant veillé sur mes nuits d’angoisse.

 

Dorothée, « ma sorcière bien-aimée », dont l’écoute et l’ouverture d’esprit me sont si chères.

 

Sébastien, mon colistier des miraculés de la vie, qui me répare régulièrement et avec qui je partage aujourd’hui les sentiments de ceux qui se demandent encore pourquoi tout cela est arrivé.

 

Anne, la reine des oranges pressées, gorgées d’amitié.

 

Dominique, qui sait si bien apaiser par son regard et ses mots pleins de bienveillance.

 

Ma Laurette, si proche, même à 6 000 km de distance.

 

Ma bande antranaise des blouses blanches, toujours là pour me tenir debout contre vents et marées.

 

Les clans de La Forge et des Robineaux, si précieux, si présents.

 

Guillaume, qui m’a donné la volonté de redevenir une maman « comme avant ».

 

Et enfin Alain, qui n’a jamais douté, et dont l’amour m’encourage à garder toujours confiance en demain…



| Sylvie Pichon-Maquelle

AIMER : UN MOT
À VIVRE… OU PAS

Depuis toujours, je connais ma mission : elle est d’aider les malades. Une vocation. Tout naturellement, j’ai donc été aide-soignante pendant de nombreuses années dans différents services des hôpitaux et cliniques du Châtelleraudais… Une expérience très formatrice et enrichissante, faite d’échanges, de compréhension et d’attention pour l’Autre.

 

Mais, après dix-sept années d’exercice et d’observation de mon univers, des questions continuaient à se poser, dont une en particulier : pourquoi la médecine conventionnelle ne prend-elle pas en compte la personne dans sa globalité ?

 

J’ai donc commencé par moi ! Rencontre avec l’homéopathie – très bénéfique –, puis avec la naturopathie, dès 1992. Dès lors, mon existence a pris un tournant : hygiène de vie, diététique, oligothérapie, phytothérapie… j’ai tout revu ! Depuis, je mange bio et je privilégie la qualité sur la quantité.

 

J’ai ensuite visité mes émotions grâce aux fleurs du Dr Bach… J’ai suivi une formation dans ce domaine, en 1993, à Bordeaux, et je me rends compte du mieux-être qu’elles procurent de jour en jour.

Et j’ai enfin appris les mots « Prendre soin de soi ».

 

Porté par ces premières découvertes, mon parcours a ensuite été jalonné de rencontres et de riches enseignements avec des thérapeutes comme Carrolle Isabel à Québec, qui a été l’élève de Lise Boubeau, auteure de Écoute ton corps et de bien d’autres ouvrages.

 

En 2000, je reçois une initiation en reiki, grâce à Michel Houttecken, un merveilleux cadeau pour lequel j’ai appris le mot « Merci ». „



La même année, j’ai exploré la bio-énergie par le biais d’une formation au collège de Naturopathie rénovée d’André Lafond, à Rochefort.

 

Merci à Christophe Canneau, qui m’a appris le mot « Énergie », dans toute sa dimension.

 

Forte de tous ces enseignements, je n’ai plus eu qu’un but : ouvrir mon cabinet afin d’aider les autres… différemment.

 

C’est ce que je fais depuis 1998. Là, je me rends compte de l’impact que peuvent avoir toutes ces méthodes, tous ces apprentissages sur des êtres en souffrance.

 

En 2000, je reçois une initiation en reiki, grâce à Michel Houttecken, un merveilleux cadeau pour lequel j’ai appris le mot « Merci ».

 

Merci à Carrolle : grâce à elle, en 2002, j’ai appris le mot « Aimer ».

 

Depuis 2010, j’intègre enfin l’EFT (Technique de libération émotionnelle) dans mes consultations. Grâce à ces moments forts, j’ai appris à « Exprimer pour ne plus imprimer ».

 

Voici le merveilleux chemin accompli depuis plus de vingt ans, jalonné d’expériences, de rencontres, d’entraide, d’amour, de respect et de liberté d’être.

 

Et puis, un jour, Sylvie a poussé ma porte : elle avait beaucoup souffert dans son corps comme dans son esprit après son terrible accident. Je l’ai écoutée et l’ai aidée à accepter d’habiter un corps « différent ».

 

Je ne me substitue à aucun médecin, je me positionne juste comme une personne riche d’expériences et de sensibilité… „



Petit à petit, nous sommes devenues des amies… Un jour, je lui ai parlé d’un rêve que j’aimerais réaliser : celui d’écrire, pour transmettre mes expériences et mes conseils. Aujourd’hui, le rêve se concrétise.

 

Merci à toi, Sylvie, d’avoir été mon maillon fort.

 

J’aide les personnes qui viennent me consulter à porter un autre regard sur ce qu’ils vivent dans leur corps, leur cœur, ou sur des situations difficiles. Mais je les préviens d’entrée que je ne suis pas la fée Clochette et encore moins qu’ils sont à la cour des Miracles.

 

Je ne me substitue à aucun médecin, je me positionne juste comme une personne riche d’expériences et de sensibilité, susceptible de compléter, de soutenir un traitement de médecine classique.

 

Le chemin que je leur propose est celui de l’expérimentation… Je les guide vers une démarche d’ouverture et d’accompagnement, pour retrouver la paix dans tous les domaines de leur vie. Les autres ne changent pas, pas plus que les situations.

 

J’essaie juste d’inciter les gens que je rencontre à ne plus regarder le grillage du jardin en mauvais état, mais à admirer plutôt les belles fleurs, juste à côté.

Merci donc à mes consultants de m’accorder leur confiance, en me livrant leurs souffrances, et bravo à eux de réussir à en faire une force.

 

Merci à mon ex-mari d’avoir été mon compagnon de route pendant vingt-cinq ans et un révélateur de mes blessures non cicatrisées.

 

Merci à mes enfants Aymmery et Émilie, Élodie et Stéphane, Pierre et Delphine, et à mes petits-enfants, par ordre d’apparition : Enoha, Zoé, Malou, Margaux, qui remplissent mon cœur.

 

Merci à Dominique, mon cher et tendre amour, de faire partie de ma vie : il dit ce que je pense et je pense ce qu’il dit. Tous deux, nous avons prononcé : « Je veux être aimé(e). »

 

Aimer n’est pas un simple verbe : c’est un mot à vivre… ou pas.



| Chantal Duvault-Tavernier
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Et si notre corps était juste en train de nous dire « Assez ! » ? „



Au début, on n’y prend pas garde : une fatigue persistante, un petit coup de blues qui dure, des insomnies ou des migraines à répétition, une crise de larmes par-ci, par-là, un mal de dos, une allergie ou un eczéma qui surviennent un jour, sans raison… Ça n’est pas grave, ça va passer, on verra plus tard…

 

Erreur ! Et si notre corps était juste en train de nous dire « Assez ! » ? Face à de multiples et incessantes agressions (pollution, excès d’alcool, de tabac ou de médicaments, malbouffe, mais aussi colère, stress, frustration, rancœur, jalousie, manque d’assurance ou de communication), notre organisme et notre esprit doivent lutter en permanence, jusqu’à devoir nous lancer des signaux d’alarme que nous acceptons de percevoir parfois trop tardivement pour faire machine arrière…

Dans les cas les plus extrêmes, la dépression, le burn-out ou le cancer ont déjà fait leur nid.

 

Raison de plus pour ne pas négliger ces premiers messages et adopter sans tarder quelques principes qui vont nous aider à nous libérer de ces modes de vie ou de pensée destructeurs…

 

En avant, les filles, nous voilà parties pour un lifting corps et esprit, qui va nous faire une vie aussi douce qu’une peau de velours ! Vive les énergies positives, les pensées qui font avancer et la confiance en soi retrouvée ! |






« Un chemin de mille lieues commence toujours par un premier pas. »

— Lao Tseu







CHAPITRE 1

UN GRAND MÉNAGE…
POUR FAIRE PLACE NETTE

On ne fait pas du neuf avec du vieux… C’est la raison pour laquelle il va falloir se déshabituer du mauvais, pour accueillir le bon dans les meilleures conditions et lui laisser toute la place qu’il mérite !

Autant vous l’annoncer tout de suite : ça ne sera pas facile ! Il n’a jamais été aisé de se défaire d’habitudes ancrées en nous depuis des années. Mais cette « mue » est nécessaire si l’on veut repartir de zéro.

 

De fait, un grand ménage s’impose… non seulement pour y voir plus clair, mais aussi pour pouvoir se remplir d’une énergie nouvelle grâce à l’air que nous allons insuffler dans le magma de nos petits et grands tracas.
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→ JE FAIS LE TRI DANS MES PROBLÈMES…

      ET L’HORIZON S’ÉCLAIRCIT

De la même manière que l’on vide régulièrement son armoire, afin de sélectionner ce qu’il convient de garder ou d’éliminer, il va être nécessaire de trier les problèmes par ordre d’importance et d’apprendre à relativiser…

Est-ce que le voisin qui a coupé un peu court une branche de notre cerisier mérite une nuit blanche et deux jours d’irritabilité extrême ? Pas sûr… Il va donc falloir prendre de la distance, en analysant objectivement la gravité de chaque situation.


 VIVE LES LISTES !


Qui n’a jamais connu le sentiment de plénitude face à une liste de choses à faire entièrement rayée ne sait pas tout à fait ce qu’est le bonheur !

 

Non seulement le fait de recenser tout ce qui nous incombe dans la journée ou la semaine permet de ne rien oublier, mais il va aussi nous libérer l’esprit. En effet, au lieu d’occuper nos pensées, les tâches à effectuer, les problèmes à régler se retrouvent transférés sur le papier.

 

Résultat • Nous prenons instantanément de la distance avec ce qui tournait en boucle dans notre tête, l’horizon se dégage… et nous devenons légères comme une plume une fois notre mission accomplie !






Il va être nécessaire de trier nos problèmes par ordre d’importance et d’apprendre à relativiser. „



Si cette démarche de tri n’est pas effectuée rapidement, il peut se produire un blocage mental non sans conséquences, sur nous comme sur notre entourage. Tourner en boucle au milieu de nos soucis véritables ou imaginaires nous déconnecte, en effet, des autres.

Pour nous en convaincre, il suffit de regarder autour de nous : nous avons sûrement, dans notre cercle familial, amical ou professionnel, une personne perpétuellement préoccupée ou inquiète.

Quelqu’un qui, même lorsque nous lui parlons « positif » ou lui annonçons une bonne nouvelle, trouve toujours le « oui, mais… », le « attention à… » ou encore le « tu n’as pas peur que… » qui nous gâchent le plaisir et nous coupent les ailes. Un vrai réflexe !

 

À force de vivre dans la crainte ou le tourment, ces personnes finissent par avoir besoin de cette inquiétude pour exister. Souvent, sans s’en rendre compte, elles insufflent systématiquement une pointe de négatif dans une situation tout ce qu’il y a de plus simple et sans problème.

La sérénité est pour elles synonyme de vide, un vide dont elles ont peur : de là, il en devient presque inquiétant que tout aille bien… Cela cache quelque chose !

 

Alors, tout est à leurs yeux matière à devenir un souci qui occupe leur esprit le jour, à l’occasion les empêche de dormir la nuit, et qui à la longue peut se transformer en une vraie névrose. Ces gens ont généralement un point commun : ils remettent toujours les choses à faire au lendemain. Car un problème éliminé, cela veut dire un nouveau problème à trouver !



TÉMOIGNAGE



« COMMENT J’AI OSÉ REGARDER LES CHOSES EN FACE… »

— Hélène



« Depuis pas mal de temps déjà, mon couple battait de l’aile… Je passais sur les infidélités de mon mari, mais je savais, au fond de moi, qu’un jour ou l’autre, il faudrait en finir.

Et pourtant, même avec ce sentiment que la solution à mes problèmes était évidemment la séparation, je ne bougeais pas. Au fond, je crois que je m’étais attachée à cette situation… comme si elle me tenait chaud.

 

Elle était tellement imprimée en moi que j’avais peur du vide que je ressentirais moralement et même physiquement si je changeais de vie. Je me levais avec ce souci en tête, je me couchais avec et, souvent, je ne dormais pas à cause de cela. Je ne déconnectais jamais…

 

Peu à peu, néanmoins, j’ai commencé un lent processus qui m’a menée jusqu’à la décision finale : j’ai listé sur un papier tout ce dont je ne voulais plus, puis les raisons qui m’avaient empêchée jusque-là de partir et, enfin, mes priorités si un jour je « m’autorisais » une nouvelle vie.

 

En lisant ce que j’avais écrit, j’ai eu comme une révélation : c’était comme si j’acceptais de regarder les choses en face.
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Le quotidien vous pése de plus en plus, vos rapports
aux autres sont devenus difficiles, vous perdez jour apres
jour votre confiance et I'estime de vous-méme ? Pas de
panique, il est encore temps de répondre a cette petite
voix intérieure qui vous dit « Assez | » Nos deux expertes
vont vous accompagner dans cette aventure et vous gui-
der pas a pas, grace a des conseils faciles a suivre, des
témoignages, des pensées positives et des exercices pra-
tiques. Aborder différemment la vie, cultiver la distance
face aux aléas de chaque jour, c’est possible, surtout si,
en plus, on y met de I'hnumour !

Un seul maitre mot : oser. Oser étre soi-méme, oser
dépasser ses peurs pour enfin aller mieux... toute
seule comme une grande !

lllustration de couverture : Pénélope Bagieu
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