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L’OUTIL LES PAGES DU MATIN, COMMENT L’UTILISER

Imaginez que tous les matins avant de commencer la journée, vous ayez un rendez-vous important. Une rencontre que vous ne voudriez pas manquer pour tout l’or du monde, une rencontre au sommet de la plus haute importance, un tête-à-tête qui fait toute la différence dans la qualité de votre journée. Un 30 minutes d’échange avec une personne sage, empathique, intelligente émotionnellement, remplie de sagesse, de tendresse et qui détient un coffre à outils illimité.

Cette personne vous attend tous les matins avant de commencer votre journée, avant que le hamster se mette à rouler. Elle a placé un fauteuil en face d’elle et vous invite à venir vous y asseoir. L’entretien durera 30 minutes et tout ce que vous aurez à faire sera de dire comment vous vous sentez : qu’est-ce qui vous préoccupe, qu’est-ce qui s’est passé la veille, comment a été votre sommeil, à quoi vous avez rêvé, qu’est-ce qui s’en vient pour vous aujourd’hui, comment vous entrevoyez vos activités, est-ce que votre liste de tâches est trop lourde ? Avez-vous vécu des déceptions, avez-vous réussi à communiquer vos besoins, comprenez-vous pourquoi telle personne a eu telle réaction à votre endroit ? Aimez-vous qui vous êtes ? Avez-vous réagi comme vous le souhaitiez dans telle situation ? Et plus encore…

La personne qui vous convie à cet entretien a à coeur que vous commenciez la journée le cœur léger et bien connectée à votre essence, à votre « je suis ».

Pendant 30 minutes, SANS CENSURE, vous avez un « meeting » de la plus haute importance avec une personne bienveillante qui vous aime et vous accepte telle que vous êtes, à qui vous pouvez tout dire et qui ne vous jugera pas.

Tous les matins après votre rencontre, vous commencerez votre journée en étant centrée, alignée, à jour dans vos sentiments. Vous aurez pu nommer ce qui vous préoccupe, ce qui pourrait être une source de stress, ce qui vous ennuie et ce qui vous fait peur. Une fois ces éléments identifiés, cela ne disparaîtra pas comme par magie, mais le fait de les avoir amenés à votre conscience fera en sorte de les remettre à la bonne place, c’est-à-dire à côté de vous et non devant vous. Vous pourrez alors partir du bon pied et commencer votre journée en marchant dans vos souliers.

Ce qui me semble être un enjeu pour la plupart des femmes est cette sensation quasi permanente de ne pas s’appartenir et d’être décalées de soi, et la conséquence dramatique qui s’ensuit est de se perdre de vue un peu plus chaque jour. Voir au bien-être de tout le monde, voir à ce que personne ne manque de rien tant sur le plan logistique, affectif que matériel, s’oublier jusqu’à ne plus savoir qui l’on est et ce qui nous allume a des effets dramatiques sur la qualité de notre vie. La résultante de cela : arriver à la fin de la journée et se sentir déconnectée de soi.

La bonne nouvelle est qu’il existe une technique très simple qui permet de rétablir au quotidien cet état de fait et qui canalise de façon magistrale notre énergie vitale pour qu’elle puisse être à notre service et nous soutenir dans la création d’une vie comme on l’aime.

Cette technique fort simple se nomme LES PAGES DU MATIN et elle consiste à prendre 30 minutes avant de commencer la journée pour rencontrer cette personne bienveillante, non-jugeante, empathique, intelligente émotionnellement, disponible, remplie de sagesse et de tendresse. Et cette personne, vous l’aurez deviné, c’est vous, c’est la partie de vous qui est là pour votre évolution et pour vous aider à vous créer une vie comme vous l’aimez. Elle n’attend que vous, elle a tant de choses à vous dire, elle connaît le chemin, mais pour vous communiquer tout cela, vous devez vous présenter au rendez-vous quotidien.

C’est ce que je fais depuis 21 ans déjà. Depuis que j’ai 33 ans, tous les matins, je me rends à ce rendez-vous sacré et rien ne pourrait m’en empêcher ! Ce rituel est devenu aussi important que l’air que je respire. Je peux affirmer sans l’ombre d’un doute que c’est grâce à cet outil que j’ai une si belle vie.

LES PAGES DU MATIN

Les pages du matin sont l’outil de base du livre Libérez votre créativité, de Julia Cameron. Ce livre est construit en 12 chapitres qu’il est recommandé de faire sur une période de 12 semaines. Chaque chapitre comporte des exercices différents, mais l’exercice de base qu’il est prescrit de faire pendant les 12 semaines, ce sont les pages du matin.

Qu’est-ce que les pages du matin ?

Tous les matins, avant que notre « hamster » ait commencé à rouler dans notre tête, il faut écrire à la main l’équivalent de trois pages de cartable.

Qu’est-ce qu’on y écrit ?

Tout ce qui nous passe par la tête. Les pages du matin, ce n’est pas de la poésie, pas de la prose, il ne faut pas qu’on écrive pour faire joli. On écrit n’importe quoi, sans censure et si on ne sait plus quoi coucher sur papier, on écrira pendant quelques lignes : Je ne sais plus quoi écrire, je ne sais tellement plus quoi écrire !

Et on poursuivra avec tout ce qui nous passe par la tête de façon décousue. On peut :


	critiquer ;


	parler contre quelqu’un ;


	solutionner un problème ;


	dialoguer avec soi-même ;


	brainstormer sur notre menu du samedi soir parce qu’on reçoit à souper ;


	pleurer de joie pour la belle nouvelle qu’on vient d’apprendre ;


	se défouler en déversant notre trop-plein ;


	faire la colonne des pour et des contre d’une décision que l’on doit prendre ;


	raconter une anecdote ;


	demander de l’éclairage sur une situation ;


	faire des liens avec le passé.


	tout cela et plus encore.


	on élabore des stratégies de comment on va réagir en réunion si encore une fois, notre collègue nous « rentre dedans » ;


	on décortique ;


	on analyse,


	on s’insurge ;


	on s’émeut ;


	on bitche ;


	on cherche ;


	on trouve ;


	on déverse ;


	on fait des liens ;


	on se vide le coeur ;


	on comprend des choses ;


	on défait des noeuds ;


	on fait des liens ;


	on pardonne ;


	on refuse de pardonner et on écrit pourquoi ;


	on se défoule…






Ça n’a pas besoin d’être intelligent, percutant et organisé, au contraire. Le mot clé : sans censure. Il est d’une importance capitale de savoir que personne n’a le droit de lire le contenu de ces pages. S’il faut que vous déchiquetiez vos pages après les avoir écrites pour vous assurer que personne ne les lira, faites-le.

Si vous écrivez avec l’idée que les pages pourront être lues, vous vous censurerez et toute l’efficacité des pages du matin repose sur le fait que vous devez écrire tout ce qui vous passe par la tête, même si vous jugez cela exagéré et impoli.

Pourquoi le matin ?

Parce que le matin, le côté « cérébral » n’a pas encore commencé à prendre le dessus. L’énergie au réveil, aussi appelée énergie « thêta », est rattachée à notre instinct et à notre intuition. Elle est dégagée de la peur, du doute, de la culpabilité et de la honte. Les meilleurs flashs, la compréhension du coeur et l’intuition sont optimaux à ce moment de la journée.

Pourquoi à la main ?

Parce que l’écriture manuscrite passe par un processus qui n’existe pas lorsqu’on écrit à l’ordinateur. C’est le cerveau droit qui est sollicité lorsqu’on écrit à la main, l’hémisphère rattaché aux intuitions et aux émotions. Ainsi, le fait d’écrire à la main nous placera dans une posture favorable pour amener à la conscience l’information, les émotions, les ressentis dont nous avons besoin pour voir clair dans une situation et arriver à nous en affranchir.

Pourquoi trois pages ?

Parce que des études ont prouvé que trois pages de cartable (l’équivalent de 1 500 mots environ) est le volume nécessaire pour se rendre à « la vraie affaire », pour arriver au coeur de ce que l’on a besoin de comprendre. En trois pages, vous serez en mesure de retirer les couches qui recouvrent le cœur d’une situation. En allant au coeur de la situation et en en touchant les véritables enjeux, vous permettez à votre âme de s’exprimer en dehors de l’ego et ainsi pouvoir vous ouvrir sur tous les possibles.

D’expérience, je peux vous dire que c’est après une bonne page et demie que mes vraies préoccupations émergent. La première page, c’est du déblayage. Comme quand on débarrasse la table pour mettre les assiettes dans le lave-vaisselle afin de dégager le comptoir. Cette étape est cruciale si on veut se rendre au récurage des chaudrons. Je fais mes trois pages dans mon cahier à feuilles lignées et j’écris avec des crayons Crayola à pointe fine. Je conserve mes cahiers dans de grosses valises et ma fille Adèle est bien avertie que si je meurs, elle doit, avant même de me faire incinérer, brûler mes cahiers. Je tiens à ce que personne ne mette la main là-dessus après ma mort. La plupart des gens les brûlent à mesure, ce que j’ai fait pendant quelques mois, mais j’aime bien les relire de temps en temps.

Faut-il relire nos cahiers ?

Il est déconseillé de relire nos cahiers « frais du mois ». Cela pourrait freiner nos élans. Cependant, lire le cahier de l’année dernière à pareille date est extrêmement émouvant, car on peut mesurer le chemin parcouru et se donner de belles grandes tapes dans le dos. Je suis toujours étonnée de constater que ce qui me préoccupait réellement l’an dernier ne fait plus du tout partie de ma vie maintenant. C’est réglé pour la vie.

Aussi lors d’événements importants tels une rupture ou un changement de travail, les cahiers peuvent être très éclairants si on veut comprendre ce qui nous a menées là. Relire mes cahiers lors d’événements marquants m’a toujours permis de valider mes sentiments et de constater que je ne suis pas folle. J’y vois des preuves et des prises de conscience concernant des dynamiques qui avaient cours et qui ont mené à cette conclusion. Cela me permet de boucler la boucle et d’accueillir avec joie, sans être restée accrochée au passé, les nouveaux défis qui se présenteront à moi.

Y a-t-il des sujets récurrents ?

Les sujets varient selon nos préoccupations et ce que l’on est en train de vivre. Il n’y a pas de bons ou de mauvais sujets dans les pages du matin. Vous écrivez sur ce qui vous vient à l’esprit. Dans 99% des cas, vous parlez de ce qui s’est passé la veille et de ce qui s’en vient dans les heures à venir. Traitez 24 heures à la fois dans vos pages. Ne contrôlez pas le contenu, ne décidez pas à l’avance des sujets. Laissez la vie vous inspirer les sujets. La plupart du temps, vous traitez de ce qui découle des 7 D, c’est-à-dire de ce qui vous :


	DÉRANGE


	DÉÇOIT


	DÉGOÛTE


	DÉSÉQUILIBRE


	DÉVIER (fait dévier)


	DÉSORGANISE


	DÉTRUIT.






Il est rare dans les pages du matin que nos trois pages soient remplies de situations positives. Ce que l’on a besoin d’écrire se trouve dans les 7D, car c’est ce qui nous tracasse et nous éloigne de notre joie. Il est important de comprendre ce qu’il en est pour revenir à notre point d’équilibre qui est notre joie de vivre.

Ne jugez pas ce que vous écrivez ou le nombre de fois que vous traitez d’un sujet. Quand on dit sans censure, c’est aussi de cela qu’il est question.

À ce titre, j’ai une petite anecdote à partager avec vous. Quand je me suis séparée de Mario (le père de Madeleine), après quelques mois j’ai dit à ma soeur Brigitte (qui fait ses pages du matin elle aussi) :


— « Je suis vraiment tannée, ça fait des semaines que je n’écris que sur Mario. Je ne suis plus avec lui et il est encore plus présent que lorsque je vivais avec… »



Ma soeur m’a donné une réponse que je n’oublierai jamais :


— « Tu n’écris pas sur Mario. Tu écris sur ce que tu as vécu avec lui. Tu es en train de boucler la boucle pour te préparer à ta future relation. Si tout le monde prenait le temps de faire ça après une longue relation, tu imagines le temps et l’énergie que ça sauverait ! On ne répéterait pas les mêmes patterns… »



Cela a peut-être duré effectivement quelques semaines de plus, mais au lieu de me juger et d’en finir au plus vite, j’ai pris mon temps et j’ai liquidé tout ce qu’il me restait à liquider, j’ai pardonné tout ce que j’avais encore sur le coeur, je me suis prise dans mes bras, je me suis consolée, j’ai repoli mon p’tit coeur pour qu’il scintille à nouveau.

Des images pour tenter d’expliquer ce que c’est

Au fil des années, j’ai concocté plusieurs analogies pour expliquer l’importance des pages du matin afin d’inspirer le plus de personnes possible à les faire.


	Une équipe de football n’ira jamais sur le terrain avant d’avoir fait un caucus, n’est-ce pas ? Cela ne veut pas dire pour autant que tout va se passer selon les stratégies élaborées, mais au moins, on se donne une petite chance avant d’aller jouer. Imaginez que le terrain de football, c’est la journée qui vous attend. Si vous ne faites pas un « p’tit caucus » avec vous-même avant d’aller sur votre terrain de jeu, vous risquez de ne jamais pouvoir attraper le ballon…


	Les pages du matin, c’est comme mettre au chemin tous les matins un « p’tit sac poubelle ». Parfois, il est plus rempli, parfois moins, mais il n’est jamais vide. Chose certaine, en plaçant son petit sac au chemin quotidiennement, ça ne pue jamais dans la maison…






Imaginez que chaque matin au réveil, vous vous leviez avec, entre les mains, une boule de neige de taille standard. Cette boule de neige représente vos préoccupations face à la journée qui vient, les tourments de la veille, les peurs et les frustrations accumulées depuis hier, les perturbations qu’a provoquées le rêve que vous venez de faire. Plus vous avancez dans la journée, plus votre boule de neige grossit. À la fin de la semaine et du mois, elle est rendue aussi grosse que la tête du bonhomme carnaval. Les pages du matin, ce serait comme si chaque matin avant de commencer votre journée, vous preniez votre petite boule de neige et vous la trempiez dans l’eau bouillante. Le lendemain matin, vous faites la même chose de la neige que vous avez accumulée sous la forme d’une boule.

Après presque 22 ans de cette pratique quotidienne, qu’est-ce que ça m’apporte ?


	L’assurance de ne jamais me perdre de vue.


	Le respect des autres membres de ma famille (le matin, on ne dérange pas Marcia, elle fait ses pages du matin). Quand j’ai commencé, Madeleine avait 4 ans, Adèle, 14 ans, et elles ont toujours respecté ce moment précieux pour moi, elles savaient bien qu’elles en bénéficieraient. Quel enfant ne rêve pas d’avoir une mère zen, patiente, qui, même si elle a de la broue dans le toupet, garde sa bonne humeur. À ce titre, je peux vous confirmer que tout enfant aime avoir une mère authentique. Pas une mère parfaite mais authentique. C’est selon moi le plus beau cadeau que vous puissiez faire à vos enfants : sortir de votre « rôle de mère ».


	Je reste centrée et focussée toute la journée, peu importe ce qui me tombe dessus.


	J’ai vraiment l’impression de commencer ma journée et d’être dans mes souliers.


	Ça me permet de faire la lumière sur une situation qui me cause problème. De la comprendre sous un autre angle et ainsi de ne pas faire du surplace mais avancer.


	Je suis vraiment moins frustrée par les obligations de la vie quotidienne et l’impression de toujours passer en dernier. Ces 30 minutes avant de commencer ma journée me placent dans mon énergie à moi et non dans celle des autres.






Depuis que je fais mes pages du matin :


	J’ai cessé de boire du café.


	J’ai gagné trois heures par jour.


	Je n’ai plus de petite baisse d’énergie l’après-midi.


	Je n’ai plus besoin de raconter mes problèmes à mes amies.


	Je m’aime davantage.


	Je me respecte davantage et je suis plus respectée.


	Je me comprends davantage.


	Je n’ai absolument plus besoin de l’approbation des autres.


	Je trouve des solutions auxquelles je n’aurais pas pensé et elles correspondent à qui je suis.


	J’honore davantage qui je suis et ma façon de faire.


	Je suis capable de m’affirmer.


	Je suis capable de dire non et de savoir pourquoi je dis non.


	Je ne laisse plus les autres me dire comment je devrais faire telle chose ou réagir dans telle situation. Je prends le temps de me poser la question : Toi, Marcia, tu ferais quoi dans telle situation ?


	Je ne transporte pas de tristesse, je ne laisse pas mon coeur devenir gros.


	Mon ego est plus calme et ne me tyrannise que très rarement, je le vois venir de loin grâce à mes pages du matin.


	Je ne perds plus une seconde à me tourmenter et à me faire du mal, ou à ruminer des situations où j’ai été mal-traitée.


	Je suis à jour psychologiquement avec tout le monde, c’est-à-dire que je n’ai rien sur le coeur. Ça ne veut pas dire que j’aime tout le monde et que je suis en accord avec leurs comportements, mais je ne suis plus « hypothéquée » par les comportements désagréables des autres à mon endroit.












	Je savoure davantage le moment présent, car toutes mes appréhensions et mes peurs face à ce qui s’en vient sont traitées dès le matin, alors je peux me concentrer à vivre le moment présent. (Dites-vous que si vous ne les traitez pas, elles ont quand même un lourd impact sur votre journée.)


	Je suis de plus en plus qui je suis.


	Je n’accorde plus d’importance au jugement des autres.


	Je me sens de plus en plus libre chaque jour. Libre d’être que je suis dans toutes les sphères de ma vie.


	Je me crée chaque jour une vie comme je l’aime.






Je pourrais continuer cette liste pendant dix pages au moins, mais il n’y a rien comme vivre l’expérience. Ce que j’aime de cet outil, c’est qu’il est gratuit et il ne prend que 30 minutes par jour. Il peut se faire de n’importe où, et pas besoin de sortir de la maison.

Quand les femmes me disent qu’elles ne voient pas comment elles pourront trouver le temps de prendre 30 minutes le matin pour faire leurs pages, je leur réponds que moi, je ne vois pas comment elles font pour se priver de tous ces bienfaits. J’aime mieux me lever 30 minutes plus tôt que de passer des journées hors de mes souliers et de me coucher avec cette désagréable sensation d’avoir passé à côté de quelque chose. Je sais de quoi je parle. Et vous verrez, vous constaterez rapidement que vous n’êtes pas si indispensable que ça le matin. On peut revoir notre façon de faire pour obtenir ces 30 minutes. Croyez-moi.

Depuis 21 ans, toutes mes journées commencent par ce rituel. Que je sois en congé, en gros rush de travail, en lendemain de veille ou en retraite fermée, à l’hôpital ou en tournage, en amour, en dépression, en voyage ou en remise en question, mes pages du matin, c’est non négociable.

Si je ne les faisais pas, mes journées ne seraient pas ce qu’elles sont, je ne pourrais pas être vraiment qui je suis et je ne pourrais pas avoir cette si belle vie comme je l’aime !














































L’OUTIL LA MÉTHODE COUÉ, COMMENT L’UTILISER

Il y a plusieurs années, je me suis familiarisée avec la méthode COUÉ. Je ne connaissais pas de quoi il en retournait et la base de cette approche m’a tellement plu que j’ai poussé mes recherches plus loin et j’y ai découvert tout un univers qui ne cesse de me fasciner depuis.

Il est normal que j’aie plongé dans cet univers avec intérêt, car le vaste contenu proposé par Émile Coué est la base de tous les outils que j’affectionne et qui ont élu domicile dans ma vie. On peut affirmer que c’est grâce à ses travaux que le monde du développement personnel est ce qu’il est aujourd’hui.

Émile Coué, décédé en 1926, est pour ainsi dire le père de l’auto-suggestion, de la pensée positive, de la sophrologie, de l’hypnose et de tout ce qui est considéré aujourd’hui comme des principes de base dans le développement personnel. Je ne vous parlerai pas de la méthode dans toute son ampleur car cela pourrait faire l’objet de plus de 1000 pages dans ce livre et d’autres personnes l’ont fait mieux que moi (d’ailleurs, si vous allez à la bibliothèque, vous pourrez y trouver des dizaines d’ouvrages sur les travaux et les propositions d’Émile Coué. Il y a même un livre très complet dans la collection « Pour les Nuls », La Méthode Coué pour les nuls). Si vous faites des recherches sur le Web, il vous faudra des semaines pour parcourir tout le contenu que vous y trouverez.

Émile Coué s’est intéressé à créer des outils concrets qui nous permettent d’utiliser notre inconscient pour intégrer en soi des idées positives d’amélioration. Il stipule qu’en nous réside un potentiel illimité qui, s’il est orienté adéquatement, peut nous aider à nous affranchir des pires habitudes et limitations pour ainsi en arriver à nous brancher sur la force intérieure dont nous avons besoin pour accomplir de grandes choses. Par grandes choses, on entend tout ce qui concerne la réalisation de soi, l’étendue de notre rayonnement et le développement de notre potentiel. Le but de l’application de ces propositions, c’est d’avoir une vie comme on l’aime !

Pour la petite histoire, il est intéressant de savoir qu’Émile Coué était psychologue et pharmacien. À l’âge de 26 ans, il ouvre sa propre officine à Troyes. Le jeune apothicaire aurait pris l’habitude de joindre aux remèdes qu’il vendait des paroles encourageantes. Il aurait noté que les malades qu’il persuadait aisément de l’efficacité de ses traitements en sachant trouver les mots justes s’en trouvaient mieux.


Progressivement, il découvre ainsi ce que l’on nommera l’effet placebo. Il disait à ses patients et patientes :


	« Vous allez voir. ceci vous fera beaucoup de bien, et ce n’est qu’un début ! »






Ses premières années d’expériences lui font réaliser l’efficacité de l’autosuggestion et de l’action déterminante de l’imagination dans le processus de guérison.

Coué commence à développer les premiers principes sur lesquels il bâtira plus tard sa méthode. Il découvre qu’en guidant l’imagination de manière positive, il est possible de faire pencher la balance du bon côté et, par le fait même, de déterminer la guérison.

Il constate aussi qu’imagination et volonté doivent travailler en synergie. Lorsque la volonté et l’imagination sont en accord, elles ne s’additionnent pas l’une à l’autre, mais leurs forces se multiplient l’une par l’autre.

De son vivant, Émile Coué connut une notoriété internationale, mais son oeuvre et ses recherches tombèrent presque dans l’oubli quelques années après sa mort.

***

L’effet COUÉ dans ma vie

L’outil provenant des propositions de la méthode Coué et qui est aussi la base de cette approche m’a été d’un grand secours et a participé et participe encore à mon équilibre dans ma vie quotidienne. Il fut un temps où je faisais cet exercice tous les matins et tous les soirs.


Avez-vous déjà entendu ou lu cette phrase ?

TOUS LES JOURS, À TOUS POINTS DE VUE JE VAIS DE MIEUX EN MIEUX.




Relisez-la plusieurs fois à voix haute et tentez de nommer l’effet qu’elle vous fait. C’est l’une des affirmations les plus puissantes qu’il m’ait été donné de connaître. Elle est chargée de l’assurance que tout ira mieux demain.



L’exercice consiste à emmagasiner l’énergie positive que génère cette affirmation et à l’imprégner dans votre subconscient de façon à vous constituer un réservoir rempli de carburant positif qui sera votre banque de secours quand vous en aurez besoin. On ne sait jamais quand un coup dur survient et vous serez étonnée de constater que cette simple petite phrase peut faire toute la différence dans votre attitude quand une situation dramatique ou anxiogène vous assaille.


Cette « phrase bouclier » rendra étanches les murs de votre sanctuaire intérieur et presque rien ne pourra plus vous ébranler.

Je sais que vous pouvez que j’exagère, mais il suffit d’en expérimenter les bienfaits pour mesurer l’impact positif que cette phrase peut avoir dans notre vie.



En quoi cela consiste-t-il ?

Vous répétez à voix haute cette phrase 20 fois le matin et 20 fois le soir. Cela ne vous prendra pas plus de cinq minutes chaque fois. Le but étant qu’elle fasse son chemin dans notre inconscient.

Qu’est-ce que ça donne ?

Votre subconscient emmagasine cette phrase et la tient pour vraie. Si on la décortique, on se rend compte à quel point elle est positive et cela ne peut qu’avoir un effet positif sur notre vie quotidienne.

Ce qu’elle énonce, c’est que même si ça va mal aujourd’hui, demain ira mieux. Notre cerveau enregistre cette donnée et en fait une certitude qui s’imprime profondément en nous et cela nous procure un effet apaisant. Une fois imprégnée dans notre subconscient, elle orientera nos actions, nos émotions et arrivera à les teinter de paix et de calme. Cette phrase nous ancrera dans notre centre d’énergie, nous gardera ainsi équilibrées et permettra de stopper les scénarios catastrophes et d’arrêter le hamster de rouler.

De cette façon, nous laissons les portes du possible ouvertes. Les expériences qui auraient pu être une source de panique ou d’anxiété deviennent alors des expériences qui se vivront dans un calme et une confiance surprenants.







Trucs et astuces pour optimiser l’effet de cette méthode


	Ne comptez pas dans votre tête le nombre de fois que vous dites la phrase, car il faut la dire 20 fois de suite et vous serez embarrassée quand vous vous apercevrez que vous n’arrivez pas à tenir le compte exact. Le truc le plus efficace (c’est ce qu’Émile Coué recommande) est de se fabriquer une petite cordelette avec 20 nœuds, ou encore un collier avec 20 billes que vous égrènerez comme un chapelet. Mon astuce : j’avais récupéré un vieux fil pour brancher mon cellulaire et j’y avais fait 20 nœuds. Je plaçais mon fil/chapelet sur ma table de chevet et je disais la phrase 20 fois au lit le matin avant de me lever et le soir avant de me coucher.


	Nul besoin de mettre de l’émotion quand vous récitez l’affirmation. L’effet est le même, que vous la disiez machinalement ou solennellement.


	Si vous ne pouvez dire cette phrase à voix haute, dites-la mentalement, mais tâchez de rester consciente de ce que vous dites pour ne pas perdre le fil.


	À tout moment dans votre vie, quand vous sentez l’anxiété monter, concentrez-vous sur cette phrase et répétez-la le nombre de fois nécessaire pour qu’elle réussisse à vous calmer.


	Je n’ai jamais connu de déception quand j’ai eu recours à cette affirmation dans des situations houleuses. J’ai toujours aimé l’effet apaisant et presque instantané de cette technique. Plus vous aurez de cinq minutes accumulées dans votre banque, plus rapides et puissants seront les bienfaits que vous ressentirez.


	Petit avertissement : cet exercice est si simple que vous aurez peut-être envie d’en reporter l’essai. Ne tardez pas à en expérimenter la simplicité et placez-le à votre horaire au début et à la fin de votre journée. Vous serez en mesure de constater par vous-même les bienfaits apaisants et durables de cette technique.


	Vous pouvez aussi écrire la phrase et la placer à la vue sur le frigo, dans votre voiture ou sur votre miroir de salle de bain. Quand vous passez devant, vous vous rappelez alors cette puissante vérité qui, croyez-moi, peut faire une réelle différence dans votre vie.

























































L’OUTIL LE TABLEAU DE VIE, COMMENT L’UTILISER

Le tableau de vie est le premier outil concret qu’il m’a été donné d’utiliser dans ma vie.

J’avais 16 ans et je participais à un atelier de fin de semaine au centre Jonathan le Goéland, à Boucherville. L’atelier avait pour titre « Puissance et prospérité ». Il était fortement inspiré du livre Les lois dynamiques de la prospérité, de Catherine Ponder. Lors de cet atelier, nous apprenions les principes de base de la loi de l’attraction, de la manifestation, de la visualisation. J’étais tellement emballée par ce cours qui me donnait les outils qui allaient m’ouvrir les portes du possible. J’avais l’impression qu’on me remettait une baguette magique entre les mains. Loin de la pensée magique et du « tout cuit dans le bec », ces principes de prospérité requéraient un véritable travail et une hygiène mentale hors du commun.

L’outil le plus puissant de cette formation était sans aucun doute le tableau de vie.

À l’époque, il était nommé roue de fortune. Aujourd’hui, cette technique est souvent désignée sous le nom de TABLEAU DE VISUALISATION ou « vision board ».

Avant de vous parler des étapes pour la fabrication du tableau de vie, je tiens à vous dire qu’à lui seul, cet outil pourrait faire l’objet d’un livre. À preuve, je donne une formation sur le Web d’une durée de 20 heures où j’en explique les fondements et j’enseigne comment se créer un tableau de vie. Cette technique est très difficile à expliquer en quelques pages puisqu’elle est très visuelle et qu’il est aidant de voir le contenu plutôt que de le lire, mais je suis convaincue qu’avec les explications que je vous livrerai ici, vous pourrez avoir une bonne idée de ce qu’il en est et de comment en fabriquer un si le coeur vous en dit.

Depuis l’âge de 16 ans, chaque année, j’affiche sur mon mur un nouveau tableau de vie.

Qu’est-ce que c’est exactement ?

L’idée est de mettre en images nos désirs pour toutes les sphères de notre vie. Il faut savoir qu’un tableau de vie ne se fait pas en une journée. Je vois trop de femmes qui se font un party avec du « vino » et de la musique pour se bricoler leur tableau.

L’approche que je vous recommande en est une d’intériorité, de plus longue haleine, elle requiert du temps de réflexion et demande beaucoup d’introspection. Je dis souvent que ce n’est pas l’action de coller des images sur un carton qui demande du temps et de la réflexion, mais bien tout le travail avant l’étape finale qui consiste à l’afficher sur un mur.

Vous voulez vous créer un tableau de vie ?

Alors on commence par quoi ?






J’ai divisé le travail en six étapes pour arriver à un résultat final optimal.

ÉTAPE 1 : Ce que je désire

Déterminez quels sont vos désirs, ce que vous voulez voir arriver dans chaque sphère de votre vie.

Je suggère toujours l’utilisation d’un cartable de travail qui constituera votre base dans laquelle vous consignerez des données importantes. À l’aide de séparateurs, divisez-le en six sections (une section par sphère de vie). Placez autant de feuilles de cartable que vous le désirez selon la densité de notes que vous voudrez prendre. Ces notes vous seront utiles à chaque étape du travail.

Six sections pour les six sphères de la vie :


	VIE SPIRITUELLE/MENTALE/PHYSIQUE ;


	VIE PROFESSIONNELLE ;


	VIE FAMILIALE ET SOCIALE ;


	VIE FINANCIÈRE ;


	VIE AMOUREUSE ;


	VIE MATÉRIELLE.






Il faut déterminer ce que vous désirez obtenir dans chaque sphère de votre vie, quels sont vos désirs.

Avant de savoir ce que vous voulez, il est important de savoir ce que vous ne voulez plus. La façon la plus rapide de savoir ce que vous ne voulez plus est d’écrire quels sont les irritants majeurs qui font partie de votre vie et que vous aimeriez transformer en expériences enrichissantes.

Pour chacune des 6 sphères de votre vie, répondez par écrit dans votre cartable aux quatre questions suivantes. Il se peut qu’il y ait des réponses qui se recoupent.


1) Qu’est-ce qui m’irrite au plus haut point dans ma sphère de vie______________ ?

2) Faites une énumération exhaustive des irritants.

3) Qu’est-ce que vous n’aimez pas du tout dans cette sphère ?

4) Qu’est-ce que vous n’êtes plus capable d’endurer dans cette sphère ?

5) Si vous pouviez vivre cette sphère de vie exactement comme vous l’aimeriez (vous n’avez AUCUNE CONTRAINTE), ça ressemblerait à quoi ?



ÉTAPE 2 : Le symbole de mes désirs

Choisissiez quelques désirs, ou tous, pour chaque sphère. Vous devrez déterminer pour chaque désir quel serait le symbole qui le représenterait le mieux. Par exemple vous désirez une relation amoureuse où le partage et l’amour réciproque sont au rendez-vous. Quel symbole représenterait ce que vous voulez vivre dans une relation amoureuse ?

Une montagne avec un coeur au sommet ? Le symbole du Yin et du Yang ? Une alliance en forme de symbole de l’infini ?

Pour chacun des désirs, notez le symbole qui vous vient spontanément à l’esprit.

ÉTAPE 3 : La cueillette des images

Pendant plusieurs semaines, recueillez toutes les images qui se trouvent sous vos yeux et qui correspondent aux symboles de vos désirs. Il peut s’agir de photos tirées de magazines, de cartes de souhaits, des images et dessins sur des cartes de motivation ou trouvées sur Internet.

Prenez soin aussi de découper des mots, des slogans.

Vous placez vos images pêle-mêle dans une boîte que vous utiliserez lorsque viendra le temps de « monter » votre tableau.

ÉTAPE 4 : Fabrication du tableau

C’est le temps de placer les images sur votre tableau. Divisez-le en six sections. Chacune représente une sphère. Vous regroupez les images d’une même catégorie dans la même sphère. Vous pouvez aussi faire six petits tableaux (un pour chaque sphère).

Si vous n’avez pas envie d’exposer votre ou vos tableaux à la vue de tous, il est possible d’utiliser un portfolio ou un simple album photo. Toutefois, vous devrez vous assurer de prendre le temps de l’ouvrir et de le regarder régulièrement. Pour ma part, j’ai un mur immense consacré à mes tableaux et j’aime en avoir un pour chaque sphère de ma vie.

ÉTAPE 5 : Compléter le travail pour le rendre viable

Vous vivez avec votre tableau et vous retirez ou ajoutez des images et des mots selon vos désirs. C’est l’étape du fignolage. Vous devez vous sentir confortable avec l’effet que vous procure votre tableau. N’oubliez pas d’amalgamer et de faire des petits montages de votre cru avec le matériel qu’il est possible de trouver à peu de frais dans les magasins à un dollar : du lettrage, des autocollants et du ruban gommé de différentes couleurs, etc. Amusez-vous à créer un tout qui vous plaît et qui captera votre attention, et surtout celle de votre SUBCONSCIENT.

ÉTAPE 6 : Vivre avec son tableau

Vous cohabitez avec vos images et les regardez le plus souvent possible. Tentez d’observer l’évolution de votre réaction au fil des semaines. Au début, vous allez passer devant votre tableau en vous disant : Mais voyons, tu te prends pour qui ?

Quelques semaines plus tard, vous noterez une réelle différence dans votre capacité à pouvoir entrevoir vos désirs comme pouvant être réalisés. Vous serez surprise de constater que ce qui vous paraissait hors de portée, voire quasi impossible, deviendra au bout de quelques semaines tout à fait envisageable.

Puis, quelques mois plus tard, il vous apparaîtra comme évident que ce n’est qu’une question de temps afin de vivre l’expérience qui se rattache à l’image qui sous-tend votre désir et cela vous conduira à l’étape finale qui consiste à recevoir tout ce que vous avez imaginé et placé sur votre tableau de vie. Je pourrais vous donner des centaines d’exemples d’images qui sont devenues réalité et vous en seriez étonnée.

Pourquoi ça fonctionne ?

Parce que le processus qui consiste à aller au coeur de ce que l’on désire réellement en le mettant en symbole est très puissant et peu de gens prennent le temps de le faire. Nous avons plutôt appris à passer par les chemins traditionnels qui font appel à la rationalité et à la mise en place de plans précis et d’objectifs à atteindre. Réaliser ses désirs à l’aide du tableau de vie demande d’emprunter des circuits peu sollicités et qui sont en connexion directe avec le subconscient et la foi.

Wayne Dyer, dans son livre du même titre, a écrit cette phrase qui est la base de la philosophie du tableau de vie :


« IL FAUT LE CROIRE POUR LE VOIR. »



Plus vous serez exposée à l’effet puissant que peut vous procurer une image/symbole que vous aurez placée sur votre tableau, plus elle évoquera le sentiment du possible et plus votre subconscient en sera imprégné. Ce n’est qu’une fois que ce processus est enclenché que vous pouvez véritablement aspirer à VOIR votre désir se réaliser par le simple fait que vous avez commencé à y croire.

Il est très difficile d’expliquer l’évolution du processus car il s’agit d’une sensation. Une sensation liée au mérite. Mais je peux vous confirmer que toute personne qui prend le temps de vivre les six étapes connaîtra le plaisir de voir TOUS ses désirs réalisés.

Je n’ai jamais connu personne s’étant fabriqué un tableau de vie qui a vécu une expérience décevante. Jamais.

Je vais vous le dire franchement, je n’ai jamais compris pourquoi tout le monde n’a pas son tableau de vie bien à la vue !






Voici en vrac mes conseils et mes raccourcis en ce qui concerne la confection du tableau de vie :


	Un bon 90 % du travail se fait avant de coller les images sur le carton.


	Il n’y a pas d’urgence à le terminer. Vous pouvez le commencer en janvier, le terminer et l’afficher plusieurs mois plus tard. C’est un processus.


	Collez vos images avec de la gommette. Quand vous statuerez que l’image vous convient, vous pourrez alors utiliser de la colle en bâton.


	Vous ne devez jamais voir de visages sur vos images. Le seul visage autorisé est le vôtre. Vous pouvez donc bricoler et faire des montages avec des images et des photos de votre visage.


	Sur votre tableau, vous ne devez placer que des images correspondant à des désirs ne concernant que vous. Rien pour vos enfants, vos amies ou toute autre personne.


	Il faut aller à l’essence de ce que vous désirez. Par exemple vous ne placerez pas une photo d’une décapotable rouge. Vous devrez trouver ce que représente pour vous le fait de conduire une décapotable rouge (un symbole de la sensation que cela vous procurerait). Vous pourrez alors placer les mots liberté, rouler en toute sécurité, prendre la route ainsi que des images qui leur correspondent


	Plus vous allez vous constituer une banque d’images riches, plus vous allez réussir à trouver exactement ce qui représente l’essence de votre désir. Il peut parfois s’agir d’un amalgame d’images dont vous ferez vous-même le montage.


	Amusez-vous et laissez aller votre créativité. Rendez votre tableau de vie le plus à votre image possible. Il doit vous ressembler, vous inspirer et vous stimuler.


	Rêvez grand. Le pire qui peut vous arriver, c’est… QUE ÇA FONCTIONNE !


	Quand vous aurez obtenu ce que vous avez désiré, vous écrirez MERCI sur l’image et vous la laisserez sur le tableau aussi longtemps que vous le voulez. Cette étape est importante afin de laisser baigner votre désir dans la gratitude et ainsi dire MERCI LA VIE !








































L’OUTIL ROMPRE AVEC AMOUR, COMMENT L’UTILISER

Toutes les femmes (presque) auront à vivre au moins une rupture dans leur vie. Avec les années, j’ai réalisé que j’avais acquis une solide expérience, non pas en ruptures mais en post-ruptures. Comment faire pour qu’une rupture soit vécue de façon positive et puisse nous aider à grandir et à nous élever plutôt que de nous tirer vers le bas, comme c’est le cas dans la plupart des relations qui se terminent.

Avez-vous déjà dit les phrases suivantes :


	Je ne laisserai plus jamais une personne entrer dans mon intimité !


	C’est terminé l’amour pour moi !


	Je ne serai plus jamais capable d’aimer !


	Je vais avoir de la difficulté à faire confiance à quelqu’un d’autre.


	Je tombe toujours sur les mauvaises personnes.


	Je suis trop naïve et je ne vois pas les choses venir.






Toutes ces phrases révèlent que peu de gens profitent des leçons qu’apportent les ruptures pour apprendre sur eux-mêmes. Trop de femmes (c’est peut-être votre cas) passent à côté de ce qui pourrait être le début d’un processus de transformation vers le meilleur de soi. Pour mettre toutes les chances de votre côté quand survient une séparation, j’ai pensé vous dresser la liste de comportements et d’actions à faire dès le départ pour que la fin d’une relation amoureuse soit le commencement d’une aventure enrichissante de connaissance de soi qui vous conduira au coeur de vous-même et vous permettra de tenir à distance les « patterns » qui pourraient vous garder captive lors de vos prochaines expériences amoureuses.

À l’été 2018, sans n’avoir rien vu venir, j’ai eu à mettre un terme à la relation amoureuse que je vivais depuis

12 ans avec un homme que j’ai profondément aimé. Cette décision de rompre tous les liens et de ne jamais plus le revoir s’est imposée d’elle-même puisque je venais d’apprendre des faits troublants qui me révélaient que le mensonge et la manipulation avaient été au coeur de cette union.

J’avais déjà à mon actif plusieurs ruptures, dont deux avec les pères de mes filles, mais je dois avouer que celle-là a été de loin la plus difficile. À ma grande surprise, ce qui aurait pu s’avérer une expérience dévastatrice s’est révélée au contraire l’une des plus « éveillantes » qu’il m’ait été donné de connaître.

Je peux affirmer sans l’ombre d’un doute que tous les outils dont je me servais à ce jour pour vivre une vie en équilibre et en conformité avec qui je suis m’ont été d’une grande utilité.

Premièrement, j’ai appris à vivre seule, à vivre sobre, à vivre en n’ayant qu’à penser à moi. Je n’avais jamais connu ce contexte de vie. Je peux dire que cela m’a permis d’apprendre à m’aimer. Le fait aussi de consacrer les trois premiers mois qui ont suivi la séparation à consigner mes réflexions et mes prises de conscience par écrit, (c’était mon occupation principale, de toute façon, j’étais incapable de faire autre chose), m’a été extrêmement salutaire car j’ai pu me placer sur les bons rails pour la suite des choses.

La suite des choses n’étant pas une autre relation, mais bien la relation que j’allais devoir vivre avec la personne la plus importante de ma vie, celle que j’attendais depuis toujours : moi-même.

Je crois sincèrement que si je n’avais pas pris le temps de réfléchir, de creuser, de guérir et d’écrire sur cette période de ma vie à l’aide de mes précieux outils de toujours, j’aurais été obligée de refaire mes classes et de retourner sur les bancs d’école pour apprendre mes leçons, c’est-à-dire de vivre à nouveau une relation dans une dynamique de codépendance qui pourrait ouvrir la porte à la manipulation.

Il m’a fallu consacrer le temps nécessaire pour répondre à la question suivante :


« Qu’est-ce qui, en moi, a permis que cette dynamique puisse exister ? »



J’ai fait le travail d’introspection, j’ai eu le courage pendant des semaines de me rencontrer. Voilà pourquoi je me considère apte à aider les femmes qui, après une rupture, ne savent pas comment entrer dans ce processus de guérison.

Pour ce cahier, j’ai cru important de parler de rupture et de partager avec vous mon « kit de survie », mes outils en ce sens, ceux que je propose à mes amies en peine d’amour. Ce sont des trucs et des outils qui se mettent en pratique facilement et qui ont fait leurs preuves dans ma vie.

Quand nous sommes en période de rupture, nous n’avons pas le recul nécessaire pour savoir quoi faire afin de prendre la bonne direction, c’est-à-dire la direction vers soi.

Je vous propose donc un TOP 10 à placer dans votre coffre à outils et à utiliser rapidement après que la relation est terminée.

Il s’agit de dix propositions et recommandations de mon cru pour que les ruptures puissent être l’occasion d’apprendre à s’aimer soi-même.

MON TOP 10 POUR QU’UNE RUPTURE AMOUREUSE PERMETTE DE GRANDIR

1) Rester connectée à soi.

Ne jamais se brancher sur l’autre mais sur soi.

Ma suggestion ? Avoir une extension électrique dans son sac à main et dès qu’on s’aperçoit que l’on est décentrée de soi, prendre l’extrémité et la brancher sur son nombril.

Cette recommandation peut vous paraître simpliste, mais si vous l’essayez, vous verrez à quel point elle apporte des résultats de détachement rapides. Pendant quelques mois, j’ai eu besoin de tout faire pour ne pas me brancher sur l’autre, ne pas me mettre dans sa peau, ne pas tenter d’imaginer les émotions qu’il vivait et les psychanalyser.


Se débrancher de l’autre est la condition de base si l’on veut saisir ce que l’on doit personnellement comprendre lors d’une rupture. Ce que l’autre vit, ce qu’il en comprendra, pourquoi il a agi de cette façon NE NOUS APPARTIENT PAS.



2) Ne pas imaginer l’autre

Ne pas avoir accès au compte Facebook ou Instagram de son ex. Si vous voulez faire le cheminement qu’il faut pour avancer et tirer profit des enseignements d’une rupture, vous devez stopper, dès qu’elle se présente, toute tentative d’avoir accès à ce que l’autre vit, à ses activités, à ses nouveautés, à sa vie intime ou autre. C’est la porte d’entrée de votre rencontre avec vous-même et, de cette façon, vous serez en mesure de briser le cycle de la dépendance affective ou de la codépendance.

3) Pas de nouvelles

Dire à toutes vos amies de ne pas vous parler de l’ex (surtout dans les premiers mois).


Les questions du genre :


	Est-ce qu’il a une blonde ?


	Est-ce que tu penses qu’il le regrette ?


	Crois-tu qu’il va aller habiter chez sa nouvelle blonde ?




ne sont d’aucune utilité et ne vous feront jamais avancer. Au contraire, vous ferez du surplace et resterez dans une énergie de ressentiment et de non-amour.



4) Grand ménage

Se départir de tous les objets intimes qui vous rappellent l’ex : draps, serviettes, parfums, souvenirs de voyage, éléments de décoration. Autrement dit, tout ce qui pourrait raviver des souvenirs très concrets de moments intimes doit sortir de votre vue et de votre maison.

5) Cahier de mauvais souvenirs

Tenir un cahier où on inscrira les moments difficiles et les événements souffrants de la relation. Chaque fois que l’on s’ennuie, on relit quelques pages de ce cahier.

C’est cet exercice de mon cru qui m’a le plus aidée.

Je me suis acheté un cahier spécial où j’y ai consigné toutes les situations inacceptables vécues dans la relation. Toutes les fois où je me disais que ça n’avait pas de sens, toutes les fois où mes limites ont été dépassées, tous les actes de violence verbale, psychologique ou financière.

Les bouderies, les reproches, les soirées gâchées par la susceptibilité de l’autre. Avoir ce petit cahier à portée de main permet de garder en mémoire les raisons pour lesquelles on n’est plus avec cette personne. Si on ne dresse pas cette liste, il arrive que l’on puisse penser qu’on a exagéré ou même inventé ces situations. Avec ce cahier, on ne se met pas à risque de retourner dans la relation qui, il faut le savoir, n’a pas changé et ne changera pas.


Je me disais souvent : Si ces comportements avaient eu à changer en 12 ans, ils le seraient déjà et nous n’en serions pas rendus là. On oublie ces situations et comment on se sentait. Il est même fréquent que l’on puisse penser que l’on a exagéré.








6) Travail sur soi

Tenter de comprendre la dynamique en se posant la question suivante : Qu’est-ce qui en moi permettait ça ? au lieu de tenter de psychanalyser l’autre et de lui coller des étiquettes. Autrement dit, « travailler sur soi » plutôt que sur l’autre. Se poser cette question non pas pour se culpabiliser et penser que ce qui est arrivé est notre faute, mais bien pour observer de près la dynamique qui a permis cela. Tout part de croyances enracinées qui sont bien souvent une question de ce que l’on croit mériter ou non.

7) Rendez-vous avec soi

Se « dater », se « cruiser », prendre des rendez-vous avec soi régulièrement. Ces tête-à-tête revêtent une importance capitale pour solidifier intérieurement ce qui a été fragilisé. Au début, un grand vide est présent, mais le fait de passer du temps avec soi permet de remplir ce vide de soi et de comprendre que lorsque l’on est capable de faire cela, on se retrouve moins à risque (et même plus du tout) de se perdre de vue dans une prochaine relation en raison d’une dynamique de pouvoir.

8) Planifier des séances pour pleurer

Se permettre des séances pour pleurer en solo longtemps et aussi souvent qu’on en a besoin, et même en placer à l’agenda s’il le faut.

Il est très important de vivre cette étape de tristesse, de deuil, si l’on veut être en mesure d’avoir le coeur libre et léger. Souvent, nous ne voulons pas vivre cette étape car nous avons peur d’y rester, alors que c’est plutôt le contraire. Plus nous serons capables de vivre cette étape à fond, plus vite nous pourrons passer à la prochaine qui est remplie de promesses.

9) Se constituer une banque personnelle de futurs souvenirs

Ne pas retourner à des endroits chargés de souvenirs vécus avec l’ex. Si ce point 9 est bien vécu, nous ne ressentirons pas le besoin de nous replonger dans des émotions qui appartenaient à notre ancien couple par le biais de lieux, de personnes, de chansons, d’objets ou de nourriture. À cette étape, il est important de nous constituer pour soi une banque de plaisirs, de lieux, de chansons, d’objets et de nourriture qui évoquera l’amour de soi et des moments parfaits de bienveillance et de bonheur en solo.

10) La lettre finale qui libère

Écrire une lettre qui résume la relation et la lire à voix haute à ses amies pour nommer les choses et boucler la boucle.

Prenez le temps d’écrire en quelques pages quelle était la dynamique de cette relation, quelles sont les leçons que vous avez tirées, en quoi vous êtes plus forte. Lisez-la à voix haute à une personne qui accueillera ce témoignage. Par la suite, vous pourrez faire un rituel pour boucler la boucle. Mon rituel a été de brûler la lettre ainsi qu’un petit objet en bois et des photos de couple que j’affectionnais particulièrement.


Voir partir en fumée la lettre, l’objet et les photos m’a permis de ressentir une libération et en moi s’est ouvert un espace rempli de lumière et de paix. Cet espace s’ouvrait sur de nouvelles possibilités, surtout celle de vivre un amour inconditionnel envers moi.
















































L’OUTIL L’INVENTAIRE QUOTIDIEN, COMMENT L’UTILISER

La plupart des femmes déplorent le fait de se coucher la tête pleine. Plusieurs ont tenté d’y remédier par différentes approches telles que le yoga, la méditation, le sport, mais le hamster continue toujours de rouler.

Je vous suggère une technique efficace que j’ai utilisée pendant des années et qui permet de se vider la tête de ce qui pourrait alimenter le hamster pendant la nuit et le retrouver très vigoureux au réveil.

Cet outil a pour nom L’INVENTAIRE QUOTIDIEN.

C’est une technique fort simple qui consiste à répondre cinq questions par écrit avant de glisser dans le sommeil. Ces questions nous permettent de faire le tour de ce qui a pu se passer dans la journée et d’en retirer les leçons s’y rattachant ainsi que de comprendre ce que ces situations ont à nous révéler.

Si vous regardez cela de près, vous pourrez facilement conclure que chaque journée que l’on vit comporte son lot d’enseignements et d’apprentissages. Aucune personne ne peut affirmer en se couchant le soir qu’elle n’a rien appris de nouveau de sa journée. Qu’il s’agisse d’apprendre sur soi, d’apprendre une nouvelle chose ou d’apprendre d’une nouvelle personne, aucune journée digne de ce nom n’est exempte de ce « matériel-cadeau ».

Si nous ne sommes pas conscientes de ce la vie nous propose comme enseignements, nous ne pourrons en tirer profit et ils seront inutilisés, voire vains.

En choisissant de vivre consciemment notre vie, nous acceptons de concourir à notre évolution et ainsi nous donner la chance de dégager l’espace pour que le chemin que nous devons emprunter soit dégagé.

J’ai toujours vu la vie comme un vaste laboratoire.

Les personnes, situations, événements et paroles qui composent notre journée portent en eux une foule d’indications et d’informations. Si nous prenons le temps de les regarder à travers le prisme de l’évolution et de la conscience, nous aurons l’élan requis pour faire un pas de plus dans la direction qui donne un réel sens à la vie.


Je dis souvent qu’il n’est pas nécessaire de fouiller de midi à quatorze heures dans son passé pour trouver des réponses, car TOUT SE TROUVE DANS NOTRE PRÉSENT.

Notre façon de réagir, notre peine, notre colère, nos limitations, nos peurs, les scénarios qui se répètent, nos frustrations, les sensations d’étouffement, nos doutes, notre culpabilité, notre incapacité à sortir d’une relation toxique, nos déceptions, nos regrets, tout ça se vit au quotidien dans des situations qui nous révèlent le bagage que nous transportons depuis des années.



Si vous voulez avancer et vous affranchir de ce qui vous garde captive de façons de faire qui vous éloignent de vous, la meilleure porte d’entrée est de prendre conscience de vos réflexes, de vos comportements, de vos réactions et de vos émotions en lien avec ce qui se passe dans votre vie. Puisque vous avez à chaud et frais à votre mémoire les situations (elles viennent de se produire quelques heures auparavant au courant de la journée), vous pouvez ainsi avoir l’heure juste en ce qui a trait à ce que vous devez comprendre et apprendre.

L’exercice de l’inventaire quotidien permet de voir se dérouler la trame émotionnelle de notre journée et où nous en sommes rendues face aux situations. Il permet de mesurer notre évolution plutôt que d’en rester à un niveau pratico-pratique et logistique.

J’ai souvent comparé l’inventaire quotidien à un programme informatique. Avez-vous déjà observé un programmeur-analyste qui travaille à ajuster un programme informatique ? Il y a une foule de codes et le programmeur qui s’y connaît sera même capable de changer la programmation. Pour ce faire, il doit aller sous le programme.

L’inventaire quotidien requiert que l’on fasse un travail d’analyste chaque soir en regardant ce qui s’est caché sous les moments qui ont composé notre journée. Quel a été le programme émotionnel ? Comment le décoder et le reprogrammer au besoin ?

Effectuer ce travail nous permet d’aller plus loin que ce que l’on pourrait tirer comme conclusion si on s’en tenait à l’observation au premier degré. Je suis arrivée à comprendre des choses très importantes, à découvrir des patterns imprégnés en moi, à prendre conscience de mécanismes d’autosabotage par l’habitude que j’ai prise à l’aide de cette technique de porter un regard profond sur ma vie.

Souvent, on se couche le soir en ayant l’impression d’avoir passé à côté de quelque chose. On se couche si fatiguées qu’il nous est difficile d’envisager le lendemain comme pouvant être une journée différente de celle que l’on vient de terminer. Un découragement s’installe en raison du caractère répétitif et routinier de notre vie au quotidien.

Il est vrai, je vous le concède, que si l’on regarde de l’extérieur de quoi sont composées nos journées, qu’il y a peu de chances qu’elles nous fassent pousser des cris de joie, au contraire. Cependant, si on regarde de l’intérieur, il en est autrement.


Que veut dire regarder ses journées de l’intérieur ?

Par regarder de l’intérieur, j’entends : être en contact avec ce qui se passe à l’intérieur de soi en lien avec les situations et les événements extérieurs.

Quelles sont nos émotions ? Comment se sent-on ?

Quelles réactions ou réflexes suscitent ces paroles, ces actes, ces comportements, ces non-dits, ces imprévus, ces commentaires, ce retard, cet oubli, ce cadeau, cette injustice, ce quiproquo, ce malentendu ?



Plus on regarde notre vie quotidienne à partir de ce prisme, plus on réalise à quel point une journée de 24 heures est chargée. Plus nous serons aptes à en retirer la charge, plus nous pourrons vivre allégées et libres.

Comment arriver à désencombrer nos journées de cette charge qui pèse si lourd sur notre mental ?

En passant au peigne fin, le soir venu, ce qui nous a marquées et ainsi déposer ce que nous ne voulons pas transporter inutilement. Ne choisir que ce qui est essentiel.

Comment pouvez-vous arriver à faire cela ?

En répondant aux questions suivantes avant de vous coucher.

Pour chaque rubrique qui suit, vous repassez votre journée à partir du matin jusqu’au soir et vous écrivez dans un cahier ce qui vous vient en tête.

1) J’aurais aimé

Qu’est-ce que vous auriez aimé voir arriver aujourd’hui et qui ne s’est pas produit ? Notez les déceptions que vous avez vécues et les attentes qui n’ont pas été comblées (au moins 5).






On écrit tout ce qui ne s’est pas passé comme on le désirait dans notre journée. C’est l’endroit idéal pour « chialer ». Tout peut y passer : la température, les frustrations, le monde en général, les comportements des autres, Pas besoin de se censurer, personne ne lira ces pages.


Exemples : J’aurais aimé…


	que Julie m’appelle ;


	être plus patiente avec mes enfants ;


	être mieux comprise au travail quand j’ai exprimé mon désaccord ;


	avoir de l’aide pour le ménage ;


	aller à la piscine ;


	m’affirmer quand ma mère m’a parlé du malentendu d’hier.






2) J’ai appris / réalisé / confirmé

À partir de vos réponses à la question 1, tentez de trouver ce que vous avez appris de cette frustration, ce que vous avez réalisé ou ce que vous avez confirmé (au moins 3).

Ici, on repasse au peigne fin le fil de notre journée et on identifie les situations dans lesquelles on a appris des choses, ce qu’on a réalisé ou confirmé, car il y a une différence entre les trois.

J’ai a appris : vous notez tout ce que vous avez appris sur vous-même, le but étant de vous connaître davantage.

Note : sachez qu’il n’y a pas de grande différence entre « J’ai appris » et « J’ai réalisé » ; vous constaterez la nuance par vous-même.

J’ai confirmé : ce sont des choses que vous saviez déjà, mais qui sont maintenant claires pour vous.


Exemples :


	J’ai réalisé que Julie n’est pas souvent là quand j’ai besoin d’elle.


	J’ai confirmé que lorsque je me sens débordée, il est inévitable que je m’en prenne aux enfants.


	J’ai appris que je suis incapable de demander car je vois cela comme un signe de faiblesse.’


	J’ai réalisé que lorsque je me sens honteuse de mon corps, j’ai tendance à m’autosaboter et à annuler toute activité qui me ferait du bien. Je ne suis pas allée à la piscine.






3) J’ai apprécié

Ici, vous écrivez tout ce que vous avez spécifiquement apprécié dans votre journée. Des choses concrètes qui vous sont arrivées aujourd’hui et qui ont rendu votre journée plus agréable (au moins 7).

Cette partie procure un bien énorme, nous apporte beaucoup de joie et surtout, nous démontre à quel point la vie est bonne pour nous.


Exemples : J’ai apprécié…


	prendre mon bain sans être dérangée ;


	trouver un stationnement facilement ;


	recevoir l’appel de Christine ;


	le bon repas préparé avec amour par mon conjoint,


	le sac de vêtements donné par ma voisine ;


	écouter ma musique à tue-tête sur l’heure du midi,


	lire mon bon livre pendant 30 minutes ;


	rire aux larmes avec Alain ;


	les confidences d’Isabelle ;


	aller jouer au parc avec Gustave.






4) Je suis fière de

De quoi êtes vous fière ? Avoir, faire, être (au moins 10).

Je suis fière d’avoir, je suis fière d’avoir fait, je suis fière d’avoir été.


Exemples :


	Je suis fière d’avoir dit mon opinion concernant les congés des fêtes.


	Je suis fière d’avoir fait le ménage de ma voiture.


	Je suis fière d’avoir été patiente dans la file d’attente à la caisse.






5) Merci

Vous écrivez ce à quoi vous dites merci. Puisque vous avez été spécifique à la rubrique numéro 3 quand vous avez répondu à « J’ai apprécié », vos réponses doivent être ici plus générales (au moins 10).

Laissez libre cours au sentiment de gratitude qui vous habite à la fin de cette journée (sans être spécifique).


Exemples :


	Merci pour la belle température.


	Merci pour l’abondance.


	Merci pour ma santé.


	Merci pour la protection sur la route.


	Merci pour ma joie de vivre.


	Merci pour mon piano et le temps d’en jouer.


	Merci pour le travail en abondance.


	Merci pour le soutien de ma sœur Brigitte, beau temps, mauvais temps.


	Merci pour mes parents qui s’intéressent à ce que je fais.


	Merci pour les bons outils qui me permettent d’avoir une vie comme je l’aime.











Petits trucs en vrac :


	Écrivez vos réponses spontanément, ne cherchez pas trop. Prenez ce qui vous vient facilement à l’esprit.


	Au début, il est normal que vous ayez de la difficulté à atteindre le nombre de réponses suggérées. Sachez que vous arriverez facilement à trouver des réponses.


	Accordez-vous 20 minutes maximum pour faire cet exercice.


	N’hésitez pas à placer un « post-it » sur une réponse qui mériterait que vous vous y attardiez. Quand vous en aurez le temps, n’hésitez pas à y revenir en profondeur.


	La rubrique numéro 2, « J’ai appris / réalisé / confirmé », permet d’en apprendre davantage sur soi-même. Quand vous relirez vos cahiers, vous constaterez que les leçons apprises sur vous-même sont maintenant intégrées pour la plupart. Vous ne les retrouverez plus dans votre inventaire tellement elles font maintenant partie intégrante de votre bagage.


	Vous remarquerez que vos réponses dans la rubrique numéro 1 seront de moins en moins chargées de colère.


	Ne faites pas votre inventaire mentalement, vous risquez d’ajouter de l’information à votre cerveau plutôt que de vous vider la tête. Le fait d’écrire vous libère véritablement.


	Vous constaterez rapidement à quel point vos journées sont remplies d’informations vous permettant de grandir et de vous connaître davantage.


	Plusieurs personnes ont réglé des problèmes d’insomnie en faisant leur inventaire quotidien tous les soirs avant de se coucher.


	Veuillez noter que si vous utilisez l’outil « Cahier de gratitude », vous n’avez pas à répondre à la rubrique numéro 5.


	Vous pouvez relire vos cahiers des années précédentes, vous serez surprise de constater le chemin parcouru.





















































































































L’OUTIL LE LÂCHER-PRISE, COMMENT L’UTILISER

Lâcher-prise : deux petits mots qui peuvent changer une vie.

Deux petits mots qui, quand on en comprend le sens, permettent de vivre une vie qui a du sens.

Pour pouvoir vivre sa vie en mode lâcher-prise, il est important de comprendre ce que c’est exactement et surtout ce que ce n’est pas. Je pourrais vous en parler longuement, j’ai même écrit un Cahier de Marcia complet sur ce sujet, mais je vais m’en tenir ici à une petite trousse de base pour appliquer le lâcher-prise dans tous les domaines de votre vie.

Premièrement il faut savoir ce que ce n’est pas.


	Le lâcher-prise n’est pas du laisser-aller.


	Le lâcher-prise n’est pas de l’abdication.


	Le lâcher-prise, ce n’est pas l’idée de jeter la serviette.


	Le lâcher-prise n’est pas de « s’en ficher ».


	Le lâcher-prise n’est pas d’être au-dessus de tout et de ne pas désirer très fort une chose.


	Le lâcher-prise n’est pas d’accepter béatement tout ce qui se trouve dans notre vie.


	Le lâcher-prise n’est pas de ne pas nous occuper de nos affaires


	Le lâcher-prise n’est pas de la désinvolture.


	Le lâcher-prise n’est pas de négliger nos responsabilités.


	Le lâcher-prise n’est pas de vivre en étant détachée des choses matérielles et de la vraie vie.


	Le lâcher-prise n’est pas de n’avoir aucun rêve, désir ou objectif.






Alors qu’est-ce donc que le lâcher-prise ?


	C’est une façon de vivre qui n’inclut aucun contrôle.


	C’est un engagement à vivre notre vie en nous laissant guider par notre intuition.


	C’est de savoir qu’il existe un plan qui sert notre intérêt supérieur à long terme.


	C’est de savoir véritablement que tout est parfait.


	C’est de comprendre la vie avec nos perceptions et nos sens plutôt qu’avec notre tête.


	C’est d’arriver à faire confiance en tout temps à la vie qui sait ce qu’il y a de meilleur pour nous.


	C’est de vivre en étant dans le courant de la vie et non à contre-courant.


	C’est d’attendre le bon moment pour agir.


	C’est de ne jamais rien faire en mode urgence.






Ce qu’il faut savoir

Le contraire du lâcher-prise, c’est l’EGO. L’ego est l’ennemi du lâcher-prise. Plus vous voudrez vivre sous ce mode, c’est-à-dire vous rapprocher de plus en plus de qui vous êtes, plus l’ego redoublera d’ardeur pour vous en empêcher.

Comment s’y prendra-t-il ? Il y a quatre étapes successives qui vous maintiennent emprisonnée dans le cercle vicieux de l’ego.

Étape 1 : En vous faisant ressentir de la honte.

Étape 2 : Vous vous mettez alors à douter.

Étape 3 : Ensuite, vous vous sentez coupable.

Étape 4 : Et pour terminer, et être bien certain de vous garder captive, vous commencez à avoir peur.


Exemple :

Vous êtes convoquée à l’école parce que votre enfant a eu un comportement discutable. Si vous vivez cette situation en mode EGO, vous subirez les quatre étapes :

1) Vous ressentez de la honte. Vous avez honte d’avoir échoué.

2) Vous commencez à douter de vous, de vos compétences parentales. Vous n’avez pas éduqué votre enfant correctement, vous avez failli à votre rôle de parent, vous n’êtes pas un bon parent.

3) Vous vous sentez coupable de ne pas être à la hauteur et d’avoir échoué avec votre enfant.

4) Vous avez peur du jugement des autres : la prof de votre enfant, les autres parents, votre famille.



En mode lâcher-prise :

Cette même situation vécue en mode lâcher-prise comporte aussi quatre étapes, mais elles sont complètement différentes.


Vous êtes convoquée à l’école parce que votre enfant a eu un comportement discutable.

1) Vous accueillez la nouvelle en vous plaçant dans la peau de l’enfant et en essayant de comprendre ce qui a bien pu se passer. Vous tentez de voir au-delà des apparences.

2) Vous ne tentez pas de traiter la situation en urgence et de trouver des solutions pour régler la situation rapidement.

3) Vous êtes capable de demander conseil et surtout de vous connecter à votre intuition pour recevoir les indications à propos de ce que vous devez faire et quelle serait la meilleure chose à envisager pour aller à la source du problème.

4) Vous comprenez que cette situation s’inscrit dans une démarche humaine d’apprentissage qui fait partie d’un tout et que l’événement pour lequel vous avez été convoquée ne doit pas être traité isolément. C’est le propre du mode lâcher-prise qui implique que l’on accepte de vivre les événements de façon détachée sans pour autant s’en désengager.



Cette posture nous amène naturellement à prendre un pas de recul grâce auquel la situation s’éclaircit d’elle-même. S’ensuivent alors des options, ressources et solutions qui traiteront la situation de façon optimale.

Pour vous aider à expérimenter plus de lâcher-prise dans les situations de votre vie quotidienne, je vous ai concocté une petite « trousse de lâcher-prise » qui comporte huit trucs et astuces que j’utilise régulièrement et qui m’assurent de rester dans ce courant.

Je vous explique brièvement de quoi il est question et sachez que plus vous allez appliquer ces techniques dans diverses situations de votre vie, plus vous serez en mesure de vivre en mode lâcher-prise.

HUIT OUTILS DE BASE QUI FAVORISENT LE LÂCHER-PRISE

1) Connaître le tao

Si vous voulez en apprendre davantage sur le lâcher-prise et avoir l’élan qu’il vous faut pour entreprendre une démarche en ce sens, je vous suggère de lire à propos de la philosophie taoïste. Vous connaissez le symbole du Yin et du Yang ?







C’est en réalité le symbole du tao, appelé la voie du milieu et le « lâcher-prise ».



Je ne saurais ici en faire un résumé, mais je peux dire que c’est à ce jour la philosophie qui est le plus près de tout ce que je recherche dans la vie. Elle suggère une application très concrète et peut être facilement intégrée à la vie de tous les jours, ce qui me plaît grandement car je n’aime pas les concepts abstraits.

Si vous vous intéressez au tao, vous serez sûrement séduite par les principes du non-agir, du non-attaché, du féminin et du masculin en toute chose, de l’attraction des opposés, du temps infini, de l’idée de suivre le courant de sa rivière et plus encore.

J’étudie de près le tao depuis plus de 30 ans et j’en apprends encore.

Tous les outils issus de mon coffre sont certifiés tao.

Je les ai adaptés à la sauce Marcia, mais la base en est le lâcher-prise et le lâcher-prise, c’est le tao.

2) Être consciente que le contrôle contrôle notre vie

Pour savoir si vous êtes en mode lâcher-prise, posez-vous la question suivante : Est-ce que je suis en train de contrôler ? C’est-à-dire est-ce que vous tenez absolument que ça se passe comme VOUS l’avez décidé ?






Voici quelques indices pour reconnaître si vous êtes en mode « contrôle » plutôt qu’en mode lâcher-prise :


	Vous « forcez » et êtes anxieuse lorsque vous pensez à la possibilité que ça ne se passe pas comme vous l ’avez décidé.


	Vous dites aux autres quoi faire sans leur laisser la possibilité de vous parler de leur vision de la situation et comment ils s’y prendraient.


	Vous croyez fermement qu’il n’y a qu’une seule manière de faire les choses et vous ne faites pas confiance à toute autre façon de faire.


	Vous êtes prête à tout pour prouver que c’est votre façon de faire qui est la meilleure, car vous en êtes convaincue.


	Vous pouvez devenir agressive, tendue, anxieuse et en colère si un imprévu survient et dérange vos plans.


	Vous êtes fermée à l’idée de faire les choses autrement.






En mode EGO, on est dans le CONTRÔLE.

En mode LÂCHER-PRISE, on est dans la CONFIANCE.

Quand on entreprend un virage de l’ego vers le lâcher-prise, la première étape consiste à évaluer avec une rigoureuse honnêteté quelle place prend l’ego dans notre vie, plus précisément comment et quand s’expriment nos mécanismes de contrôle.

Vous serez probablement étonnée de constater à quel point le contrôle peut devenir un mode de vie si nous laissons l’ego prendre toute la place et malheureusement, c’est souvent le cas.

3) Faire la différence entre l’intuition et l’impulsion

Pour se donner toutes les chances de vivre sa vie en mode lâcher-prise (dont le moteur et l’alliée est l’intuition), et non en mode ego (contrôle), il faut être capable de faire la différence entre une intuition et une impulsion.


	Une intuition ne presse jamais.


	Une intuition suggère une action sans pression.


	Une intuition est un doux murmure qui revient souvent pour être entendu et appliqué.


	Une intuition est une proposition qui vous fera grandir si vous la mettez en œuvre.


	Suivre son intuition crée des actions qui se font naturellement.






Alors qu’une impulsion est une action faite sous l’emprise de l’ego, de la peur ou de la volonté de se démarquer aux yeux des autres.


	Une impulsion se fait dans des délais serrés.


	Une impulsion se fait en urgence.


	Une impulsion se fait sous le coup de l’émotion sans réflexion intérieure.


	Une impulsion occasionne souvent des regrets après coup.


	Une action sous l’impulsion se fait souvent en « forçant les choses ».






Plus vous serez capable de différencier une impulsion d’une intuition, plus vous éviterez les pièges qui se rattachent au fait d’agir impulsivement.

Plus vous vous laisserez guider par votre intuition, plus vous vous assurerez de rester dans la voie du lâcher-prise.

Pour mettre toutes les chances de votre côté afin d’arriver à entendre et suivre votre intuition, vous devez avoir régulièrement des plages de silence et de rencontre avec vous-même. Le tourbillon et l’agitation font fuir l’intuition.

4) Le C.C.O.Q.Q.Q. ne nous regarde pas

Le paramètre le plus important pour vivre notre vie en mode lâcher-prise et aussi le plus difficile à mettre en pratique est l’idée que le « comment, combien, où, qui, quoi, quand » ne nous regarde pas.

Autrement dit, on doit connaître le « pourquoi » on veut faire telle chose, quel est notre désir, mais il ne nous appartient pas de savoir comment il se réalisera, dans combien de temps, où, avec qui, quoi et quand. Lorsqu’un projet nous tient à coeur, il est courant que l’on veuille gérer tout ce qu’il comporte, mais c’est loin d’être la meilleure façon de faire si l’on veut mettre toutes les chances de notre côté pour qu’il se réalise.


En mode lâcher-prise, il est recommandé de laisser la vie travailler pour nous, car elle sait mieux que nous par quel chemin nous faire passer pour accéder à ce qui servira notre intérêt supérieur à long terme.



Est-ce à dire qu’on ne doit rien faire ? Non. On fait ce qu’on a à faire quand notre intuition nous le dictera. Il faut savoir attendre et… faire CONFIANCE. Il faut savoir agir seulement quand toutes les conditions sont réunies et pour cela, il faut attendre le signal de départ qui est clairement donné par l’intuition.

Quand je tiens à quelque chose et que j’ai fait ce que mon intuition m’a dit de faire, je n’obtiens pas nécessairement cette chose, je me dis que ce n’était pas dans mon plan de vie.

Note : Je ne dis pas ça pour me consoler ou m’encourager, je dis cela parce que c’est le cas et c’est vérifiable ! Chaque fois que je n’ai pas obtenu quelque chose que j’aurais aimé avoir, j’ai compris quelques mois plus tard pourquoi et à tout coup, je peux dire merci de ne pas avoir eu ladite chose car elle m’aurait privée d’un bien plus grand bonheur. Avec les années, j’ai appris à m’en tenir aux indications de la vie et je peux confirmer que je n’ai jamais été déçue. M’en remettre au plan de la vie est la meilleure décision que j’ai pu prendre dès le début de ma vie adulte. C’est plus simple, plus léger et toujours mieux que ce que j’aurais pu imaginer !

5) Pas d’attentes, que des désirs

Pour chacun de vos projets, si vous voulez vous assurer de les mener à terme en mode lâcher-prise, vous devez ne pas avoir d’attentes à leur égard. C’est-à-dire que vous ne devez vous attendre à rien de précis quant au C.C.O.Q.Q.Q. (comment, combien, où, qui, quoi, quand).

Qui dit attentes dit DÉCEPTIONS. Avez-vous remarqué que plus vous avez d’attentes, moins les choses se passent comme vous l’auriez souhaité et plus vous êtes déçue, avec raison ? Quand on a travaillé fort pour obtenir quelque chose et qu’on n’arrive pas à éprouver de la satisfaction parce rien n’a fonctionné avec fluidité, il est normal d’être déçue. Je connais une façon de ne jamais être déçue de la « tournure » des événements et c’est de les vivre en mode lâcher-prise, c’est-à-dire de ne jamais avoir d’attentes. Est-ce que ne pas avoir d’attentes rime avec ne pas avoir de projets et de rêves ? Non.


Ne pas avoir d’attentes ne veut pas dire ne pas avoir de DÉSIRS. L’art du lâcher-prise consiste à amener tous nos projets à l’état de désir plutôt que de les laisser au niveau des attentes. Pour ce faire, vous devez extirper le DÉSIR qui se cache sous les attentes.



Comment y parvient-on ?

En prenant soin de nous demander pourquoi nous désirons vivre tel projet, qu’est-ce que cela nous apportera. Quand nous arrivons à trouver la réponse, nous tenons alors notre désir entre nos mains et nous devons nous y tenir.

Nous devons avoir confiance que la vie se chargera de combler notre désir si nous avons réussi à le dégager des restrictions de l’ego. Au début, il est difficile de saisir l’essence de ce que nous désirons vraiment. Notre réflexe premier est de vouloir contrôler et diriger les opérations pour que le projet voie le jour, mais si nous travaillons avec notre désir, nous constatons que non seulement c’est beaucoup plus simple, mais nous sommes assurées d’aller au coeur de ce que nous voulons vraiment. Ce que nous voulons vraiment est toujours très près de notre âme.

Au lieu de nous demander comment faire les choses, demandons-nous pourquoi nous voulons faire cette chose, qu’est-ce que le fait de la faire nous apportera, qu’est-ce que nous recherchons en voulant faire cette chose ? La réponse, c’est notre désir.


Quand nous fonctionnons avec notre désir, nous pouvons affirmer que nous sommes en mode lâcher-prise.



L’outil « tableau de vie » est formidable pour nous aider à nous en tenir au désir et à l’alimenter.

6) Par peur ou par amour

Voici un petit truc très simple qui permet de gagner beaucoup en temps, en énergie et en joie. Chaque fois que vous avez un choix à faire (du plus banal au plus important), posez-vous la question suivante : Est-ce que je dis oui par peur ou par amour ? Tentez de ne jamais faire quoi que ce soit en ayant la peur comme moteur.


	Peur de ce que les autres vont penser ;


	Peur d’être rejetée ;


	Peur que l’on vous trouve égoïste ;


	Peur de passer pour quelqu’un que vous n’êtes pas ;


	Peur de le regretter ;


	Peur de passer à côté de quelque chose ;


	Peur de blesser l’autre si on dit non ;


	Peur des reproches.






Vous remarquerez que nous faisons souvent des choses par peur. Sachez que lorsque c’est le cas, nous ne sommes pas en mode lâcher-prise, mais bien gérées par l’ego.

Si nous pouvions faire les choses par amour seulement, nous serions assurées de vivre notre vie en conformité avec qui nous sommes véritablement. Ce serait plus facile, plus fluide et nous ne perdrions pas notre temps à gérer les frustrations et les déceptions.

Ça veut dire quoi exactement faire les choses par amour ?

Ça veut dire s’écouter soi-même, vivre sa vie connectée à son essence, à qui l’on est vraiment.


Voici des exemples :


	Accepter seulement les invitations qui nous nourrissent ;


	Être capable de dire non quand une proposition ne correspond pas à nos valeurs ;


	Accepter les propositions qui nous gardent en équilibre ;


	Voir avec bienveillance à garder notre horaire dégagé ;


	Voir à ce qu’il reste du temps pour soi ;


	Respecter ses besoins : physiques, mentaux, spirituels ;


	Respecter ses limites : financières, matérielles, énergétiques ;


	Faire des choses qui contribuent à l’harmonie dans le monde ;


	Faire des choses qui correspondent à nos préférences ;


	S’accorder le droit de dire non juste parce que cela ne nous convient pas ;


	Se traiter comme on traiterait un être cher.






Si vous regardez vos activités et vos choix de vie à travers cette grille et que vous utilisez la peur ou l’amour pour juger de ce que vous allez faire ou non, vous en arriverez à la conclusion que le moteur d’une vie comme vous l’aimez ne peut être autre chose que l’amour et ça commence par l’amour de soi.

S’aimer assez pour vivre sa vie en mode lâcher-prise.

7) Ne pas vouloir faire l’unanimité

Si nous voulons accéder au mouvement du lâcher-prise et à ses vertus, nous devons régler (ou à tout le moins cheminer en ce sens) la question de ce que les autres pensent de nous et de notre propension à vouloir que tout le monde nous aime. Trop souvent, nous plaçons ce faux désir en tête : vouloir faire l’unanimité, ce qui nous empêche de vivre notre vie en mode lâcher-prise.

Il faut savoir que le fait de consacrer du temps et de l’énergie à vouloir plaire à tout le monde est une entreprise qui n’apportera rien de bon.

Comment y parvient-on ?

Le meilleur outil pour arriver à ne plus vivre sous l’emprise de cette pression est sans contredit de faire ses pages du matin tous les jours pour ainsi décortiquer les situations où nous avons laissé la peur du jugement des autres nous éloigner de nous-mêmes.

Plus vous allez retrouver votre propre pouvoir, moins vous vous croirez obligée d’en donner aux autres.

Sachez que quoi que vous fassiez, il y aura toujours 50% des gens de votre entourage qui trouveront à redire sur vos choix de vie, vos comportements, vos agissements ou vos façons de faire.

J’ai fait le choix de me tourner vers le 50% qui allait m’appuyer, m’aimer et m’encourager à me dépasser plutôt que l’autre 50% qui me reflétera toujours que je dois être autrement.

Plus je veux obtenir l’approbation et faire l’unanimité, plus je dois contrôler et ainsi moins je peux lâcher prise et saisir les opportunités qui se présentent à moi et me permettraient d’avancer.

Commencez par vous pratiquer avec des petites choses :


	Portez un accessoire ou un vêtement original qui ne fera pas l’unanimité et suscitera des remarques discordantes.


	Même si tout le monde trouve un film excellent, si vous ne l’avez pas aimé, donnez votre opinion sans qu’elle soit en accord avec la majorité.


	Partez seule 24 ou 48 heures, et ce, même si vos enfants ou l’être aimé tentent de vous en dissuader ou insistent pour venir avec vous.


	Faites des choses sans tenir compte de l’avis ou des préférences des autres. Vous verrez que la peur de déplaire s’estompe rapidement au profit de la sensation de vous plaire à vivre votre vie comme vous en avez envie ! Plus vous y parviendrez, plus vous pourrez goûter aux bienfaits du lâcher-prise.






Au début, vous serez inconfortable et craindrez de déplaire. Vous aurez même la sensation que vous transgressez une loi, que vous faites quelque chose de mal et vous vous sentirez même coupable, mais vous aurez tôt fait d’en redemander !

8) Je ne fais pas, je suis

Dans la philosophie du lâcher-prise, l’ÊTRE, notre « JE SUIS », doit être placé au coeur de notre vie. Tout ce que nous sommes appelées à faire, nos actions, nos activités, nos projets, se fait à partir de notre ÊTRE. Pour arriver à lâcher prise dans tous les domaines de notre vie et vivre à partir de qui l’on est vraiment, il faut savoir qui l’on est vraiment.

La seule façon d’y arriver est de consentir à aller à notre rencontre, à nous engager à consacrer du temps pour apprendre à nous connaître, à retirer les couches qui recouvrent le diamant brut de notre être, à le polir afin que toutes les facettes de nous-mêmes puissent briller.

Le « travail » sur soi n’est JAMAIS fait en vain. Tous les outils que vous placerez dans votre coffre et que vous utiliserez au quotidien vous aideront à accéder à la personne que vous savez que vous pouvez être, que vous savez que vous devez être.


La façon la plus efficace et satisfaisante pour y arriver est sans contredit de connaître et de comprendre les principes du lâcher-prise, et de choisir d’en faire votre mode de vie.




















































L’OUTIL LE CAHIER DE GRATITUDE, COMMENT L’UTILISER

Avec le tableau de vie, le cahier de gratitude est l’outil que j’utilise depuis le plus longtemps et qui représente encore un rituel quotidien à ce jour.

En quoi consiste cette pratique simple comme MERCI ?

Tous les soirs avant de glisser dans le sommeil, vous notez dans votre cahier tout ce à quoi vous dites merci.

Vous repassez les événements de votre journée, du réveil au coucher, en demandant à votre cerveau d’éclairer les moments qui ont contribué à en faire une journée spéciale. Oui, chaque journée est spéciale, mais si on ne prend pas le temps d’en lire la trame de bénédictions, nous pouvons tirer des conclusions négatives et ainsi passer à côté de tous les cadeaux que la vie nous a offerts.

Si vous ne prenez pas le temps (cinq minutes par jour) de consigner par écrit tous les moments spéciaux qui ont fait la différence dans votre journée, vous ne vous en souviendrez plus et vous allez focusser sur ce qui a été décevant, et vous vous endormirez en ressassant ces souvenirs qui évoquent le manque, suscitent la frustration, l’injustice et la colère.

Il arrive que je n’aie pas envie de le faire par écrit et que je veuille remplacer crayon et papier par des pensées dans ma tête en fermant les yeux, mais j’ouvre la lumière et je le fais par écrit. Toujours jaillissent les souvenirs de moments qui ne seraient pas revenus à ma mémoire si je n’avais pas pris le temps de les écrire.

J’ai remarqué que ces preuves que la vie est de « mon bord » sont très subtiles et si je ne prends pas le temps de les identifier, elles s’évaporent.


Comment utiliser un cahier de gratitude

Tous les soirs avant de vous coucher, dans un cahier consacré à cet effet, notez tout ce à quoi vous dites merci. Passez en revue votre journée en vous remémorant les événements survenus du matin jusqu’au soir. Revoyez votre journée en la divisant en cinq parties :


	l’avant-midi ;


	l’heure du midi ;


	l’après-midi ;


	l’heure du souper ;


	la soirée.




Rappelez-vous de quoi ont été faits ces segments et notez, à mesure qu’ils vous viennent à l’esprit, tous les détails qui ont contribué à rendre ces moments spéciaux.

Par exemple les personnes rencontrées, les surprises, les paroles entendues, les synchronicités, l’entraide inattendue, l’aide et le soutien inespérés, bref tous les cadeaux que la vie place sur votre route par le biais de personnes, d’objets, d’énergie, de mots, de messages, de solutions, de compliments, d’encouragements et j’en passe.

Chaque journée apporte sa poche de cadeaux et si vous ne prenez pas cinq minutes pour les consigner par écrit dans votre cahier chaque soir avant de vous coucher, vous ne leur accordez pas alors l’importance qu’ils méritent.

Écrivez au moins deux gratitudes pour chaque segment de la journée pour un total de dix (minimum) par jour.



Mes recommandations et astuces pour rendre cet outil optimal


	Laissez votre cahier près de votre lit ainsi que, non loin de là, plusieurs crayons fonctionnels.


	Utilisez un cahier à spirale avec couverture rigide, cela vous permettra une meilleure aisance pour l’écriture.


	Décorez vos cahiers avec le mot merci. J’écris avec des marqueurs effaçables de différentes couleurs le mot merci plusieurs fois en page couverture.


	N’hésitez pas à relire en rafale vos pages de gratitude quand vous vous sentez isolée ou laissée-pour-compte. C’est l’un des meilleurs remontants qu’il m’ait été donné d’expérimenter. Lisez-les à voix haute devant le miroir. Vous constaterez rapidement que votre énergie sera canalisée de façon à vous faire vibrer à haute fréquence. Quand on capte la fréquence de la gratitude, on monte en altitude et cela transforme notre attitude.


	Ne tombez pas dans le piège d’évaluer votre journée avec l’ego qui excelle dans l’art de balayer sous le tapis les cadeaux reçus pour mettre l’accent sur ce qui n’a pas fonctionné. Se coucher le soir avec comme dernières pensées tout ce qui a manqué à notre journée est un passeport pour une nuit de rumination.


	Ne sautez pas un soir en vous disant que vous n’avez pas eu une bonne journée. Au contraire, lorsque vous avez ce sentiment, c’est à ce moment que vous avez davantage besoin de l’effet bienfaiteur des gratitudes.


	Plus vous ferez cet exercice de façon rigoureuse, plus vous activerez l’énergie de gratitude.


	Plus vous serez dans un état de gratitude, plus vous recevrez.


	Notre abondance devrait se mesurer en cadeaux reçus par la vie dans les choses les plus simples et non dans les biens matériels les plus évidents.


	Gardez tous vos cahiers de gratitude et revisitez-les à l’occasion. Cela est une bonne façon de se remémorer des souvenirs et d’avoir conscience du temps qui passe en les revoyant par la lorgnette des bénédictions reçues.


	Plus vous vous exercerez à identifier et à ressentir la gratitude, plus vous en ferez une façon de vivre et plus vous vous rendrez compte que ce courant peut s’accroître à l’infini dans votre vie.


	Vous remarquerez que l’utilisation quotidienne de cet outil aura des répercussions dans tous les domaines de votre vie. Les gens auront envie de vous confier de nouvelles responsabilités, de vous donner davantage. Vous vous ferez dire que vous êtes rayonnante, vous éprouverez un sentiment d’ouverture face à l’abondance et aux largesses dont la vie peut vous combler. La gratitude est la clé qui ouvre la porte de l’abondance illimitée de tout ce qui donne un réel sens à la vie.


	Placer la gratitude au cœur de sa vie, c’est une façon d’expérimenter que l’on est toujours à la bonne place, au bon moment, avec les bonnes personnes.






Dans les pages qui suivent, vous trouverez des exemples tirés de mes cahiers de gratitude. J’en écris au moins 20 par jour et parfois plus. Je ne me couche jamais sans avoir passé ma journée au tamis de la gratitude, j’y trouve tous les soirs des pépites d’or !

















































































































































Chère Marcia,

Je suis une femme, mère de trois enfants, (cinq si je compte le chat et la petite chienne qu’on a adoptée il y a bientôt un mois.) Je suis mariée depuis 13 ans cette année. Je travaille dans une buanderie où on lave des vêtements et articles d’hôpitaux.

Je veux partager mon expérience concernant ce formidable outil qui est le lâcher-prise. Tu avais fait un live sur le lâcher-prise et ça m’avait tellement parlé. Voilà bientôt cinq ans que j’applique cette technique qui au départ m’était inconnue. À la suite de plusieurs disputes avec mon conjoint concernant l’argent, les enfants, le ménage, les amis et les travaux, je me rendais malade car on se chicanait tout le temps. Je criais, il criait, je pleurais, bref c’était devenu infernal. Un jour, lors d’un examen médical, je parle avec mon médecin et j’explique la situation ; il me conseille d’aller consulter une travailleuse sociale et je prends un rendez-vous. Après plusieurs rencontres, elle me parle du lâcher-prise. Oh ! my god ! Elle m’explique que je dois laisser les choses aller avec mon mari et que je ne dois pas essayer de faire la guerre. Avec l’aide de tes conférences, de tes outils et de toutes les prises de conscience que j’ai pu faire en travaillant sur moi, je suis maintenant en mesure d’appliquer les principes du lâcher-prise dans ma vie quotidienne et je peux affirmer que ça change une vie !

Merci de me donner l’opportunité de livrer mon témoignage et je te souhaite que du bonheur et continue ton beau travail.

Amicalement,

France









































Chère Marcia,

Tes apprentissages sont venus confirmer ce que je savais déjà, mais que je ne voulais pas regarder en face. Je m’étais perdue de vue !

Perdue de vue au profit des autres et de leurs besoins.

Perdue de vue au rythme accéléré du quotidien dans un souci de performance et de « sacro-sainte perfection ». Perdue de vue pour rentrer dans le moule. Toujours en faire plus afin de ne pas déplaire…

Mais à qui la faute ?

Verdict clair comme de l’eau de roche : « Moi-même » ou plutôt mes « conditionnements de femme » (faire plaisir, être compréhensive et conciliante, ne pas faire de vagues, dire oui quand je n’en ai pas envie…).

Bon, d’accord, une fois que je sais tout ça, je fais quoi ?

Pas compliqué, dirais-tu : « Mais prends soin de toi, ma belle ! »

D’accord, ça a l’air simple dit comme ça, mais on ne défait pas des conditionnements ancrés depuis plusieurs années d’un coup de baguette magique !

Je confirme que, oui, c’est possible ! Et même très « accessiblement » possible quand on a les bons outils !

Je te donne un exemple. Si tu veux fixer une tablette au mur, ça te prend des outils. Alors tu ouvres ton coffre et tu sors un marteau, des vis à encrage, un niveau, tu cherches le bon endroit sur le mur pour l’installer et hop ! ta tablette est fixée.

J’ai découvert que c’est la même chose pour ne plus me perdre de vue et prendre soin de moi dorénavant.

Heureusement que la quincaillerie Marcia Dépôt est là pour moi.

Mon coffre à outils est bien garni maintenant. J’y trouve du lâcher-prise, des pages du matin, des gratitudes et surtout un groupe de femmes merveilleuses animées par mon amie Marcia,

Et je n’ai pas fini de le garnir mon coffre, j’ai encore beaucoup de place pour me procurer de nouveaux outils qui vont me permettre de me bâtir une vie comme je l’aime. Une vie où j’apprends à prendre soin de la personne la plus importante dans ma vie… moi !

Concrètement, aujourd’hui à 52 ans, je fais les choses de plus en plus à ma manière. Je fais ce dont j’ai envie. Je dis facilement non aux propositions qu’on tente de m’imposer sans la moindre culpabilité. Je délègue de plus en plus. Ce qui ne m’appartient pas, je le laisse aux autres. Je me priorise !

Par le fait même, j’ai beaucoup plus de temps pour moi. Je prends plaisir à me faire plaisir. Je prends enfin soin de ma santé physique, spirituelle et mentale.

Je me suis remise à faire du sport (que j’avais laissé tomber parce que ça m’enlevait du temps… pour les autres). Je cuisine pour moi des aliments sains que j’adore. Je bois moins de vino… que très rarement. J’ai renoué avec le plaisir de lire sur un tas de sujets variés (vive la bibliothèque !). Je ne regarde presque plus la télé, surtout les nouvelles. J’écoute beaucoup de musique, je chante, je respire… Enfin !

Merci, mon amie Marcia,

Nathalie









































Chère Marcia,

Je tiens à te remercier du fond du cœur pour les bienfaits que l’écoute de tes directs, la lecture de tes journaux et celle de ton livre Rompre avec amour m’ont apporté depuis quelques semaines.

J’ai 56 ans, je suis mère de trois merveilleux enfants récemment tous partis de la maison. Je suis nouvellement mamie et retraitée !

Je viens d’avoir le courage de laisser mon conjoint des 38 dernières années. Je sais que c’était l’unique chose à faire pour retrouver ma sérénité que l’aveu de son infidélité m’avait fait perdre. Malgré cette certitude de faire le bon choix en me priorisant, j’ai décidé de prendre tout le temps qu’il me faut pour réfléchir et mettre en relief le tsunami d’émotions que cette grande décision me fait vivre !

Marcia, tes nombreux outils, tes pistes de réflexion claires et ton remarquable talent de communicatrice m’ont aidée au quotidien depuis des semaines !

J’ai beaucoup écrit ! J’ai retranscrit plusieurs passages de ton livre Rompre avec amour, j’ai pris des notes lors de tes directs.

Plusieurs des outils que tu proposes m’ont permis de ressortir de nombreuses croyances bien ancrées depuis tant d’années.

Je viens de débuter la lecture de ton cahier sur le lâcher-prise qui me permettra lui aussi, j’en suis certaine, de me rapprocher peu à peu de cette belle sérénité qui m’habitait pleinement avant !

Je sais que j’y arriverai grâce à moi, mais aussi grâce à toi !

Merci pour tout ça, Marcia !

Elaine









































Salut les belles femmes,

Quand j’ai su que ma mère écrivait un livre pour parler des quelques outils qui l’ont aidée à avoir une vie comme elle l’aime, j’ai voulu savoir si elle allait parler des pages du matin. Elle m’a répondu par l’affirmative et je lui ai demandé si je pouvais faire un témoignage, ce à quoi elle a répondu oui. Je ne pensais pas écrire ces lignes un jour, mais aujourd’hui, je ne pourrais faire autrement. Je tenais à écrire un témoignage parce que je peux affirmer que si je n’avais pas eu cet outil, alors que je n’allais pas bien en pleine pandémie, j’aurais eu de la difficulté à retrouver mon équilibre.

Du plus loin que je me souvienne, j’ai toujours vu ma mère faire religieusement ses pages du matin. Même si j’aurais bien aimé lui parler, je ne pouvais pas la déranger pendant cette demi-heure si précieuse pour elle. J’ai compris plus tard dans ma vie que je n’aurais pas eu cette mère patiente et dégagée si elle n’avait pas pris ce moment chaque matin. Je savais que c’était important pour elle, mais ce que je ne savais pas, c’est que ces pages deviendraient si essentielles pour moi.

C’est à 24 ans, le 8 novembre 2020, en pleine pandémie, que j’ai commencé à écrire mes pages du matin dans mon petit cahier. Je me souviens de ne pas avoir su quoi y inscrire et d’avoir griffonné justement cela : « Je ne sais pas quoi écrire ! » (C’est ça qu’il y a de merveilleux avec les pages du matin, il n’y a pas de règles qui dictent ce qu’il faut y écrire.)

En novembre 2020, je n’étais pas dans mon état normal. J’étais terriblement anxieuse de n’avoir aucun contact social, moi qui avais toujours été constamment entourée.

Le simple fait d’écrire quelques pages le matin m’a permis de rencontrer la plus merveilleuse personne au monde : moi.

En jetant sur papier tout ce qui me passait par la tête quotidiennement, je me suis découverte. J’ai découvert une personne calme et posée, moi qui me croyais agitée. J’ai fait la rencontre d’une Madeleine plus sensible que je ne le croyais. J’ai appris à prendre soin de moi, à m’aimer pour qui je suis. J’ai compris comment cerner mes limites et comment les mettre. J’ai compris que mes émotions et mes idées étaient valides. J’ai réussi à compartimenter mon anxiété en la jetant sur papier. Je me suis connectée directement à qui je suis.

Et vous savez ce qui est le plus merveilleux là-dedans ? C’est que ce ne sont pas les pages du matin qui m’ont appris tout cela, mais bien moi, par le biais de ce merveilleux outil.

Depuis le 8 novembre 2020, j’écris chaque matin dans mon petit cahier. Ces pages lignées, mes crayons de couleur, ce temps que je prends pour moi désormais chaque matin ont rendu ma vie meilleure. Vraiment.

J’ai appris à m’aimer pour qui je suis, à me respecter et à m’honorer.

Même si j’ai des enfants un jour, comme ma mère, je me réserverai toujours cette demi-heure le matin pour faire mes pages, parce qu’elles font ressortir chaque jour, encore et encore, le meilleur de moi.

Je veux remercier ma mère qui m’a non seulement inspirée à m’y mettre, mais qui m’a tendu un cahier et des crayons en me disant :

« C’est aujourd’hui que tu commences. »

Merci,

Madeleine














































Chère Marcia,

Depuis plus d’un an maintenant, j’ai fait connaissance avec toi et avec ce que tu proposes. J’ai fait un burnout en 2020 durant le confinement. Il y avait tellement de choses dans mon cerveau qu’il a décidé de « sauter sa coche ».

Séparation, jugement de mes enfants, décès du père de mes petits-enfants et bien d’autres événements se sont accumulés.

J’étais celle qui aide tout le temps tout le monde et qui prenait tout sur ses épaules. J’ai traîné mon mariage de 37 ans, 20 ans de trop… Je m’appelle Linda et je suis codépendante. J’ai pu mettre le doigt là-dessus, sur ce mot, grâce à Marcia et aux lectures proposées.

J’ai accompagné père, mère, amis dans leur fin de vie et soutenu les gens autour de moi en bonne sauveuse, bien sûr.

En avril, étant en plus envahie à mon travail par la Covid (je suis infirmière), ce virus a eu le dessus sur le petit bout de tête qui me restait encore hors de l’eau. J’ai coulé…

Dépression, arrêt de travail, suivi médical et psychologique, il me manquait quelque chose pour m’aider à m’en sortir.

***

J’ai rencontré Marcia sur le Web, oui, Marcia et les belles femmes ! Marcia qui est si vivante et qui explique si bien les choses de la vie avec tant d’amour et de simplicité. Elle est mon premier outil ! ! !

Elle m’a fait découvrir les pages du matin, c’est mon deuxième outil ! ! !

Quel bienfait que d’écrire chaque jour… Ça me fait tellement me découvrir, me reconstruire, me garder plus que la tête hors de l’eau.

Les pages du matin sont rendues un mode de vie, une nécessité pour me comprendre, pour décortiquer mes pensées.

Quelle belle découverte, si simple et si enrichissante en même temps !

En écrivant mes pages du matin tous les jours, j’ai aussi appris à utiliser un autre outil… la négation/affirmation. Qu’est-ce que je refuse, que je ne veux plus dans ma vie et qu’est-ce que je mérite en tant que femme, en tant que moi. Changer le négatif en positif. Pour reprendre les mots de Marcia, « vider le verre d’eau sale pour le remplir d’eau propre. »

Des belles expressions, des images, des mots faciles à comprendre et à intégrer au quotidien.

Je continue de me faire accompagner par Marcia. À chacun de ses directs, je retire tellement de beaux apprentissages et de bien-être. C’est avec une grande générosité qu’elle nous offre son savoir et ses outils.

J’apprends à les utiliser de plus en plus chaque jour et ma vie ne s’en porte que mieux !

Linda









































Chère Marcia,

J’ai saisi l’opportunité de participer à un groupe de formation avec toi à l’été 2021. J’ai 39 ans et présentement je suis célibataire depuis un an. J’étais encore en mode guérison de mes dernières relations, une relation de sept ans qui s’est terminée par un divorce et une courte relation toxique d’un an et demi. Tu nous parlais beaucoup de vivre notre vie comme on l’aime, ce à quoi j’aspire. Mais je ressentais un blocage intérieur par des pensées envahissantes de la dernière relation que j’ai vécue. Et tu as parlé d’outils, dont les pages du matin. Tu disais que ça permettait de se libérer et de régler des choses avec soi-même, ce qui rejoignait parfaitement mes besoins du moment.

J’ai commencé au tout début de l’été et j’écrivais sans censure tout ce qui me passait par la tête. Par l’écriture, j’ai pu sortir de moi tout ce qui envahissait mes pensées provenant de la dernière relation, comme des malaises, des incompréhensions, des frustrations, des situations problématiques qui étaient survenues, toutes les émotions que j’avais pu ressentir, toutes les choses avec lesquelles j’avais été en désaccord et que j’avais acceptées. Les pages du matin m’ont permis de ventiler, de prendre du recul, de comprendre, de cibler des patterns, des croyances et d’apprendre à me connaître. Il y a eu des jours où écrire ne me tentait pas. Mais je me suis disciplinée à le faire, car tu nous disais que c’était important pour qu’on se comprenne mieux. J’ai enfin saisi l’importance d’apprendre à se connaître pour vrai à partir de ce qui se passe dans nos journées.

Après un mois, j’ai ressenti un apaisement dans mes pensées. Les pensées qui tourbillonnaient sans cesse dans mon esprit ont graduellement diminué d’intensité. J’avais enfin du temps dans mes journées pour penser à autre chose ! Je ressentais que je travaillais activement sur ma guérison et que j’étais en train de cheminer. De plus, cet apaisement dans mes pensées a créé un nouvel espace inattendu en moi : un espace de possibilités de création. J’avais fait un DEC en arts plastiques, j’adorais dessiner, peindre, sculpter et admirer des œuvres. Tout cela faisait partie de ma vie et c’était aussi en moi, dans mon essence. Puis, pendant 15 années, mon espace de création a été mis sur pause. Je dédiais tout mon temps au travail, à des relations amoureuses et à des partenaires qui disaient avoir besoin de mon aide. J’ai l’impression que par le processus des pages du matin et de son effet sur moi, mon espace de création a repris sa place. Je le ressens très clairement, car maintenant j’ai des idées de projets d’art qui surgissent dans mes pensées et j’ai le désir de produire. J’ai le besoin de créer des œuvres, je me sens inspirée sans cesse par mon environnement et je sens un élan de création qui alimente mon feu intérieur.

C’est très puissant cette émotion de création que je retrouve après tant d’années et qui faisait partie de moi naturellement avant et qui reprend sa place en me faisant ressentir un immense bien-être. Les pages du matin font partie maintenant de mes habitudes de vie, car le processus m’aide à cheminer, à me comprendre et à laisser de la place à mon espace créatif. Aussi, ces pages me permettent de me connecter avec moi-même quotidiennement ; c’est un moment où je prends le temps de me questionner sur comment je vais réellement au fond de moi. Je suis donc plus à l’écoute de mes intuitions et je m’engage à les respecter chaque jour. Cela m’aide à vivre ma vie comme je l’aime vraiment.

Les pages du matin m’ont permis d’apprendre à me connaître à travers les relations que j’ai vécues. Maintenant, je sais précisément ce qui me convient ou non. Je suis capable de me respecter, de dire non et de m’affirmer davantage. Je vais continuer mon écriture matinale, car le fait de rester connectée à moi et à mon intuition m’aide à faire des choix en lien avec mes désirs. Aussi, les pages du matin m’ont fait une surprise inattendue, celle de libérer de l’espace en moi et de retrouver enfin ma créativité artistique mise sur pause pendant tant d’années ! J’en éprouve un immense bonheur et j’ai l’impression d’être complète à nouveau ! J’ai hâte d’inviter mes amies et des belles femmes de notre communauté à mon premier vernissage. Je vous laisse, je vais créer les œuvres que mon cœur désire ! Merci pour ce bel outil des pages du matin !

Maryse



















































Bonjour, Marcia,

Je m’appelle Manon et j’ai 46 ans.

Je voulais partager avec toi et avec tes lectrices un témoignage concernant mon enfance qui a été très difficile. Premièrement, à l’âge de cinq ans, j’ai perdu mon père dans un accident d’auto, il avait bu. Mon père était alcoolique. Je n’ai pas beaucoup de souvenirs de lui malheureusement. Il me manque tellement, j’aurais aimé le connaître. Une chance que j’ai encore ma mère et elle est très précieuse pour moi. Durant mon enfance, je portais souvent des robes, j’étais belle et mince. Ça s’est gâté quand j’ai vécu deux agressions sexuelles. Cette grosse blessure m’a beaucoup marquée. Je ne portais plus de robes, mon corps s’est mis à grossir. J’ai eu un gros travail à faire sur moi et même aujourd’hui, ce n’est pas complètement guéri. Dans mes relations sexuelles avec mes chums, ce n’était pas facile, je me mettais à pleurer.

Aujourd’hui, ça va mieux, j’ai un mari patient, compréhensif. Je suis avec lui depuis maintenant 21 ans ! On a deux belles grandes filles de 10 et 14 ans. On s’est mariés le 12 juin dernier. Mon rêve de petite fille s’est réalisé ! Je suis tellement contente de ça. J’étais contente de porter une belle robe longue ! Et je porte des robes de plus en plus. Il est donc possible de se sortir de son passé. La lecture m’a fait beaucoup de bien ainsi que tes livres, Marcia, qui m’ont beaucoup apporté et m’ont fait comprendre bien des choses. Ce qui m’a soutenue énormément, ce sont les pages du matin. Ça vaut la peine de prendre le temps d’écrire, les belles comme les moins belles choses. Le livre qui m’a vraiment aidée durant mes vacances, c’est ton livre sur le lâcher-prise. Il m’a tellement fait du bien ! Je suis présentement en recherche d’emploi et j’applique tes conseils.

Alors Marcia, merci beaucoup pour ton aide précieuse. Avant, je lisais à peine un livre par année. Depuis le mois de juillet, c’est mon cinquième livre que je lis. J’ai décidé de mettre mon énergie ailleurs, de prendre du temps pour moi !

Du temps pour lire et pour faire mes 30 minutes d’exercice. Il faut se choisir et je me suis choisie !

La vie est belle et il faut en savourer chaque instant !

Je suis très heureuse d’avoir mon coffre à outils bien rempli et je sais qu’il continuera de l’être.

Manon




























































1 – OUTIL PAGES DU MATIN

LIBÉREZ VOTRE CRÉATIVITÉ. Julia Cameron, éd. Dangles.

Je recommande ce livre à toutes mes amies. J’en ai acheté des dizaines d’exemplaires au cours des dernières années pour l’offrir en cadeau. Ce livre comporte 12. chapitres qui sont construits pour nous aider à rapatrier ce qu’on a perdu. Retrouver le sentiment d’identité, retrouver le sentiment de puissance, retrouver le sentiment de protection, retrouver le sentiment du possible, etc. Chaque chapitre propose plusieurs outils et l’outil de base de cet ouvrage est les pages du matin. Après la lecture de ce livre, j’ai compris l’importance et la nécessité de faire mes pages du matin et je m’y suis mise. C’était le 28 juillet 2002. Je n’ai jamais cessé depuis. Je ne pourrais plus m’en passer.

LA VEINE D’OR, EXPLOITEZ VOTRE RICHESSE INTÉRIEURE.

Julia Cameron, éd. Dangles.

De la même autrice que libérez votre créativité, elle nous invite dans ce livre à creuser pour trouver, telles des chercheuses dans une mine, les veines d’or secrètes, pleines de richesses. On y retrouve plus d’une centaine d’exercices, un glossaire qui explique les outils et, dès les premières pages, elle explique l’outil numéro 1 qui est les pages du matin.

CRÉER LE MEILLEUR DE SOI, UNE PRATIQUE PUISSANTE POUR UNE VIE PLEINE DE SENS ET DE JOIE. Manon Lavoie, éd. Druide. J’aime beaucoup Manon Lavoie, fondatrice de M comme Muses, qui propose à travers ses livres, ses ateliers et son coaching des techniques qui favorisent l’introspection et une meilleure connaissance de soi afin que chacune puisse se ressourcer grâce au pouvoir de la créativité. Je rencontre Manon dans les salons du livre, j’achète ses livres qui sont des bijoux. J’espère que vous aurez la chance de les découvrir un jour.

MIRACLE MORNING, TOUT SE JOUE AVANT 8 HEURES.

Hal Elrod, First Éditions.

Ce livre qui a connu un vif succès propose l’idée d’installer une routine quotidienne avant de commencer sa journée. Une routine de 60 minutes réparties comme suit et qui sauve des vies.

LIFE S.A.V.E.R.S.

S pour SILENCE (5 min)

A pour AFFIRMATION (5 min à dire des affirmations)

V pour VISUALISATION (5 min)

E pour EXERCICES (2.0 min de sport)

R pour READING (2.0 min de lecture)

S pour SCRIBING (5 min d’écriture)

Tout comme le suggèrent les pages du matin, il est capital d’avoir la discipline d’une routine qui nous permet de commencer la journée en chaussant nos souliers.

LE DÉFI DES 100 JOURS, RÉVEILLER LE GÉNIE EN SOI PAR L’ÉCRITURE INSPIRÉE. France Gauthier, Lilou Macé, éd. Guy Trédaniel.

Les autrices nous invitent à développer une connexion de plus en plus intime et fluide avec notre propre génie créateur, celui qui s’exprimera sur papier lors des 100 exercices proposés. Grâce à cette pratique quotidienne, nous pourrons avancer rapidement sur notre chemin d’éveil. L’outil enseigné dans ce livre est l’écriture inspirée qui consiste à méditer et à se laisser guider par la suite par ce qui nous vient à l’esprit. Nous écrivons une question pour laquelle nous désirons un éclaircissement avant la méditation, et à la suite de la méditation, nous nous laissons guider et commençons à écrire.

2 – OUTIL MÉTHODE COUÉ

LA MÉTHODE COUÉ, LA MAÎTRISE DE SOI-MÊME PAR L’AUTOSUGGESTION CONSCIENTE. Émile Coué, éd. Marabout, coll. Poche.

Ça fait dix fois que vous avez décidé d’arrêter de fumer ? Vous voulez perdre du poids mais vous craquez chaque fois ? Vous devriez avoir confiance en vous et pourtant vous doutez de vos capacités ? Vous avez du mal à atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés ? La méthode Coué peut vous aider concrètement. C’est le livre à lire si on veut en savoir davantage sur cette méthode. Vous le trouverez en différents formats avec couvertures diverses, mais c’est un incontournable.

LA MÉTHODE COUÉ POUR LES NULS. Luc Teyssier d’Orfeuil et Jean-Pierre Magnes, First Éditions.

J’adore les gros livres jaunes et noirs de la collection « Pour les nuls ».

Ils sont faciles à lire, riches de renseignements, imagés, précis et proposent 1001 trucs, astuces, outils et références sur un sujet précis. Quel ne fut pas mon bonheur, peu de temps après m’être intéressée à la méthode Coué, de trouver à la bibliothèque ce livre qui m’a permis d’en savoir davantage sur cette méthode.

À placer entre toutes les mains.

ÊTRE HEUREUX AVEC LA MÉTHODE COUÉ. Luc Teyssier d’Orfeuil et Jean-Pierre Magnes, éd. Eyrolles.

« Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux. »

La méthode Coué invite chacun à devenir positif et à se projeter vers la réussite par la pratique de l’autosuggestion consciente. Renforcer la confiance en soi, développer sa mémoire, mieux dormir, parler en public avec aisance… vous pouvez réussir tout cela et bien plus encore !

Ludique et intuitif, ce « livre magique », comprenant une présentation complète de la méthode et des exercices pratiques, constitue un cadeau bienfaisant qui allie plaisir et efficacité.

MONSIEUR COUÉ ET MOI. Caroline Charron, éd. Complicité.

Je vous propose de lire ce roman sur la vie d’Émile Coué.

Janvier 1923, Émile Coué débarque à New-York pour présenter sa méthode aux Américains.

Bravant le froid, des centaines de personnes attendent ce « faiseur de miracles » à chacune des étapes de sa tournée sur la Côte Est des États-Unis, persuadées qu’il pourra les guérir, là où nombre de médecins ont échoué.

Adam, jeune reporter au Baltimore Daily, est bien décidé à découvrir ce qui se cache derrière ce pharmacien français et son étonnante méthode qui a fait des émules dans le monde entier.

J’adore lire des romans biographiques qui me permettent à la fois de me renseigner sur un sujet passionnant et de me divertir.

LA MÉTHODE COUÉ EN PRATIQUE. Antoine Onnis, éd. Quintessence.

Dans ce livre, l’auteur nous raconte l’histoire de cette méthode ainsi que celle de son créateur, Émile Coué. Cet ouvrage se veut aussi un manuel pratique pour mettre en oeuvre cette autothérapie bienfaisante et à la portée de tous et toutes. On y retrouve les bases de la technique, les objectifs à atteindre, les conseils pour y parvenir.

Un livre pratique très simple à utiliser si vous voulez mettre en pratique cette méthode.

3 – OUTIL TABLEAU DE VIE

LES LOIS DYNAMIQUES DE LA PROSPÉRITÉ. Catherine Ponder, éd. Un monde différent.

J’avais 16 ans lorsque j’ai lu ce livre qui fut pour moi une réelle découverte. Bien qu’il m’ait paru austère à certains égards, j’ai adoré l’approche et les courts paragraphes qui parlaient de différents sujets liés à la prospérité et qui ont eu un réel impact sur ma vie. Catherine Ponder est l’une des premières à avoir écrit à ce propos. Son livre est une référence en la matière. J’ai toujours ma copie achetée il y a presque 40 ans que je conserve précieusement. Dans ce livre, elle nous présente plusieurs lois de prospérité, entre autres, loi de la créativité, loi de l’amour, loi de l’imagination, loi de la ténacité et loi de l’imagination où elle nous parle de la roue de fortune (tableau de vie).

Je vous propose de lire un extrait d’une entrevue exclusive qu’elle a accordée lors du lancement de sa biographie. J’adore ses réponses lorsqu’on lui pose des questions sur le tableau de vie.

Pourquoi certaines personnes n’obtiennent aucun résultat après avoir fabriqué une roue de fortune ? Y a-t-il des erreurs à éviter lorsque nous préparons notre roue de fortune ?

Un travail intérieur doit toujours se faire avant de voir se préciser des résultats tangibles à l’extérieur de nous-mêmes. Mais voici tout de même quelques conseils : fabriquez des roues de fortune, des cartes au trésor, des cartes de prières pour des objectifs immédiats d’abord ; plutôt que de surcharger une roue ou une carte avec trop de buts à atteindre, fabriquez-en des différentes pour des buts différents ; gardez votre création dans un lieu privé, loin de la vue et du regard curieux des autres. Je vais même jusqu’à dire de ne pas en parler aux autres. Illustrer ses buts émerveille. Mais une fois encore, tout ceci se fait graduellement. J’utilise ces moyens depuis plus de cinquante ans. Je conserve à mon bureau une affiche de prières que je peux voir à tous les jours, réunissant mes demandes au niveau financier. Je fais aussi d’autres choses pour d’autres objectifs que je désire atteindre, mais je les conserve dans ma chambre à coucher où je suis la seule à les voir. Seules les personnes qui travaillent à mes côtés peuvent voir celle qui se trouve à mon bureau. Illustrez votre plus urgent besoin d’abord, accessible et pas trop élevé, car les objectifs doivent être réalistes pour débuter. Une chose à la fois. « Laissez la patience faire parfaitement son travail. »

Le fait de réunir quelques techniques ou moyens de programmation mentale — par exemple fabriquer une roue de fortune tout en pratiquant les affirmations ou l’autosuggestion — amplifie-t-il ou accélère-t-il l’obtention des objectifs ?

Tout dépend de la personne et de la façon dont son esprit fonctionne. Certains peuvent trouver cette manière de procéder très utile et obtenir d’excellents résultats tandis que d’autres ne s’y retrouveront plus. Il est préférable pour ces derniers de n’utiliser qu’une seule méthode pour commencer jusqu’à ce qu’ils la maîtrisent assez bien pour ensuite en ajouter une autre ou simplement pour en utiliser une différente.

Il appartient à chacun de trouver sa voie.

CESSEZ DE SUBIR VOTRE VIE ET APPRENEZ À LA GÉRER, COMMENT UTILISER VOTRE VÉCU POUR VOUS CRÉER UNE NOUVELLE VIE. Yannick Pagé, Béliveau éditeur.

J’aurais pu placer cette suggestion de lecture sous les 7 outils que je vous ai présentés. Dans ce livre qui se lit avec facilité, mon ami Yannick Pagé nous suggère de revisiter des principes de base qui nous aideront à nous créer une vie à notre image, d’élaborer un plan de match concret pour nous réapproprier notre existence. Yannick offre du coaching personnel et des conférences en milieu de travail afin que nous prenions en main notre destinée. Vous trouverez un chapitre qui a pour titre « Faire son bilan » et un autre intitulé « Se faire un tableau de visualisation ». Ce livre devrait se trouver dans tous les foyers.

Il est comme un pot de vitamines de motivation. Rempli de citations, d’exercices, l’auteur n’hésite pas à parler de lui avec humour et authenticité. J’adore.

OUVREZ-VOUS À LA PROSPÉRITÉ. Catherine Ponder, éd. Flammarion. Si vous avez aimé les lois dynamiques de la prospérité, vous aimerez ce livre qui est en quelque sorte une suite. Ponctué d’exercices précis, ce livre nous permet d’ancrer les enseignements de Catherine Ponder dans la spiritualité.

LA PROSPÉRITÉ ET LA RÉUSSITE. Joseph Murphy, éd. Pochette.

Le livre La puissance de votre subsconscient, un grand classique du Dr Joseph Murphy publié pour la première fois en 1963, se classa immédiatement parmi les meilleurs vendeurs. Après ce succès littéraire, il donna des conférences où il démontra, en se basant sur des faits vécus, qu’il est possible de changer radicalement sa vie par une mise en pratique. Ce livre est un résumé de l’approche du Dr Murphy.

4 – OUTIL ROMPRE AVEC AMOUR

ROMPRE AVEC AMOUR. Marcia Pilote, Béliveau éditeur.

J’ai écrit ce livre en pleine peine d’amour car je voulais tirer profit de ce que je vivais pour apprendre sur moi-même et saisir l’occasion de m’aimer davantage. Je reçois au moins cinq témoignages par semaine de personnes qui me remercient de l’avoir écrit. Même des personnes séparées depuis des années me disent qu’elles ont réussi à boucler la boucle et à se choisir après la lecture de mon livre. Je vous fais une confidence : il m’arrive parfois de le prendre et de relire des passages au hasard. Même si nous ne sommes pas en rupture, il est bon, lorsque nous sommes en relation, de nous rappeler que la première personne avec qui nous devrions entretenir une relation amoureuse intime, c’est nous !

ADIEU, APPRENEZ À ROMPRE SANS DIFFICULTÉ.

Dr Howard M. Halpern, éd. Le Jour.

Dans ce livre, le Dr Halpern ne se contente pas de donner des conseils sur la manière de quitter une personne, il explore les causes profondes des dépendances et fournit à ceux et celles qui en souffrent des moyens d’évaluer leur relation.

J’avais gagné ce livre lors d’un party de Noël en 1990. J’étais sur le point de me séparer et j’avais la frousse. Après avoir lu ce livre, je me suis sentie plus solide et j’ai pu entreprendre ce virage, forte d’un accompagnement. Je le recommande chaudement.

S’AIMER COMME ON SE QUITTE. Lorraine de Foucher, éd. Fayard.

La journaliste Lorraine de Foucher est partie à la rencontre d’hommes et de femmes qui se sont aimés puis séparés au bout de quelques semaines, mois ou années. Chacun a voulu raconter ce premier jour de liaison où le coeur palpite, et le dernier, celui où l’on se quitte. Cette enquête sérieuse sur le lien amoureux et sur la manière dont on se rencontre en France aujourd’hui est aussi une belle exploration des sentiments, une plongée dans l’intimité de ceux qui ont pris le risque de s’ouvrir à l’autre. À lire comme un roman.

LA PRINCESSE QUI CROYAIT AUX CONTES DE FÉE. Marcia Grad, éd. Vivez Soleil.

Élevée de façon très stricte par le roi et la reine qui se montrent des parents aussi sévères qu’affectueux, la douce princesse Victoria grandit en rêvant d’être un jour secourue par son Prince Charmant, comme toutes les jeunes filles de ses contes de fées préférés. Et quand le prince arrive effectivement, tout semble aller pour le mieux dans le meilleur des mondes jusqu’au jour où elle découvre que son prince est loin d’être aussi charmant que dans ses contes. Ce livre s’adresse à toutes celles qui, marquées par leurs blessures d’enfance, pensent qu’elles ne sont pas à la hauteur ou se sont soumises à un prince « désenchanteur « . Il leur montre en effet que les nouveaux départs et une fin heureuse sont toujours possibles.

Ce livre est une belle découverte faite dernièrement. Comme vous pouvez vous en douter, j’ai été attirée par le prénom de l’autrice !

COMMENT RÉUSSIR SA RUPTURE ? TRANSFORMER LA SÉPARATION EN LA MEILLEURE CHOSE QUI PUISSE VOUS ARRIVER ! Susan J. Elliot, Ixelles éditions.

Comment réussir sa rupture est un outil efficace pour tourner définitivement la page et reprendre confiance en vous. Vous y trouverez des histoires inspirantes et des stratégies solides qui vont vous permettre de vous relancer dans une existence plus satisfaisante. Susan Elliot, psychothérapeute et avocate, dit d’entrée de jeu qu’elle a elle-même accompli le travail qu’elle nous propose de faire dans ce livre. Elle termine en disant : « Si j’ai pu m’en sortir, vous le pouvez aussi. » Vous y découvrirez des affirmations, des témoignages, des conseils et des pistes pour faire un inventaire de votre relation.

Elle anime un blog populaire aux États-Unis : Getting past your past.

Traduction : (Tourner le dos à votre passé.)

LA RUPTURE AMOUREUSE. Lisa Letessier, éd.Odile Jacob.

Grâce à ce livre, vous comprendrez pourquoi une rupture amoureuse peut faire autant souffrir. Vous allez apprendre à agir grâce à une méthode originale spécifiquement conçue pour vous aider. Au terme des 12. semaines d’exercices que vous aurez pratiqués chez vous, vous pourrez enfin voir un peu de lumière dans cette situation qui n’est jamais facile pour personne.

SURMONTER UN CHAGRIN D’AMOUR ET EN SORTIR GRANDI, LES CLÉS POUR S’EN REMETTRE ET RETROUVER CONFIANCE.

Catherine Audibert, éd. Leduc.S.

En s’appuyant notamment sur la pensée de Freud, l’autrice qui est psychanaliste explique pourquoi et comment le chagrin d’amour traduit le retour de nos douleurs de l’enfance, et pourquoi cela fait justement si mal. Elle nous aide à mieux analyser notre souffrance et à être capables de l’affronter. Elle nous donne des outils pour nous sentir plus forts et réussir à prendre du recul. Illustrée par de nombreux exemples cliniques, cette lecture nous remet sur le chemin de la confiance et – qui sait ? – du prochain amour. J’ai adoré cette lecture.

5 – OUTIL INVENTAIRE QUOTIDIEN

TÊTE-À-TÊTE AVEC MON ANGE GARDIEN. Violette Lebon, éd. Québécor.

Je dois beaucoup à Violette Lebon qui était une amie de ma mère et qui est devenue une amie par la suite. C’est Violette qui a été ma première professeure et c’est à son centre de croissance personnelle, le Centre Jonathan le goéland, que j’ai suivi mes premiers ateliers et assisté à mes premières fins de semaine de développement personnel à l’âge de 16 ans. Violette, qui avait un don exceptionnel pour expliquer les choses de la vie avec humour et profondeur, m’a appris tant de choses que je mets encore en pratique aujourd’hui, m’a montré comment utiliser tant d’outils que je lui serai reconnaissante toute ma vie. Sans elle, je ne serais pas celle que je suis aujourd’hui. Elle a été l’une des personnes les plus importantes de ma vie. C’est elle qui m’a appris à mettre en pratique l’outil inventaire quotidien qui représente l’un des premiers outils que j’ai placés dans mon coffre et l’un de mes outils les plus précieux à ce jour.

À la fin de sa carrière, elle caressait le rêve d’écrire un livre, ce qu’elle a réalisé, et j’ai eu le privilège de l’accompagner dans ce rêve, en étant, entre autres, sa première lectrice. Vous trouverez dans cet ouvrage un chapitre sur l’inventaire quotidien, outil qui m’a été transmis et appris par Violette elle-même lors de l’un des nombreux ateliers que j’ai suivis avec elle.

Ce livre se veut un partage d’expériences et de moyens concrets pour faciliter notre voyage sur terre. Il nous propose un modèle tout simple et très inspirant pour notre vie de tous les jours, et décrit ce que pourrait être une relation privilégiée avec notre ange gardien, ce guide spirituel fidèle et aimant. Sous forme de dialogue avec un ange gardien bien ordinaire, l’autrice nous invite à entrer en contact avec notre compagnon personnel et à cheminer dans les profondeurs de notre être.

SUNDAY, MONDAY, HAPPY DAYS : 101 EXPÉRIENCES DE PSYCHOLOGIE POSITIVE POUR ÊTRE HEUREUX 7 JOURS SUR 7.

Sarah Allart, éd. Larousse.

Le « feel good book » dont vous êtes l’héroïne. J’adore ce livre, très pratique et concret, qui propose de petits exercices/outils faciles à utiliser et qui donne des résultats rapides. L’autrice, en plus de nous offrir des propositions d’outils à mettre en application dans notre vie quotidienne, suggère à la fin de chaque chapitre de multiples ressources : livres, films, sites et applications pour mettre encore plus de bonheur dans notre vie et ainsi nous permettre d’ajouter de nouveaux outils à notre coffre. Les propositions sont très variées et vastes. En voici des exemples :

— comment cultiver la gratitude-attitude ;

— apprendre à échouer ;

— multiplier les micros-moments d’amour ;

— trouver ses « déstresseurs » express.

Une belle suggestion de cadeau à offrir à une femme que vous aimez.

Si vous voulez baigner dans cet univers, je vous recommande le site rattaché au livre : www.sundaymondayhappydays.com

Ce site est en français.

LA PETITE VOIX, MÉDITATIONS QUOTIDIENNES. Eileen Caddy, éd. Le Souffle d’Or.

Je trouve important d’avoir comme outil de base au moins un livre qui nous offre des textes inspirants chaque jour. Ce petit livre trône sur ma table de chevet depuis des décennies. J’en ai des dizaines mais celui-ci est mon préféré. Il constitue un outil précieux qui m’offre une pause méditation/réflexion sur le sens de la vie, et ce, tous les jours. Il n’est pas rare que je repense au texte du jour plusieurs fois au cours de la journée, ce qui alimente mes réflexions au quotidien.

DE L’ALCOOLISME À LA PAIX ET À LA SÉRÉNITÉ. Jacques T., éd. Bibliothèque québécoise.

On ne peut parler de bilan et d’inventaire sans parler du mouvement des Alcooliques anonymes qui comporte 12. étapes à suivre pour qui veut entreprendre une démarche de sobriété. L’une de ces étapes, la numéro 10, consiste à dresser un inventaire moral exhaustif de notre vie en passant au peigne fin les événements marquants, les blessures non réglées et toutes situations vécues dans le passé qui peuvent nous nuire et nous empêcher d’être libres. La dixième étape est la suivante :

Nous avons poursuivi notre inventaire personnel et promptement admis nos torts dès que nous nous en sommes aperçus.

Lors d’un atelier, bien que je n’aie jamais eu de problème d’alcool et jamais joint un groupe AA, il m’a été donné de travailler à partir du questionnaire tiré de l’inventaire moral des Alcooliques anonymes et j’ai adoré cette approche. Si vous avez envie d’en savoir plus, je vous recommande chaudement la lecture du livre de Jacques T.

Cet ouvrage ne s’adresse pas seulement aux alcooliques, mais expose en dix points précis une méthode absolument efficace qui a soulagé des milliers de personnes de leurs sentiments d’anxiété, d’angoisse même, ou d’isolement. La méthode exposée ici fait appel à ce qu’il y a de meilleur en vous et vous permettra d’exploiter des ressources intérieures que vous ne soupçonnez même pas. Chacun des dix points est présenté de façon à ce que vous puissiez avancer pas à pas en sachant toujours exactement où vous en êtes.

Aussi, dans la même veine, je vous recommande deux autres livres : le Gros Livre des Alcooliques anonymes ainsi que Les Douze Étapes et les Douze Traditions. Ces deux livres ne se trouvent pas en librairie, mais vous y aurez facilement accès si vous passez par le Web ou par des groupes AA.

FORGEZ-VOUS UNE VIE EXCEPTIONNELLE. Louise Hay, Cheryl Richardson, éd. AdA.

Dans cet ouvrage avec deux femmes que j’adore, Cheryl Richardson pose des questions à Louise Hay à propos des outils remarquables qu’elle a développés et qui lui ont permis de transformer sa vie, de recouvrer la santé et d’avoir un impact décisif sur l’existence d’autrui. Ce livre nous permet d’avoir accès aux conversations intimes de ces deux grandes dames sur des sujets qui nous poussent à faire un bilan de notre vie. Au programme : la vie, la prospérité, la mort et d’autres sujets qui nous font réfléchir en profondeur.

J’ai ce livre sur ma table de chevet et il m’arrive souvent d’en lire des passages au hasard.

6 – OUTIL LÂCHER-PRISE

LES CAHIERS DE MARCIA, LÂCHER-PRISE. Marcia Pilote, Béliveau éditeur.

Ce Cahier de Marcia a été le premier que j’ai écrit dans la collection Les Cahiers de Marcia. Je trouvais important de commencer cette série avec le sujet que je jugeais le plus important et celui que je maîtrisais le mieux. Il n’est pas rare que mes lectrices me disent qu’elles n’avaient jamais vu le lâcher-prise sous cet angle, qu’elles le pratiquent depuis avec aisance et que cela améliore leur qualité de vie et leur permet d’y goûter pleinement.

L’ACCEPTATION ET LE LÂCHER-PRISE ET LES 7 ÉTAPES DU LÂCHER-PRISE. Colette Portelance, éd. du CRAM

Je m’en voudrais de vous recommander des livres sur le lâcher-prise sans vous parler de Colette Portelance qui, en plus d’avoir produit une série de vidéos sur le sujet (que vous pourrez retrouver facilement sur le Web), a écrit, entre autres, ces deux ouvrages, soit son récit de vie qui l’a conduite au lâcher-prise et un guide du lâcher-prise où elle nous propose 7 étapes pour y parvenir.

Selon Mme Portelance, fondatrice du CRAM (Centre de relation d’aide de Montréal), le lâcher-prise ne veut pas dire « lâcher » mais arrêter de lutter, chercher une voie différente que l’issue traditionnelle quand on a tout essayé. Pour faire l’expérience du lâcher-prise, il faut être capable de faire appel à une autre forme d’intelligence que la rationalité, soit l’intelligence du coeur, l’intelligence du corps ou l’intelligence de l’âme et ce n’est que par l’expérience qu’on pourra y arriver. On doit s’ouvrir à différentes ressources que celles sollicitées habituellement.

CHANGEZ VOS PENSÉES CHANGEZ VOTRE VIE, LA SAGESSE DU TAO. Dr Wayne Dyer, éd. AdA.

Si vous ne deviez posséder qu’un seul livre et me demandiez conseil, je vous recommanderais sans hésiter ce livre. Je ne compte plus le nombre de livres que j’ai achetés pour offrir à mes amies qui l’ont maintenant sur leur table de chevet. Vous y découvrirez les préceptes du tao qui est la base du lâcher-prise. Dr Dyer a passé plus d’un an de sa vie à étudier les textes du tao et il nous offre ses vastes réflexions. Plus je relis ce livre, plus j’apprends sur le lâcher-prise. C’est sans fin.

PETIT CAHIER D’EXERCICES DU LÂCHER-PRISE. Rosette Poletti, Barbara Dobbs, éd. Jouvence.

Je ne sais pas si vous connaissez la collection des petits cahiers d’exercices des Éditions Jouvence qui ressemblent à des cahiers comme nous avions lorsque nous étions à l’école primaire. Vous y trouverez des cahiers pour tous les sujets. Celui du lâcher-prise est particulièrement bien fait. Il regorge d’exercices qui nous permettent de nous situer par rapport au thème. Si vous avez envie d’avancer sur le chemin du lâcher-prise, ce cahier est un bon outil pour vous accompagner dans votre démarche.

LA GRÂCE DE L’IMPERFECTION : LÂCHEZ PRISE SUR CE QUE VOUS PENSEZ DEVOIR ÊTRE ET SOYEZ QUI VOUS ÊTES.

Brené Brown, Béliveau éditeur.

Dans cet ouvrage, l’autrice veut que nous puissions regarder l’univers dans les yeux en disant : « Je suis à la hauteur ». Elle nous invite à comprendre le lâcher-prise et à l’appliquer dans notre vie pour être davantage qui nous sommes. Brené Brown, excellente communicatrice, réussit à nous faire voir ce sujet sous un angle inédit et nous donne envie de nous y plonger.

SAVOIR LÂCHER PRISE, TOME 1 ET TOME 2, MÉDITATIONS QUOTIDIENNES. Melody Beattie, Béliveau éditeur.

Ces deux livres sont les meilleurs outils que vous puissiez avoir si vous voulez mettre le lâcher-prise au coeur de votre vie quotidienne. Ils comportent un texte par jour qui touche tous les aspects de notre vie : finances, maternité, travail, matériel, relation amoureuses, familiales, sociales, rapport à notre corps, vie spirituelle, habitudes de vie et autres, et nous sont présentés par le biais du mode de vie lâcher prise. L’autrice y propose des prières, des exercices, des réflexions et des textes autour de ce thème. Je lis ce livre depuis 25 ans, je ne peux plus m’en passer et je suis complètement accro. Chaque texte, même si je l’ai lu plusieurs fois, me révèle toujours quelque chose de nouveau et me ramène sur la voie du lâcher-prise lorsque je m’en éloigne.

C’est mon RDLPQ : rappel de lâcher-prise quotidien !

7 – OUTIL CAHIER DE GRATITUDE

LA GRATITUDE QUI GUÉRIT, COMMENT SOIGNER LES BLESSURES DU PASSÉ. Christine Angelard, éd. Edito.

La gratitude, c’est être reconnaissant de ce que l’on reçoit. Mais c’est aussi une orientation de l’être et du coeur, une disposition de l’esprit, une attitude que l’on choisit d’adopter envers la vie, les événements, les souffrances. Une qualité à cultiver. Un état de grâce à retrouver. Christine Angelard constate quotidiennement auprès de ses patients que les blessures de l’âme provoquent de profonds déséquilibres du corps qui ne peuvent pas toujours être traités par des médicaments. Dans sa pratique en santé globale, elle s’est intéressée aux vertus thérapeutiques de la gratitude et a développé une méthode basée sur la technique de guérison des cinq blessures de l’âme, la technique de libération émotionnelle (Emotional Freedom Technique) et celle de la tradition hawaïenne du Ho’oponopono. Elle montre dans cet ouvrage que la gratitude est un élément clé de la guérison.

MERCI ! QUAND LA GRATITUDE CHANGE NOS VIES. Robert Emmons, éd. Belfond.

Et si dire merci était la meilleure manière d’être heureux ? Curieusement, aucun psychologue ne s’était encore penché sur les vertus de la gratitude. Le travail de pionnier de Robert Emmons lui donne une place primordiale et établit que se montrer reconnaissant est une composante essentielle du bonheur.

PETIT CAHIER D’EXERCICES DE GRATITUDE.

Yves-Alexandre Thalman, éd. Jouvence.

La gratitude est, avec la générosité, l’un des plus puissants amplificateurs de bonheur. Telle est la conclusion à laquelle est arrivée la psychologie positive, appelée aussi science du bonheur. Pourquoi dire merci est-il si puissant ? Pourquoi cela fait-il tant de bien ? Vous le découvrirez grâce à ce petit cahier d’exercices qui propose une multitude d’activités concrètes pour développer votre esprit de gratitude.

LA GRATITUDE, SAVOIR ET OSER L’EXPRIMER. Rosette Poletti et Barbara Dobbs, éd. Jouvence.

Et si dire « Merci ! » était l’une des clés de notre bien-être ? La gratitude, habituellement regardée comme une forme de politesse ou encore comme un devoir, serait d’après les dernières études en psychologie bien plus que tout cela et dépasserait le cadre du protocole de la politesse !

Dire merci à la vie, merci aux gens que nous aimons, merci à ceux qui nous ont aidés, est en réalité directement lié au fonctionnement et à la base de notre santé émotionnelle.

LA PRATIQUE DE LA GRATITUDE, L’ART D’ÊTRE DÉJÀ HEUREUX.

Jean-François Thiriet, éd. Souffle d’Or.

Avez-vous déjà ressenti les bienfaits de la gratitude ? Ou, à l’inverse, avez-vous déjà été confronté au manque de reconnaissance ? Dans les relations, en famille, au travail, dans la vie quotidienne, la gratitude est une émotion fondatrice qui crée du lien, de la confiance, mais c’est aussi une clé du bonheur intérieur !

GRATITUDE. A WAY OF LIFE. Louise L. Hay, Hay house.

L’autrice a recueilli les différents points de vue sur la gratitude et la sagesse de certains des professeurs les plus merveilleux et des écrivains qu’elle connaît… des personnes qui ont démontré la puissance de la gratitude dans leur propre vie. Livre inspirant, incarné dans la vie quotidienne de gens qui nous ressemblent. Il donne envie de placer la gratitude au coeur de notre vie.

MERCI, MON CAHIER DE GRATITUDE. Anne-Solange Tardy, éd. Solar.

Pratiquer la gratitude, ça se travaille ! Anne-Solange Tardy accompagne les lecteurs et lectrices en douceur et pas à pas à la rencontre du bonheur de remercier, au jour le jour. Parce que la gratitude se nourrit de surprises, de petites attentions, de plaisirs simples qu’offre l’activité la plus quotidienne, elle construit un parcours fait de tout petits pas vers cette émotion complexe mais immensément guérisseuse, capable de transformer aussi radicalement la vision du monde qui nous entoure ainsi que le regard que nous posons sur notre univers intérieur.

MERCI LA VIE, LE POUVOIR DE LA GRATITUDE DANS NOS VIES. Deborah Norville, éd. Un monde différent.

L’autrice écrit d’entrée de jeu : « Dites merci et vous aurez la vie dont vous rêvez. » Dans ce livre, la journaliste Deborah Norville utilise une approche journalistique pour traiter la « science de la gratitude » en expliquant non seulement pourquoi elle fonctionne, mais aussi comment on peut la mettre en pratique. J’aime ce livre entre autres pour les émouvants témoignages qu’on y retrouve, des gens dont la vie a changé lorsqu’ils ont appris à dire merci. J’aime ce livre pour ses réflexions simples, son questionnaire pour évaluer notre degré de gratitude et ses propositions plus qu’intéressantes.

MON JOURNAL DE GRATITUDE, QUAND DES MERCIS FINISSENT PAR CRÉER UN TRÉSOR. Annie Beauregard, éd. Annie L’Univers.

Ce journal a été créé pour que les enfants puissent, pendant 55 jours, noter leurs gratitudes de la journée. À travers les différentes pages, ils en apprendront davantage sur l’estime de soi, la bienveillance et la pleine conscience.

Annie est une psychoéducatrice qui, à la suite d’événements de sa vie personnelle, a décidé de réorienter sa carrière. Elle se nomme elle-même « fleuriste du coeur ».

« J’en suis venue au constat que je devais retourner à l’essentiel, développer du matériel pour accompagner les parents, les enseignants ou les professionnels et, par le fait même, aider ces enfants que j’aimais tant ! Et voilà, la collection Annie L’Univers venait d’être imaginée ! Du matériel conçu pour développer des habiletés sociales de base, mais surtout pour amener les enfants et leurs parents à vivre en pleine conscience et à manifester de la gratitude. »

Cet outil est formidable pour tout parent désireux de placer la gratitude au coeur de la vie de son enfant.

Vous pouvez le commander en ligne sur le site d’Annie.

anniebeauregard.com
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Les cahiers de Marcia : Apprendre à Être






Rompre avec amour






365 rendez-vous avec Marcia qui tous les jours, vous offre une clé




J’adore recevoir de vos nouvelles. Voici mes coordonnées :

COURRIEL       marcia@marciacommejelaime.com

MA PAGE FACEBOOK      Marcia Pilote

Si vous désirez connaître les activités que je vous propose, rendez-vous sur MA PLATEFORME WEB : www.marciacommejelaime.com

Vous y trouverez : le calendrier de mes conférences, la manière de vous inscrire aux divers programmes, comment vous abonner au journal, et plus encore…

VENEZ JOINDRE MON GROUPE PRIVÉ SUR FACEBOOK, qui se nomme : dans la cuisine de Marcia

Un groupe privé où des milliers de belles femmes se retrouvent en toute humanité.
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Pour rester informés/es des nouveautés,

des ouvrages disponibles,

des auteurs/es et des activités

de Béliveau éditeur,

suivez-nous sur les réseaux sociaux :

https://www.facebook.com/EditeurBeliveau/

https://www.instagram.com/beliveauediteur

http://www.youtube.com/c/BéliveauéditeurBoucherville

www.beliveauediteur.com
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