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UN MOMENT DE REFLEXION | Maas
MA COLERE

occupe pas, elle finira par disparaitre toute tristesse ou de toute autre forme d'émotion,

P Sl ] Ve
seule, comme par magie. apporte un cadeau inestimable. i - I
Mais comment cette fidéle messagere peut-elle Derriére la colére se cache le message de nous I\/I A | < i F I | O l , I
: i ; °

manquer a son devoir de me prévenir que affirmer en exprimant notre valeur, nos besoins;

L) quelque chose ne va pas dans ma vie? qui nous sommes et ce que nous voulons vrai-
\ ment. La vie nous apporte toujours des expé-

U - . .
| De la honte a I'accueil riences o on apprend, on comprend et on

Les gens ont souvent honte d'avouer leur co-  grandit. C'est un atelier vivant pour mettre en
lére. Comme notre éducation et notre instinct pratique de nouveaux apprentissages et com-
de survie nous ont appris a la refouler, nous  portements afin d'accéder & une meilleure ver-
avons appris a la taire « Arréte de pleurer! Chut!  “sjon de nous-mémes. La colere fait partie inté-
Tais-toil... » plutdt qu'a la vivre et a I'exprimer  grante de ce beau processus.

sainement. Mais la colére en elle-méme n'est

pas le probleme, c'est plutét notre difficulté a 100% responsabilité — 0% excuse
gél:ef nos émotions et & combler nos besoins Si je ressens de la colére, c'est qu'il y a quelque
qui Fest. chose que je veux, mais que je n'ai pas, un be-
soin qui n'est pas comblé. Mais la colére n'est
pas la pour rendre l'autre responsable. Elle est
la pour que je prenne conscience de mon
propre besoin et que je me responsabilise en le
comblant par moi-méme. Elle est la pour m'ai-
der @ me développer, 8 m'assumer. C'est un ou-
til de croissance extraordinaire qui me permet
de découvrir mes priorités, mes valeurs, tout en
développant la confiance en moi.

La colére vient toujours nous lancer une invita-
tion, celle de nous questionner : qu'est-ce qui
me met en colére? Quel est le véritable pro-
bleme? Qu'est-ce que je ressens exactement?
Qu'est-ce que je veux réaliser? Qui est respon-
sable de quoi? Car si je ne suis pas responsable
de ce que I'on m'a fait, je suis cependant res-
ponsable de ce que j'en ai fait. Et bien qu'il soit
tentant de transférer ma colére ou de blamer les
autres, le premier pas a faire pour transformer
une situation, c'est d'admettre que je suis la
seule personne responsable de ma vie.

C'est donc un signal qu'il nous faut prendre au
sérieux. Elle peut venir nous avertir que nous en
faisons trop, que nous donnons trop, que nous
Un élan, la colére? sommes en train d'accepter linacceptable,
La colére est en fait un tremplin qui nous offre  d'acheter la paix, d‘acheter Iamour... Qui en
la possibilité de nous accepter et surtout de voudrait & son systéme de sécurité de signaler
nous affirmer. Lorsque nous vivons une colere, YN danger? Il en est de méme de notre colére!
dest qu |I y aun non.dlt' || y a quelque ch°se Quand e“e arme. eﬂe ViEHt nous avertquu'ilya
que nous n'exprimons pas. Et quand une colere  « danger ». Pourqum lui en V°“|°if? :
soigneusement refoulée refait surface pour étre :
libérée, on ne doit pas s'en sentir coupable. Au ~ Un gentil lappel i I'OI'd!'e “
contraire, on dOlt éprouver la gratitude p Une colére bien expnmée est a la fois

Céline Legault

\na@ sauvé la

VT E ~ comment la comprendre, la gérer et la décoder Vous serez 8 méme de constater a quel 3
~ point cette émotion est une ressource ‘exceptionnelle, utilisée a bon escient par trop ;

peu de gens. Ce livre s'adresse a tous ceux et celles qui sont déterminés et qui veulent ) 3 Rencontre avec

apprendre comment accéder a leur puissance intérieure, a se libérer de leur passé tout en

4 4 " (]
~ se servant de la colére en tant que levier de changement pﬁ 100% i'esponsaxi:'lité i g @
0% excuse. .. Victimites, s'abstenir!

122 pages. ISBN 978-2-889092-786-5.
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Cessez de|la refouler,
faites-en|votre alliée
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9 !
Faire «comme si» je ne ressentais pas ma voit le cadeau derriére I'émotion. Chaque émo- | 3 I I R I :
colere, c’est nourrir l'illusion que si je ne m’en tion bien vécue, qu'il s'agisse de colére, de
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DOSSIER ¢ ETRE ZEN... MALGRE TOUT!

7ENITUDE,

TRANSFORMATION
et MIRACLES

Rencontre avec Nicole Bordeleau

«La zénitude, c’est de comprendre qu’il y a des choses qu’on ne comprendra pas
tout de suite. Qu'une loi divine est en action, bien au-dela de ce que l'on peut
comprendre. C'est essayer d’atteindre la meilleure version de soi un jour a la fois
en faisant de son mieux...» Nicole Bordeleau

S 0 n visage a quelque chose de fascinant.
On I'a tous vu sur la couverture d'un

de ses livres, au hasard. d'une balade en librai-
rie ou dans les pages d’'un magazine. Sa beauté
a quelque chose d'angélique, mais on y décele
également la maturité d’une femme qui ras-
sure notre humanitude. Ce doux visage est celui
de Nicole Bordeleau et I'histoire qui se cache
au fond de ses yeux en est une de profonde
métamorphose.

DU TUMULTE A LA ZENITUDE

Si Nicole Bordeleau enseigne aussi bien la médi-
tation, le yoga ou le Ql-gong, c'est qu'elle en a
eu besoin plus que quiconque. Deux grandes
épreuves I'ont poussée sur le chemin de la zéni-
tude: un probléme de dépendance a la cocaine
au départ, puis beaucoup plus tard, a une époque
o elle croyait les tempétes bien loin derriére, un
diagnostic dévastateur est tombé, celui du virus
mortel de I'hépatite C avec lequel elle a dd com-
poser pendant de trés longues années.

Quand l'auteure du best-seller Zénitude et
Double Espresso nous invite a respirer, on sait
qu'elle ne parle pas a travers son chapeau. Quand
elle évoque la guérison, tout I'espoir du monde
devient également possible parce qu'une fois
encore, comme vous allez le constater, Nicole
Bordeleau nous parle en toute connaissance de
cause. Histoire de zénitude, de transformation...
et de miracle.

Mme Bordeleau, on dit souvent qu’on enseigne
mieux ce qu’on a le plus besoin d"apprendre.
On peut certainement affirmer que votre vie
vous a obligée a la zénitude.

C'est tout a fait juste. J'ai un jour décidé
consciemment de dédier ma vie a cette quéte. Je

suis partie de trés loin. Avec des efforts soutenus,
mais aussi des conseils judicieux, j'ai vu mon
esprit se transformer. Ne pouvant plus garder
cette boite & outils pour moi seule, je me suis
demandé comment je pourrais redonner ce que
j'avais recu, tout en faisant en sorte que ce soit
accessible.

Ma préoccupation de toujours, c'est que les gens
ne se sentent pas obligés de se joindre au yoga
ou de faire de la méditation pour arriver a la zéni-
tude. C'est bien sar merveilleux s'ils empruntent
ces chemins, mais tout le monde ne se sent pas
nécessairement interpelé par ces approches.
Par contre, 'entrainement de notre mental, lui,
s'adresse a tout le monde; on y a tous droit et on
en a tous besoin.

Vous avez dit qu'il s"agissait d'une décision
consciente de votre part. A quel moment de
votre vie cela s’est-il produit?

J'ai vécu avec I'hépatite C pendant environ
30 ans. Je dis bien «j'ai vécu», car aujourd’hui,
j'en suis guérie. J'ai longtemps vécu avec l'idée
qu'aucun nouveau médicament ne pourrait un
jour m'aider. Etant donné que la maladie était
une colocataire extrémement exigeante, j'ai dd
faire un choix. Je vivais dans I'angoisse de ne pas
savoir combien de temps il me resterait a vivre
ou dans quel état j'allais me lever le lendemain.
Cependant, a travers ces moments d'angoisse,
je réussissais parfois — que deux minutes sur
24 heures - & garder mon esprit dans le moment
présent. Avec ces accalmies, j'ai compris que je
ne pouvais pas réparer mon passé et qu'il valait
mieux faire la paix avec lui. Je ne connaissais pas
mon futur non plus, mais quand j'entrais dans le
moment présent, j'avais l'impression qu'il pou-
vait durer une éternité. Ma piste de solution se
trouvait la.
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Jai eu la chance immense de rencontrer le Dr Jon Kabat-
Zinn, qui est aujourd’hui trés connu pour ses travaux de
recherches sur la méditation. Ce médecin, scientifique et
auteur, est arrivé trés tot sur mon parcours, a une époque
ou il ne jouissait pas encore de toute cette renommée.
Grace a des gens comme lui, j'ai compris que je pouvais
faire de I'exercice, changer mon alimentation et mon
régime de vie, mais que si je ne changeais pas mon cer-
veau, ma transformation ne serait jamais profonde. J'ai
donc commencé a considérer les choses sous un tout
autre angle. Petit a petit, mes nouvelles impressions ont
créé des changements neurologiques importants dans
mon cerveau, puis dans mon style de vie.

C'était une époque ou, d'une certaine facon, vous
étiez en survie... _

En fait, j'ai d0 me réinventer de A a Z a deux reprises dans
ma vie. D'abord a la sortie d'un probléme de dépen-
dance, une époque ou j'avais fait la promesse de réaliser
quelque chose de beau et de grand si je m'en sortais.
C'était une forme de priére qui disait a la Vie: «Je ne
gacherai pas ce que vous allez me donner.» La seconde
fois, ce fut une décision consciente que je me rappelle
encore trés clairement: «Ce qu'il me reste de vie, je vais
me dédier a le vivre dans le moment présent. Je vais
tenter de voir comment il est possible de m'apaiser. Je
vais le faire pour moi et pour ceux qui m‘entourent.»

Selon vous, a quoi était due la dépendance dont vous
parlez?

J'étais beaucoup trop jeune lorsque j'ai quitté la maison
pour entrer dans le monde des adultes. J'avais peu de
confiance en moi et encore moins d’estime de moi.
J'étais immature, donc vulnérable et influencable.
Puisqu'il y avait de I'alcoolisme dans ma famille, ca n'a
jamais été une forme de drogue qui m'a attirée. Alors
que la cocaine, ca ne parait pas, ¢a ne t'enléve pas tes
facultés; ca n'affecte pas ta démarche ou ta facon de
t'exprimer. En tout cas, pas dans les premiers temps. Je
me suis donc laissée tenter par cette alternative. Avec
le recul, je comprends maintenant que la dépendance
faisait partie de mon chemin, car elle a détruit tout ce
qui ne m‘appartenait pas.

Que voulez-vous dire?

Il ma fallu 15 ans pour reconstruire ce que j'avais mis
cing ans a détruire. Ce processus m'a permis d'élimi-
ner les croyances, les limitations, les peurs, tout ce que
j'avais emmagasiné dans mon enfance et mon adoles-
cence. A 25 ans, ma vie s'est effondrée et il m'a fallu
la reconstruire. Lorsque votre vie s'effondre, la seule
bonne nouvelle c’est que vous pouvez ensuite choisir
vous-mémes les morceaux. Quand vous reconstruisez,
ce ne sont ni I'éducation, ni la société, ni vos parents
qui dictent vos choix, c'est vous qui choisissez les mor-
ceaux a partir desquels pourra émerger quelque chose
de beaucoup plus beau, de plus prés de vous.

Apreés cette lente reconstruction, vous auriez été en
droit de croire que tout irait bien désormais, mais

_non. La maladie a décidé de se pointer le bout du nez.

Oui, j'avais 37 ans. J'étais au cceur d'une vie que j'avais
toujours révée. Mon métier me passionnait. J'enseignais
a 'Académie internationale de la mode et au Collége

LaSalle. J'étais aussi chroniqueur mode a la télévision. La mode
me fascinait parce qu’elle se réinvente tout le temps. C'est un
monde qui crée et qui est aussi empreint de beauté, pas juste
extérieure. J'avais rencontré le grand amour. J'avais une maison,
une voiture, des amis. Puis, du jour au lendemain, on m‘apprend
que je porte I'hépatite C, un virus mortel.

Quand le diagnostic est arrivé, je suis tombée a genoux. J'avais
I'impression d'avoir tout réparé, de pouvoir vivre paisiblement et
voila que le sort me frappait de nouveau. «Pourquoi? Pourquoi
moi? Pourquoi a ce moment-ci? Qu'est-ce que j'ai fait?» Il n'y aura
jamais de réponse pour satisfaire tous ces pourquoi-la. Jamais.
C'est seulement lorsque je suis passée du pourquoi au comment
que ma vie a vraiment changé. «Comment? Comment vais-je vivre
avec cette maladie? Comment vais-je faire pour — de maniére
pratico-pratique — payer mon hypothéque? Comment vais-je
continuer a travailler? Comment vais-je gérer les symptémes?»

C'est ici que sont arrivés le yoga et la méditation dans ma vie.
Dans mon comment, la Vie m’a donné ces deux outils fabuleux.
L'un pour gérer les symptémes de mon corps, l'autre pour gérer
I'anxiété de mon esprit.

«Avec le recul, je comprends
maintenant que la dépendance

faisait partie de mon chemin,

car elle a détruit tout ce qui ne
m'appartenait pas.»

C’était au milieu des années 90. Si je ne m'abuse, le yoga et la
méditation étaient loin d'étre populaires et acceptés comme
aujourd’hui dans notre société.

Ah, complétement! C'est la raison pour laquelle je ne savais pas
du tout par ol commencer ni ou aller. Le yoga figurait en dernier
sur ma liste. J'avais I'impression que c'était pour les gens en pan-
talons bouffants qui faisaient des «<om» assis sur un plancher de
bois! En dedans de moi, ca criait: «<Ah non, non, non!» Le moins
qu’on puisse dire, c'est que je suis arrivée au yoga avec énormé-
ment de résistance.

J'ai tout de méme choisi d’essayer et la révélation pour moi fut
de reconnaitre I'importance de la respiration - mariée au mou-
vement bien s(r -, mais je découvrais littéralement le souffle. Je
réalisais que j'avais manqué de souffle, aussi bien physiquement,
émotionnellement que spirituellement, a travers mon enfance et
a travers la dépendance a la cocaine. Je vivais dans un corset de
fer. Je me rappelle la premiére fois ot j'ai laissé mon corps respi-
rer sans lui imposer mon rythme ou ma volonté; la premiére fois
ou je n'ai pas inspiré avec avidité et que je I'ai juste laissé faire...
Jen ai pleuré.
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Le yoga m'a redonné mon souffle, ma vie, mon lien. Le souffle,
c'est le plus grand des maitres. Tout est la. Quand j'expire, je
laisse aller; je laisse partir ce qui na plus raison d'étre. Quand
j'inspire, j'accepte, j'accueille, je m'ouvre a ce qui est.

Dans votre cas, cela voulait méme dire: «J'accepte la mala-
die.» Cela ne devait pas étre si simple a accueillir.

Il fallait effectivement que j'accepte ma douleur physique et l'in-
certitude. Que j'accepte de laisser aller le controle. Personne ne
nous apprend a respirer. Pourtant, c'est ce qui nous garde en vie.

En méditation, le souffle est mon appui, mon ancrage. Le souffle
peut nous réinventer de l'intérieur. Dans le souffle, il y a la créa-
tion, I'inspiration pour faire mille et une choses. Le souffle connait
tout de nous. Si vous voulez savoir comment vous vous sentez
avec quelqu’un, votre souffle vous le dira. Si cette personne for-
tifie votre énergie ou si, au contraire, elle la limite, votre souffle
vous le dira. Le souffle ne ment jamais. Le corps ne ment jamais.

Aujourd’hui, c'est 8 mon tour de I'enseigner aux autres. Je me
souviens de cette femme de 73 ans qui a vécu la méme chose, il y
a quelques mois. Apreés trois ou quatre minutes, elle a contacté le
souffle et on a vu deux larmes rouler sur ses joues. Des années de
défense et de résistances tombaient. C'était comme si son corps
disait: «Ca a toujours été la. Ca n'attendait que toi.»

Le corps est beaucoup plus savant que notre petite téte,
n’est-ce pas?

Ah, l'intelligence du corps. Sa sagesse infinie... On peut le juger,
le critiquer, le maltraiter, le comparer, son amour pour nous sera
toujours inconditionnel. Les Algonquins diraient que c'est le
méme amour que le soleil a pour la Terre. Le soleil n'a jamais dit a
la Terre: «Pour tant d’années de service, tu me dois tant.» Jamais.

Je suppose que cela devait parfois étre difficile a croire, au
milieu de la maladie. Comment avez-vous réconcilié tout cela?
Jai eu un professeur qui fut pour moi un trés grand maitre. |l
m’a appris comment méditer avec la douleur. A travers mes nuits
d'insomnie, il m'a donné des outils. Il m‘a appris deux mots en
anglais que je n'ai jamais réussi a traduire parfaitement en fran-
cais: Have mercy.

Ca pourrait ressembler a Sois bienveillante envers toi-méme
ou Sois miséricordieuse... C'est vrai, ce n’est pas facile a
traduire.

Voila pourquoi je les préfére en anglais. Dans la douleur, just have
mercy for the body... Ces deux petits mots ont eu un tel effet
sur moi qu'ils me permettaient de voir que la douleur n’était pas
contre moi. Alors, toute ma colére et ma dissociation tombaient.

Quand notre corps a mal, on a envie de s'en séparer, de s'en divi-
ser, de le repousser, de I'étouffer, de le faire taire. On pense qu'il
nous punit. J'ai graduellement découvert que je pouvais m'unir
a lui a travers mon souffle. Dans mon souffle, je réalisais que
je pouvais générer de la compassion pour mes articulations qui

VIVRE, c’est...

étaient enflammées ou générer de la compassion pour mon esto-
mac qui avait la nausée. Des fois, j'y arrivais rapidement. Des fois,
il me fallait 100 essais dans la journée. Mais qu’a cela ne tienne,
j'avais un outil. Et quel outil!

Un outil qui vous permettait de ne pas confondre douleur et
souffrance.

Exactement. La douleur est inévitable. On a un corps humain? Eh
bien, il y aura de la douleur. Mais douleur plus résistance égale
souffrance. «Pourquoi moi? Qu'est-ce qui va arriver? Ca ne partira
jamais. Ca va me couper de tout.» Ca, c'est la souffrance mentale.
A travers la méditation, j'ai appris & ne pas aller dans la souf-
france. Ou si j'y vais, d’en sortir tout de suite. Il s'agit de laisser
tomber la résistance.

Pour y arriver, je me suis donné ce mantra: «Pour le moment,
c'est ainsi.» «OK, Nicole. Pour le moment, c’est ainsi. C'est la. Ca
ne te donne rien de résister.» Cette phrase me donnait espoir que
demain ou trois jours plus tard, ce serait autre chose.

Les médecins vous avaient-ils donné un pronostic, une durée
de vie possible?

On ne pouvait pas le savoir parce que c'était une maladie peu
connue & I'époque. Chez certaines personnes, le virus pouvait
dormir pendant des années, puis mener a un cancer fulgurant.
Pour d'autres, il se manifestait intensément au départ, puis
s'apaisait et devenait dormant. Une chose était cependant claire
dans mon esprit: je ne pouvais pas négocier avec cette maladie.

Cela dit, cela me faisait toujours sourire quand les gens s'éton-
naient du fait que j'ignorais combien de temps il me restait a
vivre. En mon for intérieur, je répondais: «Mais toi non plus, tu
sais.» Apreés tout, la vie est une maladie mortelle!

(Rires) Trés juste.

J'ai été obligée de ralentir et de vivre 24 heures a la fois. J'ai
fait beaucoup de ménage. J'ai tourné le dos a tout ce qui était
superficiel ou qui ne me ressemblait plus, que ce soit dans mes
activités ou mes relations. J'ai appris a dire non a beaucoup de
choses. Je suis méme devenue un peu extréme pendant un
certain temps. Quand je recevais une invitation, je me deman-
dais: «Si c'était mon dernier samedi soir, est-ce que c'est la que
je voudrais mourir?» Alors je disais non a tout. J'étais comme une
enfant de deux ans dans sa phase du non.

(Rires) C'était quand méme normal de vivre ces différentes
phases, non?

Mais oui! Ces étapes nous redonnent notre pouvoir. Quand on
se réinvente, les gaffes et les maladresses nous semblent encore
plus flagrantes. Il faut cependant comprendre que lorsque nous
transformons notre facon de penser, nous touchons a notre sys-
téme nerveux. Cela nous rend plus susceptibles au vent de la
colére, de l'irritabilité, de I'impatience. En réalité, nous sommes
en train de nous reprogrammer. Il est donc important d'avoir de
la patience...

Retrouver notre Souffle et le pratiquer chaque jour de notre vie

Aussi fou que cela puisse paraitre, nous oublions de respirer... Pourtant, notre Souffle est un outil puissant, a notre portée, capable
de nous aider non seulement & mieux gérer notre stress, mais notre vie dans sa globalité. Alors qu'attendons-nous? Respirons!
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«J'étais mue par une volonté d'étre
transformée, avec la certitude
que la guérison allait se faire,

pas nécessairement
sur le plan physique,
mais elle allait se faire.»
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Have mercy!

Have mercy, oui. Expliquer aux autres: «Je suis en train
d'essayer de changer ce comportement. Il est possible que j'aie
des poussées, des attaques, des envies pressantes de retourner
dans mes vieux patterns. Soyez juste patients.» Toute transfor-
mation est faite d'inconfort.

La zénitude, c'est &tre en paix avec ce qui est. La zénitude est un
état empreint de bienveillance, de patience, de tolérance. C'est
savoir qu'il faut lacher prise & un certain moment. La zénitude,
c'est de comprendre qu'il y a des choses qu’on ne comprendra
pas tout de suite. Quune loi divine est en action, bien au-dela de
ce que l'on peut comprendre. C'est essayer d'atteindre la meil-
leure version de soi un jour a la fois en faisant de son mieux...

J'ai compris que je pouvais faire

de I'exercice, changer mon
alimentation et mon régime

de vie, mais que si je ne changeais
pas mon cerveau, ma transformation
ne serait jamais profonde.

Les gens ont cette image du méditant parfait sur son cous-
sin ou son tapis de yoga. Votre histoire en est une de grande
transformation. C'est bien plus ¢a la zénitude, non?

Tout a fait. La méditation et le yoga ne sont pas des baguettes
magiques. Quand vous voyez ces images de moines en train
de méditer, vous ne voyez pas ce qui se passe dans leur téte.
Et puis, prenez un moine bouddhiste, donnez-lui trois enfants,
une hypothéque, un petit bungalow a Blainville, une auto qui a
des problémes, placez-le dans la circulation pendant trois mois
sur le pont Champlain, vous verrez peut-étre que sa zénitude va
fluctuer!

Ce n'est pas parce qu'on choisit de donner vie a la meilleure
version de soi que ce sera celle qui surgira immédiatement. On
doit passer par nos zones d'ombres pour la trouver. D'ailleurs, en
25 ans de métier, jamais je n'ai rencontré quelqu’un affirmant:
«Ca va tellement bien dans ma vie que je serais prét a apprendre
4 méditer.» L'élément déclencheur sera physique, émotionnel,
professionnel, médical, spirituel, mais les gens nous arrivent
toujours en pleine tempéte. L'étre humain est ainsi fait.

De nos jours, nous recevons méme des petites filles de huit ans
qui souffrent d'insomnie. Tout est changé pour nous aussi. Le
monde du yoga n'est plus le méme. La vie s'est tellement accé-
lérée. Il faut réduire la durée de nos cours. Il faut aussi composer
avec le déficit d'attention. C'est un élément qui a vraiment pris de
I'importance dans nos cours.

Chez les adultes? Pas seulement chez les enfants?

Et comment! Nous sommes une société en déficit d'attention.
Quand j'ai commencé a étudier le yoga, on n’entendait pas parler
de cas d’'insomnie & huit ans. Les adultes et méme les enfants
ont des agendas trés chargés. Ils vivent de I'anxiété de perfor-
mance ou de I'anxiété de séparation. Les enfants sont exposés a
tellement de stimuli, alors que leur systéme nerveux est encore
tout petit.

24 \/IVRE

Que nous recommandez-vous pour mettre un peu plus de
zénitude dans notre vie?

Commencez petit. Souvent, les gens veulent tout réinventer d'un
coup. lls retirent les tableaux de leurs murs et s'achétent une
statue de bouddha. Ils vident leur salon et y installent une salle
de méditation. Commencez par cinq minutes de méditation par
jour, puis augmentez a six minutes le mois suivant. Si vous le
faites, je vais vous rencontrer dans trois ans et vous méditerez
encore. Ce sera du solide.

On se laisse souvent berner quand c’est trop simple. C'est la
méme chose avec la respiration, n’est-ce pas?

Trois respirations avant de sauter du lit et trois avant de s'endor-
mir. Chaque jour. Non négociable. Juste ¢a.

A quels changements peut-on s’attendre si on s’y met?

Ah, mon dieu, ce sera énorme. Ce sont les gouttes d'eau qui for-
ment les lacs et les océans. Quand la journée va vite et que vous
vous sentez pris, dites-vous: «OK, ce matin, j'ai pris trois respira-
tions; ce midi, j'en ai pris trois autres.» Ainsi, vous vous donnez
des points de repére en dehors de la folie des fausses urgences.
La minute ol vous vous étes simplement arrété pour respirer
devient significative. Ce n'est pas obligé d'étre trés long.

Il ne faudrait pas terminer cette interview sans parler du
miracle qui vient de se produire dans votre vie. Le virus de
I'hépatite C vous a en effet quittée.

C'est vrai. Quand j'ai terminé I'écriture de mon tout dernier livre,
LArt de se réinventer, je ne savais pas que son point final serait en
fait un véritable point de départ. J'ai envoyé le manuscrit et trois
jours plus tard, j'apprenais que j'étais guérie. C'est miraculeux!

Le souffle connait tout de nous.
Si vous voulez savoir comment
vous vous sentez avec quelqu’un,
votre souffle vous le dira. Si cette
personne fortifie votre énergie
ou si, au contraire, elle la limite,
votre souffle vous le dira.

Le souffle ne ment jamais.

Le corps ne ment jamais.

Un miracle auquel vous avez tout de méme participé active-
ment en méme temps, non?

Il est clair que ce fut un travail de fond. J'ai vécu beaucoup de
renoncements. J'étais mue par une volonté d'étre transformée,
avec la certitude que la guérison allait se faire, pas nécessaire-
ment sur le plan physique, mais elle allait se faire. Pour moi, elle
a commencé par la guérison du cceur.

Ensuite, il y a eu la guérison de I'esprit, de 'dme. Du moment que
j’'ai adouci mon regard envers moi-méme, ce méme regard s'est
transposé sur les autres. J'ai senti des années de colére et de rage
passer d'un feu immense a un feu de broussailles et, petit a petit,
a une fine pluie de rosée. J'espérais que la guérison du corps se
fasse, mais je ne lui ai pas imposé un tel objectif. Il ne fallait pas
lui mettre cette pression.

Comment avez-vous appris I'existence du nouveau médica-
ment qui a tout changé pour vous?

Il y a quelques années, un autre médicament avait eu un effet
dévastateur chez moi. J'étais donc restée méfiante, mais quand
ce nouveau médicament a fait son apparition, c'est étrange, mais
j'ai senti un mouvement a l'intérieur de moi. Je ne pouvais pas en
&tre certaine, alors j'ai dit 8 mon corps: «Si tu le veu, il faut que
tu me fasses signe et il faut que ce soit clair. » Un jour, en discu-
tant avec I'hépatologue de choses et d'autres, je me suis tout a
coup entendu dire: «Je voudrais le médicament.»

L'hépatologue a sursauté parce que j'avais toujours tout refusé.
Il m'a ensuite expliqué que ce n'était pas gagné, car il s'agissait
d'un nouveau protocole et que le médicament était trés couteux.
Il fallait surtout que le foie soit en état de cirrhose pour I'obtenir.
J'étais certaine de ne pas avoir de cirrhose, puisque je ne présen-
tais aucun symptéme de ce genre. On a tout de méme passé le
test. Deux semaines plus tard, je suis retournée dans le bureau
du médecin pour recevoir les résultats. Je m'attendais a me faire
dire que je ne serais pas admissible, mais son visage semblait

dire autre chose. Il m'a demandé de m’assoir et m'a annoncé:
«La charge virale est immense.» J'étais en début de cirrhose. Mon
corps le savait et pas moi. J'ai donc entamé le traitement de
douze semaines, et il a fonctionné.

Etes-vous totalement guérie?

Ma gratitude est immense, mais je demeure humble face au mot
guérison, car tout est impermanent. Je vis la guérison chaque
jour. Je la goute et je la remercie. Le temps m‘apparait encore
plus précieux qu‘auparavant. Je me demande toujours ce que je
devrai en faire. Comment servir davantage?

Cela signifie-t-il que vous avez de nouveaux projets?

Je m'attendais justement a avoir plus de projets, mais ce n'est pas
le cas. Je ressens surtout le besoin de silence et d'immobilité. Je
pense que le chemin de chacun consiste & revenir vers l'intérieur,
tout en étant actif a I'extérieur. Quand nous étions enfants, nous
étions contemplatifs; nous vivions dans le moment présent. Nous
sommes tous profondément zen. On I'a juste oublié. M

«Le yoga m'a redonné mon
souffle, ma vie, mon lien.

Le souffle, c'est le plus grand
des maitres. Tout est la.»



