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Préface


Anne Chantale est peut-être une extra terrestre, mais avant tout une terrestre extra.


Avec beaucoup de pertinence, de joie et de douceur mais aussi d’inspiration, elle a su écouter, mettre en forme et appliquer des trésors qui apprivoisent le corps et permettent à nos âmes d’y retrouver demeure.


J’ai eu la chance d’accompagner il y a quelques temps Anne Chantale et j’ai été cueilli par sa capacité à intégrer profondément et surtout à switcher rapidement. Là où certaines personnes intègrent durant des mois, elle a cette capacité d’être immédiatement axée résolution.


Avec beaucoup d’humilité, elle cultive cet art de plonger en profondeur au cœur de ce qui se trame en elle et de mettre en forme dans la matière les résultantes. C’est ainsi que je l’ai vu s’alchimiser elle-même, clarifier avec justesse et précision toutce qui avait pu la traverser avec toujours le même enthousiasme chevillé au corps pour ne pas dire au cœur.


J’ai toute confiance dans sa capacité à œuvrer auprès du plus grand nombre de femmes appelées à guérir et reprendre leur pouvoir, sans se noyer dans un océan de méthodes lourdes et complexes car avec Anne Chantale, tout est simple, ludique, joyeux et donc accessible.


Le moment est venu pour elle de partager au plus grand nombre tout ce qui lui a permis de vivre l’al chimie dans sa vie. Elle a su dans cet ouvrage compiler des trésors de magie dont je vous souhaite de vous saisir, car ils pourraient bien révolutionner votre Vie.


Gilles Delieuze
Auteur, Enseignant et Mentor










Introduction


Bienvenue dans mon monde…


Je m'appelle Anne Chantale. Bien que ma carte d’identité soit suisse, je suis citoyenne de l’univers. Lieu de Domicile : mon corps, âgé de 48 ans à ce jour. Quant à l’habitante de celui-ci, c’est difficile à dire, les papiers d’identité ont été malheureusement égarés depuis quelques siècles.


J'enseigne aux femmes à devenir les gardiennes de leur heureusité, à prendre soin d'elles-mêmes pour s'épanouir pleinement et vivre heureuses.


Je suis également la créatrice de l’outil que je te présente dans ce livre : l’alchimisation. Cette méthode est le fruit de 28 ans de travail intérieur et d’exploration de mon propre monde émotionnel et spirituel. En cherchant à m’aimer pleinement, à accepter mon corps et à m'accomplir, j’ai créé une variété d'outils et de pratiques de “gai-rison” joyeuse, initialement pour moi-même.


L’alchimisation est certainement ma pratique préférée car elle est simple et puissante. Aujourd’hui, je suis enthousiaste à l’idée de partager avec toi cette méthode unique tout en t’accompagnant sur ton chemin de l’heureusité.


Grâce à cette pratique innovante, je me suis réconciliée avec mes émotions, avec mon corps et avec moim’aime, créant unité et joie intérieure.


Je tiens à préciser…


J'ai choisi d'écrire ce manuel en utilisant le féminin et le tutoiement pour une raison simple : J’accompagne principalement des femmes.


Si tu es un homme, je tiens à te rassurer : tu es le bienvenu dans ce voyage d'exploration intérieure. Mon objectif est de créer un espace où chacun se sente représenté et accueilli, peu importe son genre ou son parcours.


Puisses-tu trouver ici les outils et l'inspiration nécessaires pour cheminer vers la découverte de soi.


Encore un point super important...


Et j'aurais peut-être dû débuter par ça ! J'adore les licornes... Si je pouvais ajouter un genre sur ma carte d'identité, ce serait LICORNE.


Il est évident qu'elles feront leur apparition au fil des pages et des chapitres. Je ne pouvais pas imaginer ce livre sans elles... ou devrais-je dire sans cette partie de moi-même que j'assume pleinement.
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Je suis certaine qu’elles sauront t’apporter une touche de magie et de légèreté tout au long de ta lecture et de tes apprentissages. Leur présence va te rappeler que, même dans les moments les plus sérieux et difficiles, il est essentiel de laisser place à l’émerveillement et à la joie.


Prépare-toi à découvrir comment cette part enchantée de moi-même se mêle à la méthode de l’alchimisation pour illuminer ton chemin vers le bonheur et l’épanouissement.



Comment tout a débuté ?


En 2016, je me suis retrouvée submergée par un océan d'émotions. Je traversais un profond chamboulement intérieur et extérieur sans vraiment comprendre ce qui m'arrivait. J'avais tout perdu et je me sentais mourir, ne sachant pas comment j'allais pouvoir survivre. Cette période de ma vie était rythméepar le stress, l’anxiété, une pseudo dépression non reconnue, et des insomnies. Je vivais un chaos quotidien. Je tenais le coup sans vraiment savoir comment.


Je venais de me faire larguer et les injustices ainsi que les méchancetés s'accumulaient les unes après les autres. J’étais détruite. Je n’avais plus rien à quoi me raccrocher et devais faire le deuil de mon ex, de mes animaux, de ma vie, tout en encaissant des attaques personnelles et deux plaintes pénales. J’avais l'impression de vivre dans un film et je me demandais constamment où la caméra avait été cachée.


Il m’arrivait souvent d’implorer l’univers de me donner une « pastille pour dormir » et de me réveiller une fois que tout serait réglé. J’avais besoin de dormir, ou plutôt de sortir de ce cauchemar qu’était devenue ma vie.


Sans argent et sans perspective professionnelle, je ne pouvais pas courir les thérapeutes.


Il me restait donc 2 choses à faire :




	♥ Traverser ce chaos


	♥ Faire confiance à la vie





Quand j’y repense, je me dis que je suis née avec le programme CONFIANCE inscrit dans mon ADN, car j'ai répété cette phrase des milliers de fois : "Je fais confiance à la vie !". Je m’attachais à cette vérité qui était la seule chose à quoi je pouvais encore m’accrocher.


Un beau jour, en écoutant par hasard une conférence sur YouTube qui parlait des Maîtres dauphins et de leurs accompagnements vibratoires, une phrase prononcée par le conférencier a explosé en moi :


"La joie est ton émotion naturelle."


Gilles Delieuze


Ce jour-là, cette révélation m'a frappée comme si un éclair venait de me traverser des pieds à la tête.


Ces mots ont résonné telle une évidence en moi, car même dans un état de léthargie et de dépression, j'ai toujours ressenti au plus profond de moi une minuscule étincelle, une lueur... Bien que presque insignifiante, elle était là, présente en moi, comme un rappel que j'étais encore en vie ! J'ai du mal à l'expliquer avec des mots, car c'est une sensation qui se vit plus qu’elle ne s’explique, mais elle était vibrante et tangible, même dans ma plus sombre obscurité.
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Mais revenons à la joie...


Cette joie à laquelle j’aspirais tant au milieu de mon chaos, il me fallait la trouver, la vivre, la ressentir. Lesmots de Gilles résonnaient dans ma tête en boucle : "La joie est ton émotion naturelle."


Ces mots agissaient comme une étoile, me montrant le chemin pour sortir de mes enfers. Cette phrase portait en elle l’espoir que le paradis sur terre existait bel et bien. Une nouvelle voie s’ouvrait à moi. Il devenait impératif d'embrasser cette fameuse étincelle nichée au fond de mon ventre, car peut-être était-ce elle, la joie... Je ressentais le besoin de la nourrir, de la voir grandir, et de faire d’elle ma vie, mon quotidien.


C'est ainsi que tout a débuté et que l’alchimisation est née...


[image: ]



Mes premiers pas…


Cela faisait déjà plusieurs années que j’entreprenais un travail intérieur et que je voyageais sur les chemins de la découverte de mon vrai moi. J'avais acquis diverses pratiques spirituelles, ainsi qu’une certaine compréhension de moi-même et du fonctionnement humain.


Les deux concepts qui me semblaient les plus accessibles, compte tenu de l’état émotionnel, physique et énergétique dans lequel je me trouvais, étaient :




	♥ Le pouvoir créateur du verbe


	♥ Notre fonctionnement interne est comparable à celui d’un ordinateur super puissant





En intégrant ces deux concepts, j'ai commencé à m'adresser à moi-même à voix haute, comme si je dialoguais avec la commande vocale de mon téléphone portable.


Allongée sur mon lit, je demandais à cette petite étincelle, cette paillette en moi, de grandir, de s’éclairer.


Je laissais mon intuition guider mes paroles dans cet échange singulier, sans vraiment comprendre ce que je faisais. Je sentais que je devais le faire, que je devais passer à l’action pour que les choses changent enfin pour moi. Je me devais de devenir la gardienne de cette paillette.


Ma prise de conscience…


Cette Paillette nichée dans mes profondeurs était la preuve que mon être tout entier n’était pas totalement envahi par la tristesse, la dépression ou l'apathie.
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Il me fallait donc amener toutes les autres parties de moi à se laisser contaminer par cette joie. Mon objectif était de créer une véritable pandémie intérieure. J'avais une soif insatiable de joie et de paix, et je nesupportais plus la souffrance. C'est ainsi que j'ai commencé à inviter toutes les parties de moi en souffrance à plonger dans cette paillette intérieure.


Cela pouvait sembler enfantin, et pourtant...


Comme si je parlais à SIRI, couchée sur mon lit dans une profonde léthargie, je me parlais à haute voix et me répétais :


« Je demande à toutes les parties en souffrance de rejoindre notre paillette de joie. »


Je passais des heures à le faire, encore et encore... De toute façon qu’auraisje pu faire d’autre ? Même si au début les résultats étaient infimes, je savais qu’il me fallait trouver le moyen de faire grandir cette joie en moi.


Avec le temps et beaucoup de pratique, cette petite étincelle, qui semblait presque insignifiante au début, a grandi. Je découvrais peu à peu une paix intérieure,un sentiment de stabilité. La joie apparaissait par moment, pour disparaître à nouveau, laissant des brumes reprendre le dessus… Mais sur l’instant ce n’était pas grave car je savais que cette joie à laquelle j’aspirais tant allait émerger à nouveau si je continuais mon alchimisation.


Au fil des jours…


Ma vie commençait à se transformer progressivement. Ce qui autrefois me paraissait lourd et chaotique devenait de plus en plus léger. J’observais des solutions émerger là où, avant, il n’y avait que confusion. Des portes s’ouvraient là où je ne voyais que des murs. Cette transformation n’était pas radicale, ni immédiate, mais chaque petit pas faisait une différence. Une brume se levait, doucement, pour laisser entrer une lumière plus stable.


Mais tout cela, tu le découvriras au fil de ta lecture. Ce voyage, je l’ai vécu. Il est possible, il est réel, et je tel'offre maintenant pour que toi aussi, tu puisses faire grandir ta propre paillette intérieure de joie. Ensemble nous allons cheminer vers l’heureusité.
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Heureusité


Kesako ?


Ce terme, que tu ne trouveras pas dans les dictionnaires, désigne pour moi l’art d’incarner pleinement la joie.


L’heureusité n’est pas un simple état d’esprit ou un concept abstrait ; c’est une réalité vivante et vibrante qui se manifeste à travers tes cellules, à travers ton corps et qui trouve sa source au cœur de ta mœlle osseuse pour la dimension physique mais aussi au cœur de ton âme pour le plan plus spirituel. Le secret étant de mettre tout ce petit monde ensemble.


La véritable joie, contrairement à ce que l’on pourrait croire, n’est pas une simple émotion fugace ou un état mental que l’on peut facilement atteindre en se concentrant sur des pensées positives. Non, la joie se vit dans le corps et dans toutes tes dimensions. C’est une énergie qui circule en toi, qui s’enracine dans ton être le plus profond. Ton mental peut imaginer ce que c’est que d’être heureuse, mais le vrai bonheur, lui, se ressent et se vit pleinement.


Le corps est à la fois l’émetteur et le réceptacle de cette joie naturelle. C’est à travers lui que tu peux incarner et rayonner l’heureusité. C’est un état, une fréquence qui se développe en toi et qui se nourrit de ton alignement intérieur : corps, âme, esprit. La joie authentique, celle qui te fait vibrer profondément, provient de ton propre écosystème. À l’inverse, la joie émotionnelle se nourrit des éléments extérieurs : un cadeau, une bonne nouvelle, un succès. Cette joie-là monte rapidement, mais redescend tout aussi vite. En revanche, la joie véritable, celle qui émerge de ton être, ne s’éteint pas, peu importe les émotions que tu traverses. Tu peux vivre une situation triste tout en ressentant cette joie intérieure. C’est une sensation qui peut paraître déconcertante au début.


Je me souviens la première fois que j’ai vraiment ressenti ce contraste, c’était extrêmement troublant pour moi. Nous sommes tellement conditionnés à croire que la joie est liée aux circonstances extérieures quedécouvrir cette joie constante, indépendante, peut être déstabilisant. Cela m’est arrivé durant le COVID, au décès de ma grand-maman. Bien sûr, j’étais profondément triste, je traversais un deuil, une séparation et des bouleversements familiaux. Mais en même temps, une heureusité douce et apaisante continuait de résonner en moi, tel un sourire. Je vivais ces deux états simultanément.


À ce moment-là, je ressentais une certaine culpabilité de cette sensation. J’étais même soulagée de devoir porter un masque sanitaire à l’enterrement, par peur que ma famille et les autres personnes présentes perçoivent cette joie et paix intérieure.


Dans notre société, le deuil est synonyme de souffrance et de manque, et oser dire que, malgré cette tristesse, je ressentais un sourire paisible en moi, semblait presque déplacé.


Et pourtant, c'est là tout le pouvoir de la vraie joie : elle cœxiste avec les autres émotions, et elle te rappelle,même dans les moments difficiles, que tu peux être à la fois triste et en paix, en deuil et en vie.


Il se peut que jusqu’ici, tu aies cru que le bonheur résidait dans la réussite professionnelle, un porte-monnaie bien rempli, la construction d’une famille aimante, ou encore dans des voyages à travers le monde. Et bien que ces aspects puissent effectivement apporter de la satisfaction, ils ne sont qu’une partie de l’équation. Le véritable bonheur, lui, ne dépend pas des circonstances extérieures. Il se trouve en toi, dans qui tu es vraiment. C’est ce qui te fait vibrer, te sentir pleinement vivante, et alignée avec ton être authentique.


Le véritable bonheur, c'est cette reconnexion à ton sourire intérieur, une joie douce et apaisante qui ne cherche pas à être euphorisante ou exubérante. Contrairement à une joie éphémère, souvent provoquéepar des événements extérieurs, cette joie-là est subtile, mais profonde. Elle ne dépend ni des succès, ni des possessions, ni même des autres. Elle réside dans un état d'être paisible, dans l’acceptation de toi-même et dans l'harmonie entre ton corps, ton esprit et ton âme.


Mais comment accéder à cette forme de bonheur qui ne s’effrite pas au moindre obstacle ? C’est là que le véritable travail commence.


Pour vivre cette heureusité durable, il te faut explorer ton monde intérieur, accepter de te recentrer et de créer un écosystème en toi où la joie peut s’épanouir naturellement.
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Recommandations


À partir de maintenant, je te recommande vivement de tenir un cahier de bord tout au long de ta lecture. C’est une première action concrète que tu poses pour devenir la gardienne de ton bonheur. Une personne avisée m’a dit un jour :


"Un petit crayon vaut mieux qu'une grande mémoire."


Ce cahier sera ton espace personnel, un lieu où consigner tes questionnements, tes prises de conscience, tes émotions, et les actions que tu entreprends pour te reconnecter à toi-même. Chaque mot écrit sera une manière de t'engager un peu plus dans ce cheminement et de prendre la responsabilité de ton heureusité.


Prends l’habitude de revenir régulièrement sur tes notes. Elles seront ta boussole, te permettant de mesurer tes progrès et de rectifier ta route si nécessaire. Être la gardienne de ton bonheur, c’est poser chaquejour des actions, aussi petites soient-elles, pour nourrir ta joie intérieure et transformer ton écosystème personnel. Ce cahier est un premier pas vers cela, un début d’action qui ancre ta transformation dans le réel.


Un cadeau pour célébrer ton cheminement


Si tu m'envoies une photo de toi avec ton cahier de bord, je serais ravie de t'offrir une petite surprise pour t'accompagner dans ton cheminement personnel vers l'heureusité.


Tu peux partager cette photo via la messagerie Facebook ou Instagram Je te réserve un cadeau qui te soutiendra sur ce magnifique voyage intérieur !


Mon compte Instagram
@tuvasetreheureuse
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Mon compte FB
Anne Chantale Biollay
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Le vrai


Pourquoi


Avant d'aller plus loin, j'ai besoin de te confier quelque chose à mon sujet. Je me suis engagée à me dévoiler pleinement à travers ce livre. Si je partage ceci avec toi, c’est aussi parce que j’aimerais t’embarquer avec moi dans une réflexion, et pour cela, il faut que je t’avoue quelque chose : je n’aime pas lire ! Ou plutôt, je dirais que je déteste lire. En revanche, j’adore écrire et créer... Mais lire un livre du début à la fin ? Je n’y arrive pas ! Je préfère explorer les chapitres à ma manière, sans forcément suivre un ordre linéaire, l’ouvrir au hasard et prendre ce qui m’apparaît là dans l’instant. Je pense que mon aversion pour la lecture vient du fait que je n’avais pas encore découvert le véritable moteur de ma curiosité et de mon engagement. Je ne me posais pas la question cruciale :


« Pourquoi suis-je en train de lire ce livre ? »


Cette question aurait pu transformer ma manière d’aborder la lecture et me permettre d’en tirer du sens. C’est précisément pour cette raison que je souhaite tela poser car aujourd’hui j’ai bien compris que connaître son pourquoi est essentiel pour avancer et découvrir des réponses qui résonnent profondément avec soi.


Mon espoir est que cette réflexion te guide dans ta propre quête et te permette de trouver une motivation authentique à explorer l’alchimisation et l’heureusité. Je te pose donc la question :


Pourquoi lis-tu vraiment ce livre ?


Pour t’aider à y réfléchir, je t’ai listé une série de raisons possibles… Il peut y en avoir d’autres, à toi de les identifier :




	♥ Par curiosité personnelle


	♥ Pour me connaître davantage


	♥ Pour trouver des réponses


	♥ Pour trouver des solutions


	♥ Pour guérir des blessures


	♥ Pour me reconnecter à moi-même


	
♥ Pour apprendre à être plus heureuse


	♥ Pour explorer de nouvelles pratiques


	♥ Pour un changement de perspective


	♥ Pour m'inspirer à passer à l'action





Prends le temps qu’il te faut pour identifier ton pourquoi. Il n’y a aucune urgence à finir cette lecture. Ce qui est vraiment important, c’est que tu prennes un moment de pause et de réflexion pour faire ce premier pas vers toi-même.


Ce "pourquoi" est la clé qui te guidera à travers ce chemin de transformation. Alors, plutôt que de simplement lire ces lignes sans y prêter attention, je t’encourage à t’arrêter ici. Prends le temps qui t’est nécessaire et réfléchis à ce qui t’anime profondément.


Je ne dirais pas que lire ce livre sans cette introspection serait une perte de temps, mais cela t’empêcherait de saisir l’opportunité d’avancer réellement vers ton bonheur. Trouver ton pourquoi t’ouvrira les portesvers une exploration plus profonde et authentique de toi-même.
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Ta motivation profonde…


Au-delà de la simple question de pourquoi tu lis ce livre, il est probable que tu cherches quelque chose de plus profond, quelque chose qui résonne véritablement avec ton être intérieur.


Quand je repense à mon expérience, je réalise que ma propre motivation était un besoin vital de retrouver ma joie et être heureuse. C’était presque une question de survie pour moi.


Ce besoin de joie m’a guidée à travers les épreuves, même lorsque tout semblait s’effondrer autour de moi.


Je suis convaincue que ce pourquoi, cette motivation ardente, tu dois la découvrir et la cultiver en toi. Car, si tu lis ce livre, même inconsciemment, c’est que tu recherches quelque chose.


Trouve ton pourquoi !


Fais-le pour toi ! Tu le mérites pleinement !


Alors maintenant je te pose cette même question que je me suis posée :
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Prends le temps de vraiment te poser cette question et observe les émotions et pensées qu’elle fait surgir en toi.


Pour t’aider dans cette démarche, je te propose de débuter ta réponse par ces phrases simples :




	♥ Dans ma vie, j’aspire à être…



	♥ Dans ma vie, j’aspire à me sentir…






Prends ton cahier de bord et note ta réponse. Ce moment de réflexion est le début d’un cheminement profond qui te permettra d’aligner tes aspirations avec ton être véritable.



Du comment au pourquoi


Maintenant que tu as trouvé ta véritable aspiration, tu as identifié le moteur qui va te propulser vers l’action. Atteindre l’heureusité, cet état de bonheur profond, est à ta portée. Oui, cela demandera du temps, de la patience, et de la persévérance, mais si j’y suis arrivée, tu le peux aussi ! Ce chemin n’est pas linéaire : il y aura des hauts et des bas, et c’est normal. Ce qui compte,c’est de te souvenir que le bonheur véritable ne dépend pas des circonstances extérieures. Il naît de ton écosystème intérieur. Ton corps et ton âme sont les terrains où pousse la joie. Si celle-ci est bloquée ou inexistante, c’est souvent à cause de traumatismes, d’émotions non digérées, de mémoires diverses ou de croyances limitantes.


Ton rôle, désormais, est de devenir la gardienne de ton bonheur. C’est toi qui vas créer cet état d’heureusité, jour après jour. Un thérapeute peut te soutenir, mais c’est à toi de faire le travail quotidien.


Pour ma part, ces routines sont tellement ancrées en moi que je les intègre naturellement dans le cours de ma journée. Elles ne me prennent plus vraiment de temps. Cependant, comme tu es en phase d'apprentissage de l'alchimisation, je te conseille de te réserver un moment dédié pour bien assimiler le processus et apprendre à alchimiser efficacement.


Sache que j’alchimise encore presque tous les jours. C’est devenu un jeu, un mode de vie. Encore aujourd’hui, je découvre de nouvelles subtilités, comme l’alchimisation de la moelle osseuse ou de mes cellules affamées.


Expérimente, crée ta routine, et laisse l’alchimisation transformer ton intérieur. Avec le temps, tu te réveilleras avec ce sourire intérieur, sans raison extérieure, et tu te coucheras avec cette même paix, même après une journée pleine d’émotions.


Souviens-toi, c’est toi qui fais ce chemin. Ce livre est un guide, mais seule l’action te mènera à l’heureusité. Et bien que cela prenne du temps, chaque petit pas compte. Après quelques semaines, tu commenceras à voir la différence, et avec persévérance, tu découvriras une joie durable.


Comme le disait si bien Jim Rohn, avec qui j’ai eu le privilège de partager une fondue sur les hauts de Montreux en Suisse :


[image: ]


Ses paroles résonnent profondément en moi, car elles capturent l’essence même de ce voyage. En développant des habitudes régulières d'alchimisation, tu transformeras non seulement ton quotidien, mais aussi ton état d'être, te rapprochant chaque jour un peu plus de l’heureusité.




OEBPS/images/40_1.jpg
“La motivation est ce qui vous
pousse a commencer.
L'habitude est ce qui vous
permet de continuer.”
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