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Résumé




Et si le temps qui passe nous invitait à une connexion à la fois plus intense et plus profonde à l’existence ?


« Je ne sais pas pour vous, mais moi, j’éprouve une irrésistible envie de poursuivre mon processus de floraison. Dans l’accueil de ce qui est, tout en continuant de pétiller de l’intérieur. D’ailleurs, quand j’y pense, les humains que je trouve les plus beaux sont ceux qui se sont affranchis de la peur ou du regard des autres, les êtres assumés, authentiques et vulnérables, passionnés et pleinement vivants ! Peu importe les circonstances, il y a toujours un désir qui surgit, qui nous secoue et nous pousse à nous dépoussiérer, à nous alléger, pour revoir nos priorités et nous recentrer sur ce qui nous aide à vivre mieux.»


Christine Michaud a vécu cette renaissance intérieure et est convaincue de ses bienfaits. Elle nous propose d’explorer les chemins qui mènent au Sexy, Zen, Happy, un art de vivre pour celles qui ont envie d’être bien dans leur corps, l’esprit en paix et le coeur en joie !







L’auteur


Christine Michaud a étudié la psychologie positive avec Tal Ben-Shahar, le célèbre professeur de Harvard qui a fait du bonheur une science. Autrice de quinze best-sellers, dont certains traduits dans plusieurs langues, conférencière, chroniqueuse et animatrice dans les médias au Canada, elle est fascinée par l’être humain et le mieux-être.
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La personne est une multiplicité intérieure, inachevée, appelée à s’ordonner, s’unifier.


Dieu ne fait qu’ébaucher l’homme, c’est sur la terre que chacun se crée.


PROVERBE AFRICAIN











PROLOGUE Objectif Sainte Trinité !


Récemment, alors que je me préparais à recevoir de jeunes amis pour souper, j’ai eu un choc en m’apercevant dans le miroir. Vu la température estivale, j’avais décidé de mettre un short. Toutefois, ce que j’ai vu dans la glace m’a convaincue de me changer pour porter plutôt un jeans. Je ne me sentais pas la force de montrer ces cuisses et ces genoux ramollis…


En même temps, une petite voix en moi m’a suggéré plus de douceur et de bienveillance. Je n’allais pas commencer à me cacher ! Oui, mon corps vieillit et change, mais à l’intérieur, c’est toujours la même Christine qui est là. Peut-être même en version améliorée, parce que plus consciente.


Puis je me suis rappelé un extrait de mon livre, Le Petit Prince est toujours vivant (S’émerveiller comme le Petit Prince, en France). Il s’agit d’une lettre à l’enfant en soi qui se termine ainsi :


« Laisse-moi tenir ta main, non pas pour te diriger, mais pour que tu me guides. Cheminons ensemble, si tu le veux bien, en tendant la main vers ce vieillard (cette vieille ! ☺) qui nous attend peut-être à l’âge d’or de notre existence. Ainsi, dans son cœur et son regard, nous existerons toujours tous les deux. Puis, dans le souvenir de chacun de ces passages de la vie, nous vivrons éternellement. »


Oui, l’enfant, l’adulte et le vieillard vivent en moi. Et j’ai bien envie de les inviter à marcher main dans la main dès aujourd’hui. Ce sera mon « Objectif Sainte Trinité » tiens ! Rien de moins !


En pensant à ce concept de trinité, j’ai eu l’idée d’aller vérifier la signification du nombre 3 en numérologie. Selon le spécialiste Evan Verdier, « le 3 incarne la naissance, la vie puis la mort. Il fait référence également aux dieux et déesses trinitaires, au corps, à l’esprit et à l’âme, mais aussi au passé, au présent et au futur. La capacité humaine repose sur trois composantes : la parole, la pensée et l’action. Ce sont les clés de la manifestation. Le monde est fait de trois royaumes : le végétal, l’animal et le minéral. Ce triptyque soutient tous les êtres vivants. Le 3, c’est aussi l’accomplissement des cycles, le rapprochement entre la terre et les royaumes célestes. »


Et si cette période de la vie m’invitait à une connexion à la fois plus haute et plus profonde ? Je ne sais pas pour vous, mais moi, j’éprouve une irrésistible envie de poursuivre mon processus de floraison. Dans l’accueil de ce qui est, mais en continuant de pétiller de l’intérieur. D’ailleurs, quand j’y pense, les humains que je trouve les plus beaux ne sont pas nécessairement les « physiquement parfaits », mais plutôt ceux qui se sont affranchis de la peur ou du regard des autres, les assumés, les authentiques et vulnérables, les passionnés et les pleinement vivants !


Pour moi, il s’agit à la fois d’une prise de conscience et d’un élan. C’est ce qui m’apparaît primordial actuellement, et c’est ce qui m’a décidée à prendre les grands moyens pour y arriver.


En août 2011, je faisais une expérience des plus étranges. Par une nuit qui se devait d’être courte (je prenais l’avion à 6 heures le lendemain matin), je fus réveillée subitement. En ouvrant les yeux, je vis, au plafond de ma chambre, une multitude de petites lumières blanches scintillantes. Sans trop comprendre le phénomène, que je savais magique sans être en mesure de l’apprécier tout à fait, je l’ai attribué à mon demi-sommeil, et je me suis rendormie.


Un peu plus tard, je fus à nouveau réveillée. Plus doucement cette fois… J’avais l’impression d’être entre deux mondes. Je sentais qu’on essayait de me transmettre quelque chose. Je ne saurais dire comment cela s’est passé exactement, mais en me mettant enfin à l’écoute, j’ai reçu trois mots. On m’exhortait à les écrire. Paresseuse, je tentai de me convaincre que je pourrais les noter le lendemain matin… mais le ressenti se fit plus insistant, et je compris que je ne pourrais jamais me rendormir tant que je n’aurais pas noté ces trois mots.


Alors, je me levai et me dirigeai péniblement vers mon bureau au rez-de-chaussée. Après avoir trouvé papier et crayon, je notai ceci :




Sexy


Zen


Happy





L’année suivante, après de nombreux virages et détours, je créais finalement la marque de commerce « Sexy Zen Happy ». Je venais alors de passer le cap des quarante ans et, à la suite d’une série de contrecoups de la vie, j’avais besoin d’une renaissance.


Aujourd’hui, j’ai l’impression que l’accueil de mon processus de vieillissement m’oblige à refaire le point et à mettre l’emphase sur ce qui compte vraiment. C’est la raison pour laquelle j’ai décidé de vous offrir une version améliorée de mon programme Sexy Zen Happy.


Peu importe les circonstances de la vie, n’avonsnous pas toujours droit à une seconde chance ? Peut-être même que nous avons intérêt à nous dépoussiérer un peu, à nous alléger de temps en temps, pour revoir nos priorités et pour nous recentrer sur ce qui nous aidera à vivre mieux.


En fin de compte, je remercie mes genoux et mes cuisses en ce moment. Ce sont eux qui m’ont poussée à reprendre ce parcours vers le mieux-être, l’apaisement et la joie.


Quelles que soient les raisons pour lesquelles vous tenez ce livre entre vos mains, je suis convaincue que ce n’est pas un hasard, mais que nous avions rendez-vous. Alors si vous le voulez bien, amorçons ensemble, avec joie et légèreté, ce programme vers une vie Sexy Zen Happy !











LE PLATEAU


La vie, c’est comme une bicyclette, il faut avancer pour ne pas perdre l’équilibre.


Albert Einstein


À l’automne 2012, il y avait un moment que je me posais une question existentielle : Est-ce vraiment possible de transformer sa vie au point d’avoir l’impression de renaître à soi-même ? Est-ce qu’on a droit à une seconde chance ? Surtout après avoir fait de mauvais choix, après s’être trompé de chemin ou, plus simplement, en prenant conscience de notre état de mortel, du temps qui passe et des rêves encore inaccomplis. On s’est peut-être trompé sur toute la ligne… Mais peut-être aussi qu’il n’y a pas d’erreur possible, seulement des expériences qui nous mènent exactement là où l’on doit être ? Et si le temps était une illusion, tout comme le vieillissement qui freine nos projets parfois ? Et si on était véritablement immortel ?


Après la singulière expérience des trois mots reçus durant la nuit, et après avoir réfléchi un bon moment sur cette question, j’acquis la profonde conviction que les mots « Sexy Zen Happy » coïncidaient avec cette vision, avec ce potentiel humain.


J’étais parvenue à une étape de mon existence où tout allait relativement bien. J’accomplissais ma mission de vie et je réalisais assez aisément ce qui me tenait à cœur, en grande partie grâce à mes apprentissages relatifs à la loi de l’attraction. J’aurais pu poursuivre sur cette lancée, mais j’avais la curieuse impression de passer à côté de quelque chose de plus important encore…


J’étais de plus en plus fascinée par l’œuvre des grands philosophes et par les enseignements spirituels. De tout temps, on parle d’un autre degré de conscience, accessible à l’être humain. Plusieurs recherches ont démontré que nous n’utilisons qu’une faible partie de nos capacités cérébrales. De la même façon, nous ne sommes conscients que d’une portion limitée de notre monde. Nous commençons à peine à découvrir les fabuleuses facultés de notre esprit. Grâce à leurs expériences personnelles, des scientifiques tels que les Drs Jill Bolte Taylor et Eben Alexander ouvrent notre conscience en même temps que le champ des possibilités.


Si l’Homme est le microcosme du macrocosme, la transformation de l’humanité doit nécessairement passer par l’évolution de chaque être humain. Hermès Trismégiste, dans sa Table d’émeraude, dit que « ce qui est en haut est comme ce qui est en bas ». Thich Nhat Hanh enseigne quelque chose de semblable en affirmant : « The way out is in » (pour s’en sortir, il faut se diriger vers l’intérieur). Si nous entrons profondément en nous-mêmes, nous changeons nos circonstances extérieures. Plus nous nous connectons à notre essence, plus le monde autour de nous se transforme.


Personnellement, je sentais que j’avais atteint un certain plateau en passant le cap de mes quarante ans. Mais plutôt que de capituler devant mon âge ou devant les aléas de la réalité, j’eus cette idée folle de voir ce qui pourrait être en m’offrant une renaissance. Je souhaitais tester les limites de mon corps et de mon esprit pour me permettre de goûter davantage à la vie. Cette période mature qu’est la quarantaine (ou tout autre changement de dizaine chez l’adulte) était le moment parfait pour me donner un second souffle. J’avais déjà plusieurs expériences à mon actif, je me connaissais un peu mieux et j’avais davantage les moyens de mes ambitions.


Cependant, pour effectuer cette transformation, je devais me défaire de tout ce qui entravait mon chemin. Un grand ménage était requis. Comme la vie sait lire entre les lignes et capter les moindres intentions, il me fallait faire bien attention à ce que je désirais, car cela risquait de se réaliser, mais pas toujours comme je l’aurais souhaité…











UNE PRÉDICTION SURPRENANTE


La ruine est un cadeau. La ruine est la voie vers la transformation.


Elizabeth Gilbert, Mange, prie, aime


Un astrologue m’avait prédit tout ce qui était en train de m’arriver… mais jamais je n’aurais pu me douter que ma vie changerait à ce point. J’étais allée le consulter parce qu’à l’époque, ma vie amoureuse était en perte de vitesse (et de sentiments amoureux, justement !). Je me demandais si je n’avais pas quelque chose à comprendre, une blessure à guérir peut-être ? Pourquoi donc ma première histoire d’amour, avec mon époux, n’avait-elle pas marché ? Je croyais que nous allions passer notre vie ensemble. Puis, après cette séparation, les relations s’étaient succédé, me laissant toujours plus perplexe et déroutée d’une rupture à l’autre.


Dès le début de cette rencontre astrologique, l’homme assis devant moi y alla d’une affirmation surprenante…


« Vous croyez que vous êtes ici pour “régler” votre vie amoureuse, mais je dois vous annoncer que tout va bien de ce côté. Le bon viendra. Au bon moment. Pour l’instant, ce dont vous devez vous occuper concerne davantage votre vie professionnelle. Vous allez vivre un effondrement. Toutefois, sachez que cet écroulement vous permettra de vivre une renaissance qui influera sur tous les autres domaines de votre vie. »


Depuis plusieurs années déjà, j’avais l’impression de me retrouver juste là où il fallait. J’avais tellement cherché ce que je pouvais bien être venue faire sur Terre que, l’ayant maintenant trouvé, je me laissais porter par cette douce certitude d’être enfin au bon endroit, accomplissant ma mission de vie. Bien sûr, j’avais des doutes parfois et ce n’était pas toujours la vie parfaite, mais je me sentais tout de même bien « alignée ».


Je suis revenue chez moi inquiète, voire apeurée par la prédiction de l’astrologue. Qu’allait-il m’arriver ? On me confiait diverses missions dans les médias. Je faisais quelques chroniques ici et là, en plus d’être porte-parole d’une grande chaîne de librairies. On venait de m’offrir mon premier contrat d’animatrice d’une émission de télévision sur le bonheur, un sujet qui me tenait très à cœur et que je sentais porteur.


La vie nous réserve parfois des surprises… Quelques années auparavant, j’avais sombré dans les affres de la dépression, par manque de connexion avec qui j’étais et, surtout, par manque d’engagement face à ma vie. Je me sentais alors assise entre deux chaises qui ne me convenaient ni l’une ni l’autre. Ma dépression m’avait permis de voir le fauteuil moelleux et confortable qui m’attendait depuis toutes ces années. Et, j’avais enfin osé m’asseoir dedans !


Aujourd’hui, lorsque je parle de cette période, je la compare à un « cadeau mal emballé » de la vie. Personne ne souhaite faire une dépression, perdre ses repères, pleurer sans cesse ou craindre de finir internée dans un hôpital psychiatrique. Mais je peux vous garantir que bien des gens aimeraient recevoir le cadeau qui se cachait derrière cette épreuve. Cette dépression m’a obligée à apprendre à mieux me connaître et à faire de nouveaux choix, davantage en concordance avec les aspirations de mon âme.


La vie a souvent plus d’un tour dans son sac et elle semble parfois plus intelligente que nous… Lorsque nous avons le désir d’améliorer les choses, il se peut que des événements soient provoqués pour amorcer un changement. Pour obtenir un nouveau jeu, il faut mélanger les cartes ! Cette acceptation du changement nous apprend à danser avec la vie. Il nous est simplement demandé d’être ouvert et de faire confiance.


Et si la fameuse formule magique d’Ali Baba était une piste pour ouvrir notre conscience et nous aider à évoluer ? Il suffit de remplacer le mot sésame par notre prénom. Dans mon cas, ça donnerait : « Christine, ouvre-toi ! » Voilà donc la nouvelle for-mule que je décidai d’appliquer à ma vie. J’acceptais de suivre le courant. J’allais surfer sur la vague du changement parce que je savais que la vision de l’être humain est souvent limitée et qu’il peut avoir tendance à ne pas voir plus loin que le bout de son nez. Cet écroulement annoncé marquait peut-être le début de la renaissance souhaitée ? Tout était question de perspective !


Mais malgré tout le positif dont je pressentais la promesse, je dois quand même avouer que j’étais un brin angoissée… Quelle forme prendrait cet effondrement ?











COMME UN JEU DE DOMINOS


Le malheur peut être un pont vers le bonheur.


Proverbe japonais


D’abord, je reçus un appel de mon grand patron à la télévision, qui s’excusa d’initier cette conversation par téléphone : il avait une mauvaise nouvelle à m’annoncer. Pour la prochaine saison de l’émission matinale à grande écoute dans laquelle je tenais une chronique littéraire, la production avait décidé d’y aller d’un changement de garde. On voulait du sang neuf. Ça faisait onze ans déjà que je faisais partie de la troupe, et donc, il était temps pour moi de laisser la place à quelqu’un d’autre.


Pour être honnête, ça faisait plus d’un an que je me questionnais sur ce programme. Au fil des années, ma quête spirituelle avait pris de l’importance. J’avais de moins en moins le goût d’éparpiller mes lectures et de plus en plus d’intérêt pour les livres qui faisaient du bien et qui aidaient les gens à évoluer sur le plan de la conscience. On me reprochait souvent d’ailleurs de trop parler de ce genre d’ouvrages. À l’occasion, je sentais que l’on riait gentiment de moi en m’apposant certaines étiquettes rose bonbon…


J’osais parfois avouer à des proches mon souhait de me retirer de cette émission. On me répondait alors que j’étais folle, puisque je me priverais assurément ainsi d’une grande visibilité. Mais à quoi sert la visibilité si elle ne nous représente pas tout à fait ? On risque alors de s’égarer et, surtout, de s’éloigner de son essence.


Deux jours passèrent, pendant lesquels je ne savais plus très bien si je devais pleurer ou me réjouir. Mon « petit moi » était déçu et choqué d’avoir été mis de côté, mais j’avais l’impression que la partie divine en moi était ravie de ce coup de pouce de la vie, qui me permettrait de me déployer davantage et de suivre ma voie.
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