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Résumé


« Il y a deux façons de concevoir la guérison. Ou bien tu attends qu’elle te soit accordée, ou bien tu vas à sa rencontre. »


Face à l’adversité, comment maintenir notre équilibre ? Quand une épreuve nous frappe, que faire pour nous relever ? Peut-on guérir les parts blessées, bafouées, mal-aimées en nous-mêmes ? Comment oser dire « oui » à la vie sans peur ni résistance ?


Il existe des clés pour déployer nos forces innées de guérison. Ces précieux outils peuvent apaiser un esprit tourmenté. Réconforter un corps qui a mal. Éclairer l’obscurité de jours plus sombres. Combler la solitude d’une nuit blanche. Raviver la flamme de la gratitude et de la joie de vivre.


Au fil de ces pages, vous découvrirez comment transformer la lecture de cet ouvrage en une expérience profonde de « guérisons intérieures ». Puisse ce livre vous apporter réconfort, sérénité et confiance.




L’auteur


Nicole Bordeleau est maître de yoga, professeure de méditation, autrice et conférencière recherchée. Elle est reconnue comme l’une des principales références en matière de mieux-être au Québec et à l’étranger. Appréciée du grand public pour son authenticité et sa générosité, elle a publié plusieurs best-sellers dont L’art de se réinventer, paru chez Pocket en 2018.
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Pour Hélène, mon éternelle











C’est celui qui s’égare
 qui découvre de nouveaux chemins.


Nils Kjær, écrivain norvégien
 (1870-1924)


L’Infini, à tout homme,
 quoi qu’il veuille ou fasse […]
 ça lui rappelle quelque chose.
 Il en vient…


Henri Michaux











GUÉRIR


Fin XIe siècle, guarir, « protéger », « garantir ».











PROLOGUE


De quoi la vie nous guérit-elle ? Cette question, je l’ai méditée longuement, mais c’est seulement aujourd’hui que je me hasarde à y répondre.


Avec le recul des années, j’ai compris que « guérir » signifie se dégager des sentiments d’angoisse, de peur et de honte qui nous limitent. De ces conditionnements qui nous empêchent d’être pleinement qui nous sommes. De ces mécanismes de défense, de nos vieux ressentiments et des couches de résistance qui nous affaiblissent. En fait, ce processus de guérison n’est qu’un retour à l’intégrité, à l’entièreté de l’être que nous sommes.


L’acte de « guérir » ne concerne pas que nos maladies physiques et psychiques. La guérison profonde se déploie dans toutes les sphères de notre être et au plus profond de nous. Par conséquent, une telle transformation ne se fait pas à coups de mantras et d’alléluias. On n’y arrive pas en claquant des doigts. Une certaine forme de guérison peut émerger de la rencontre avec nos zones d’ombre. Elle peut aussi jaillir de l’amour, d’un regard tendre, de paroles bienveillantes, d’un pardon que l’on s’offre à soi-même ou que l’on accorde à l’autre.


Durant trente années, j’ai vécu avec une maladie « incurable ». J’ai attendu d’être un peu plus « sage » pour retracer cet itinéraire qui fut le mien. Je devais m’appuyer sur du temps vécu pour m’interroger plus profondément sur ces expériences. J’ai revisité mes apprentissages et je les ai soumis à l’épreuve du temps afin de m’assurer qu’ils tenaient toujours la route.


Les pérégrinations que j’ai entreprises m’ont menée à la découverte de disciplines ancestrales, de médecines parallèles et de philosophies millénaires. Ces voies de guérison holistique nous apprennent qu’il existe des passerelles pour nous aider à franchir les obstacles. Des ressources pour faire face à l’adversité, à l’impossible, à l’incurable. Des chemins de transformation qui s’ouvrent en nous pour nous libérer de la honte, du perfectionnisme, des vieux ressentiments, des regrets inutiles et des peurs qui alourdissent le cœur. C’est pour faire partager ces précieux outils que j’ai écrit ce livre.


 


Guérir, c’est se redéfinir. Tout en nous y aspire.
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INTRODUCTION


Derrière chaque livre, il y a une histoire. Celle-ci débute au printemps 2013, par l’une de ces matinées belles mais fraîches. De celles que seul le mois d’avril sait nous offrir. Sous un ciel d’un bleu ardent, de jeunes feuilles naissaient aux arbres, tandis que les derniers résidus de neige fondaient au sol. Cependant, je n’étais pas à l’extérieur pour profiter de ce beau spectacle. Depuis plus d’une heure, j’étais assise sur un tabouret, au stand de mon éditeur, et je regardais les piles de livres soigneusement alignées devant moi. C’étaient des exemplaires de mon premier ouvrage, Vivre, c’est guérir !


Rarement dans ma vie avais-je été si heureuse et nerveuse à la fois. Heureuse parce que j’avais été invitée au Salon du livre de Québec. Nerveuse parce que je n’avais jamais participé à ce genre d’événement à titre d’autrice. J’avais les mains moites, et mon cœur battait la chamade. Ne sachant à quoi m’attendre, j’imaginais les questions que l’on pourrait me poser. Contre toute attente, j’avais reçu jusqu’alors des commentaires des plus favorables de la part de quelques lecteurs, et j’avais eu des conversations fort sympathiques avec d’autres personnes.


Mais, à l’évidence, le beau temps qui régnait à l’extérieur était responsable de la rareté des visiteurs en cette deuxième heure de ma séance de signature. À une exception près : le stand devant le mien. Une file s’y était formée sous un énorme panneau publicitaire annonçant qu’une personnalité du milieu artistique publiait cette année-là un livre de cuisine. Une cinquantaine de personnes tenaient l’ouvrage entre leurs mains, espérant une dédicace, quelques mots échangés avec leur vedette préférée, voire une photo.


Peu après, pendant que je ramassais mes affaires, une main est apparue, surgie de nulle part, pour se saisir d’un exemplaire de mon livre avec un aplomb des plus surprenants. Abasourdie, j’ai suivi des yeux le mouvement du bras en sens inverse, jusqu’au milieu de la file d’attente.


Une femme dans la cinquantaine avancée feuilletait mon livre à la manière d’un professionnel du poker qui mélange les cartes. J’oscillais entre la fascination et le malaise. Soudain, en refermant mon livre, la femme, d’une voix forte – si forte que l’auteur à succès, qui venait de s’installer à son stand, a relevé la tête –, s’est écriée : « Guérir de quoi ? ! »


J’aurais voulu disparaître sur-le-champ. Commenté de cette manière, le titre de mon livre, que j’aimais tant la seconde d’avant, m’a paru tout à coup dissonant. La vérité, c’est que j’avais mis près de trois années à rédiger cet ouvrage. J’y relatais mon enfance marquée par un lourd secret de famille qui avait poussé mon père à l’alcoolisme, les affres de ma propre dépendance et la maladie chronique qui m’affectait depuis des années.


Pourquoi toutes ces révélations ? Parce que, en chemin, j’avais découvert des voies de passage qui m’avaient procuré de grands bienfaits. Et je souhaitais les faire découvrir à d’autres personnes qui, comme moi, vivaient des jours difficiles.


Mais comment, en quelques secondes, faire part à une étrangère de ce parcours des trente dernières années ? Comment lui expliquer que, après avoir emprunté les sentiers rocailleux de la dépendance et voyagé sur les terres arides de la maladie, j’avais fait l’expérience d’une autre manière d’être au monde ?


Arriverais-je à lui faire comprendre le caractère précieux de chaque souffle qui nous est donné ? L’importance de vivre chaque moment, même si une guérison exige tout de soi ? Même si elle est improbable ?


Trouverais-je les mots justes pour lui faire comprendre que, au cœur de nos manques et de nos souffrances, des voies fécondes mènent à des transformations ? Que, au milieu de nos tourments et de nos crises passionnelles, se dessinent des passerelles conduisant à une autre rive de soi-même ? Que nos épreuves nous enseignent à mettre l’accent sur l’essentiel ? Et que, en fin de compte, vivre, c’est guérir ? D’où ce récit autobiographique. D’où ce titre.


À quoi bon ? S’il devient nécessaire de justifier son parcours de vie, mieux vaut s’abstenir de parler. Donc, plutôt que de m’en remettre aux mots, je me suis souvenue de cet aphorisme : Le silence est parfois la meilleure des réponses.


L’instant d’après, la file avançait, me délivrant ainsi de ma gêne. Pendant que la vedette lui faisait signe d’approcher, la dame m’a jeté un dernier regard. J’y ai lu toute sa déception. J’étais tout aussi déçue. Déçue de ne pas avoir pu défendre mon livre. Déçue surtout de ne pas avoir su répondre à la question de cette personne. Les mains vides et le cœur à l’envers, j’ai quitté les lieux.




Madame,


Près de dix années se sont écoulées depuis ce jour-là, au Salon du livre de Québec. Au moment d’écrire ces lignes, je ne me souviens pas de votre visage. Par contre, votre question, jamais je ne l’ai l’oubliée.


Cette interrogation, chère dame, a provoqué une révolution dans mon monde intérieur, mais il m’a fallu du temps, presque une décennie, pour tenter d’y répondre. Et pour partager tout ce que j’en ai compris jusqu’ici.


Rétrospectivement, je réalise combien j’étais naïve. Je n’aurais pu, à ce moment-là, vous parler de toute la vastitude de l’acte de se « guérir ».


Il me fallait d’abord explorer votre question en profondeur, et seule une longue patience me permettrait de me fondre en elle. Et il fallait aussi qu’elle se fonde en moi. Jusqu’à ce qu’elle me réponde par la voix du silence.


Depuis, je pressens plus modestement qu’il faut toute une vie pour répondre à ce genre de questions, et encore ! Parfois, l’entièreté de l’existence n’y suffit pas. Car, pour parvenir au bout d’un tel questionnement, il faut apprendre et désapprendre sans cesse.


Cependant, puisque, depuis ce jour, madame, beaucoup d’eau a coulé sous les ponts, me voilà. Un peu plus humble de cœur, mais plus riche de mes expériences, je me hasarde donc en ces pages à vous offrir ces quelques réponses…













PREMIÈRE PARTIE Guérir de quoi ?



 


Laisse respirer ta question jusqu’à ce que ton mental se calme, jusqu’à ce que ton cœur s’apaise, jusqu’à ce que ta conscience s’éclaire, jusqu’à ce que ton âme s’élève. Dans le silence se trouve la réponse.
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CHAPITRE 1 Rien n’arrive par hasard



Qu’est-ce qui peut bien se cacher derrière une rencontre fortuite qui nous déstabilise ? Derrière une question brûlante qui nous saisit ? Derrière l’annulation d’un rendez-vous, un courriel ou un SMS qui tarde à arriver, un projet maintes fois reporté ? Que nous disent ces événements imprévisibles ? N’y aurait-il pas là un message à décoder, un appel à écouter ses intuitions ?


Souvent, ce n’est qu’avec le recul que l’on découvre que derrière un banal incident se dissimulait un indice concernant la prochaine voie à emprunter.


Car, dans notre grande naïveté, nous oublions que, au-delà de notre intellect, existe cet autre univers : le subconscient. Rarement nous enquérons-nous de ce qui se trame à notre insu dans ce vaste monde. Pourtant, des forces y agissent, nettement plus grandes que celles de notre volonté. Et quand ces puissances se manifestent, elles ont le pouvoir de créer des éléments et des événements susceptibles de nous faire évoluer à vitesse grand V.


Ainsi, il suffit parfois d’une simple question pour que s’enclenche une petite révolution dans notre monde intérieur. De telles interrogations ont la faculté de nous remettre face à nous-mêmes. C’est pour cette raison que nous les gardons à jamais en mémoire. Que nous les extirpons du passé pour les revisiter de temps à autre. C’est ce qui s’est passé pour moi.


Cette question aporétique, Guérir de quoi ?, a déclenché une véritable remise en cause de ma vision de la guérison.


Chez les philosophes grecs, une aporie était une contradiction insoluble pour l’esprit. Pour Aristote, notamment, il s’agissait d’une énigme qui plongeait l’auditeur dans le doute ou l’embarras.


Or, chez les maîtres bouddhistes zen, la vision de l’aporie est tout autre. Dans cette tradition orientale, on considère l’énigme comme une clé qui peut servir à déverrouiller des portes dans notre esprit. Appelé kōan, l’instrument méditatif permet à une question paradoxale de nous hisser sur la pointe de notre raisonnement intellectuel pour nous exposer à une autre perception de la réalité.


Bien mené, l’exercice éveille notre conscience en faisant surgir dans notre esprit ces pensées qui nous limitent. Ces croyances qui nous affaiblissent. Le travail du kōan vise précisément à nous libérer de ces illusions.


Selon les maîtres de sagesse, la solution consiste à concentrer l’entièreté de nos énergies dans la répétition consciente et constante du kōan. Petit à petit, à partir d’une banale question, l’aporie trace la voie à travers les méandres de notre esprit. En fait, elle nous ramène à notre centre. À notre essence profonde. À cette partie lumineuse, en chacun de nous, que nous appelons « pure conscience ».


Puisque je n’arrivais pas à résoudre l’énigme par la voie de mon intellect, j’ai eu l’idée d’exposer ces mots – Guérir de quoi ? – à la lumière de cette pratique ancestrale. Le matin, assise en méditation, je laissais respirer la question en moi. Par la suite, tout au long de mes journées, le kōan s’entremêlait à mes pensées et à mes idées habituelles.


D’abord fougueuse et incontrôlée, la question allait dans tous les sens, frappait à toutes les portes de mon esprit. Puis, au bout de deux ou trois semaines, elle s’est transformée en un questionnement plus calme, plus « réfléchi », plus maîtrisé. J’ai pu ainsi m’en faire un point de focalisation. Et, en intensifiant mon attention sur la question, je suis parvenue à me dégager progressivement d’opinions et d’idées préconçues pour mieux discerner ses effets.


En affinant mes perceptions, je ressentais plus clairement les intuitions qu’elle suscitait en moi. Et dès que j’avais une prémonition, j’écrivais mes impressions dans mes carnets. J’y notais des pistes nouvelles à explorer concernant ma vision de la guérison. J’y décrivais des intuitions, des prémonitions et des ressentis à investiguer et à explorer.
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