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Avant-propos
Mes chères lectrices, mes chers lecteurs,
Chère famille, chers amis, chers aidants, chère communauté…
 
C’est avec le cœur plein d’émotion que je vous présente ce deuxième livre. Beaucoup d’entre vous m’ont encouragée à me relancer dans l’écriture, et je vous en remercie.
Parce que cette écriture-là… ce n’était pas juste un projet. C’était une thérapie. J’ai ri, j’ai pleuré, j’ai tremblé… et je vous parle vrai, sans masque, sans détour. Je vous emmène au plus près de ma vie et de mes émotions.
Certains connaissent déjà une partie de mon histoire. D’autres la découvrent… Alors bienvenue aux nouveaux. Accrochez-vous. Et peut-être qu’à la fin de ce voyage que nous ferons ensemble avec ce livre, quelque chose en vous aura changé.
Dans les pages qui suivent, je vous raconte ma volonté de continuer de m’accrocher à cette vie que j’aime tant, je vous parle de mon instinct de survie, de ces sursauts de courage qui surgissent de nulle part, des petites victoires qui sauvent une journée, des mains tendues, et de ces rayons de soleil qu’on apprend à saisir même dans le noir.
Et si je tiens, ce n’est pas seulement grâce à ma force. C’est aussi grâce à ceux qui vivent ce combat à mes côtés, dont on parle trop peu : les aidants, silencieux et courageux, qui donnent tant chaque jour.
J’ai voulu un livre brut. Humain. Vivant.
Un livre qui dit la vérité sans la maquiller.
Parce que oui, la vie peut être dure, injuste, déroutante… mais elle est précieuse. Terriblement précieuse.
Parce qu’elle est courte. Parce qu’elle est fragile. Et parce qu’on oublie trop souvent de la vivre intensément, de se choisir, de se respecter avec bienveillance.
Ce livre s’adresse à tous.
Aux malades.
Aux aidants.
À ceux qui vivent leurs blessures en silence.
À ceux qui se sentent au bout du rouleau mais continuent à avancer.
À ceux qui cherchent un souffle, un repère, une phrase à laquelle se raccrocher.
À ceux qui mènent une vie « ordinaire » et qui pourraient s’inspirer de parcours extraordinaires (parfois à couper le souffle) pour oser sortir de leur zone de confort, atteindre leurs objectifs et vivre encore plus grand.
 
À tous ceux qui doutent, pour leur rappeler qu’on peut revivre plusieurs fois dans une seule vie… à condition d’en connaître la valeur et d’oser recommencer.
 
On n’a qu’une vie. Et tant qu’il reste un souffle, il reste de l’espoir.
La force, elle est en chacun de nous.
La force de se relever quand tout vacille vous l’avez aussi.
La force de poser des limites et de dire stop.
La force de continuer, même quand tout semble sombre.
La force de garder la tête haute et d’avancer, même quand tout s’écroule.
Parce qu’au fond, tout commence là : dans la façon dont on se parle, dont on se choisit, dont on rebondit.
 
Et vous ? Si tout se mettait à trembler demain, qu’est-ce qui vous ferait tenir debout ? Peut-être que votre réponse est le début de votre propre résilience.
Je voulais aussi répondre à la question qu’on me pose mille fois : « Sabrina, comment tu fais pour tenir ? »
Vous trouverez ma réponse dans ces pages. Je ne gagnerai jamais la bataille contre la mucoviscidose, c’est une réalité.
Mais j’ai gagné ma revanche : celle de savoir vivre, aimer et transformer la douleur en force.
Si ce livre aide une seule personne, juste une… alors tout aura eu un sens.
Ce livre, c’est mon histoire. Mais vous y trouverez peut-être la vôtre.
Et j’espère qu’il vous donnera l’envie d’oser vivre, d’oser vous choisir, d’oser être pleinement vous.
 
Alors… osons vivre.
Au fond, je crois que j’ai toujours tout su. Tout était déjà, quelque part en moi. J’ai toujours été connectée à mon corps et à mon esprit. C’est comme si je me baladais depuis l’enfance avec un fusil sur une épaule, un bouclier sacré sur l’autre… Et, posé juste là, ce petit ami imaginaire que je garde de l’enfance. Celui qui murmure que la vie est belle, pleine d’espoir, douce et sans tempêtes. Un monde merveilleux dont je n’ai jamais voulu voir la fin.
Mais chaque matin, je joue à la roulette russe. Je sais qu’une balle peut m’exploser en pleine tête à tout moment. D’un côté je vis sur une poudrière depuis 45 ans, mais de l’autre je vis aussi des journées magnifiques qui m’inondent de joie et de paillettes. Parfois, c’est un mélange des deux. Pourtant, je me relève encore. Parce que j’aime la vie. Oui, je l’aime, cette putain de vie. Et j’ose encore défier ce fusil braqué sur moi.
Il y a longtemps, en parlant avec ma cousine, elle me fait part de cette croyance populaire : « Tu sais, le cancer du sein saute une génération… alors nous, les cousins, on peut y passer. » Et bizarrement, au fond de moi, je crois que je le savais déjà. Même si je sais que c’est seulement une croyance et pas un fait scientifique, c’est comme si je l’attendais, inconsciemment. Peut-être que c’est pour ça que j’ai toujours pratiqué l’autopalpation. En vrai, je ne savais pas m’autopalper : je pétrissais mes seins dans tous les sens, juste pour me rassurer… jusqu’au jour où j’ai senti cette boule.
Un cancer du sein, seulement cinq jours après avoir appris la rémission d’un cancer de la thyroïde. La mucoviscidose depuis 45 ans. Une greffe. Des organes qui fatiguent. Des épreuves, encore et encore. À l’annonce de mon cancer du sein, je me suis dit : là, ça va être très dur de me relever. Si dans un an je suis encore là, ce sera un miracle de plus.
Alors je me suis posé la question : est-ce que j’ai encore la force ? De vivre ? De me battre ? De me lancer dans ce combat-là ? De voir mon image de femme se transformer, se casser, se reconstruire ? Est-ce que j’ai encore assez de ressources dans la tête, dans le cœur, dans le corps ? On verra bien. Ça va trembler. Ça va secouer. Mais je vais tenter. Ça ne va pas être simple, et sur ce chemin, je vais devoir protéger ma santé, mon corps, ma tête. Je vais vivre encore des expériences rocambolesques, affronter une féminité qu’il va falloir redessiner, faire face à l’incompréhension, aux maladresses, au soutien. Et surtout à l’espoir, car si j’arrive à me relever, je brillerai encore plus fort. Et que tout redeviendra possible.
Alors une fois de plus… osons vivre.


Ma chère Sabrina,
 
Tu m’as fait la surprise et l’honneur de me demander d’écrire un mot pour ton livre. Et si je te confiais les premiers mots qui me viennent à l’esprit quand je pense à toi : joie, humour, folie, vie, force, féminité, résilience, incroyable, impressionnante, inspirante, combat, amour, générosité…
 
Alors, ton livre, je l’accueille comme un cadeau précieux. Un cadeau à partager avec tous tes lecteurs.
Un livre que l’on garde comme un guide, une ressource. À vous qui lisez ces pages, on dit qu’il est essentiel de s’entourer des bonnes personnes : celles qui nous élèvent, nous inspirent, nous insufflent une énergie positive.
Sabrina est l’une de ces personnes fondamentales dans ma vie, et j’ai beaucoup, beaucoup de chance.
 
Nos chemins se sont croisés parce que Sabrina est née avec la mucoviscidose, comme mon frère Grégory.
Et, comme dans les plus beaux scénarios du destin, c’est un soir de novembre 2007, alors qu’elle assiste à la Star Academy, qu’elle reçoit l’appel qui lui sauvera la vie.
Certains diront que c’est un simple hasard.
D’autres, comme moi, comme Sabrina, y verront un message, un signe, un lien. Quelques heures plus tard, de nouveaux poumons lui seront greffés pour lui offrir de précieuses années de vie.
 
Sabrina, c’est justement la vie !
La vie dans tout ce qu’elle a de plus pur, de plus fort, de plus vrai.
Une joie profonde, une énergie solaire, une folie douce qui la font rayonner. Cette énergie, c’est un trait de caractère, peut-être, sûrement, même.
Mais c’est aussi une énergie que Sabrina a choisie en conscience, qu’elle a brandie comme un bouclier contre les galères de la vie. Et quelles galères…
 
Sabrina est de ces combattantes solaires qui affrontent les épreuves sans rage, sans amertume apparente, juste avec une volonté farouche de vivre et d’aimer.
Quand l’orage gronde, elle reste là : calme, centrée, fidèle à sa lumière intérieure, jusqu’à ce que son soleil revienne briller.
 
Chaque épreuve pourrait l’accabler. Et pourtant, elle vacille, mais ne tombe pas.
Chaque fois, après avoir accueilli ses émotions difficiles, elle active sa recette secrète et se met en action pour traverser l’orage, comme un sportif bien préparé, même si, parfois, on aimerait que la vie l’ait un peu moins entraînée aux épreuves.
 
Sa résilience hors norme est une source d’inspiration pour tous ceux qui croisent son chemin.
 
Je veux aussi lui dire à quel point j’admire sa générosité, cette manière qu’elle a de donner, de partager, de soutenir, d’insuffler à chacun l’envie de vivre pleinement.
Oui, son parcours est un combat.
Mais quand je pense à Sabrina, je ne pense pas à la lutte : je pense à la vie, à sa force, à sa joie, à sa beauté.
 
Sabrina, tu m’inspires profondément.
Tu es une preuve vivante que la vie, même cabossée, peut être splendide. Ce livre, c’est toi.
Oser vivre, résister, inspirer, rayonner… c’est exactement ce que tu fais, chaque jour.
Et c’est un cadeau immense que tu nous offres en partageant ta vision, ton expérience, tes outils.
 
Merci d’être toi, tout simplement.
Et merci de rappeler au monde que la vie mérite d’être vécue, envers et contre tout.
 
Leslie Lemarchal




  

  L’acceptation

    Prendre le temps d’accepter

  
    La première étape face à la difficulté est l’acceptation. Elle ne consiste pas à approuver ce qui arrive, mais à admettre que l’événement est réel et qu’il a un impact sur nous. Refuser ou nier une épreuve ne fait que prolonger la souffrance en la repoussant dans l’ombre. En acceptant, on ouvre la possibilité de transformer la douleur en expérience.

    
      
        
        “Accepter, encaisser, accueillir, se relever…”

        
      

    

    On en parle comme si c’était facile. Comme si être fort, c’était avancer sans broncher. Mais la vérité, c’est que les épreuves, elles frappent fort. Elles laissent des traces, elles bouleversent, et il faut du temps pour les digérer. Alors oui, laissez-moi aller mal. Laissez les autres aller mal. Ce n’est pas de la faiblesse, c’est juste humain.

     

    Je vous partage des chapitres de mon histoire, mais ce que je vais dire vaut pour tout le monde. Une épreuve reste une épreuve. Elle a toujours un impact violent, peu importe sa forme.

    Et surtout, il y a un point essentiel : quand vous ressentez ce coup de poignard à l’intérieur, ne le minimisez pas. Arrêtez de comparer vos souffrances à celles des autres. Arrêtez de dire : « Non mais moi c’est rien par rapport… », « Il y a pire… »

    Non. Si ça vous tabasse de l’intérieur, alors c’est vrai. C’est réel. Et vous avez le droit de le ressentir et de l’accueillir.

    Il y a quatre ans, lors d’un contrôle de suivi pour ma mucoviscidose, on me découvre une tumeur au thymus. Et très maladroitement, on m’annonce qu’il faudra la retirer. Ok… mais comment ? Et là, sans pincettes, j’entends : « Alors ben on va vous rouvrir le thorax à la verticale cette fois sur 15 à 20 cm. »

    Ah ben oui je suis bête, j’aurais dû deviner ! Ça a l’air simple et presque sympa à vivre dit comme ça… Douche froide. Je me liquéfie sur place.

    L’idée qu’on touche à mon corps, qu’on approche mes poumons, ce trésor, ma mine d’or que mon donneur m’a offert et qu’on me vole encore un morceau de ma féminité… C’était IM-PEN-SA-BLE.

    Alors forcément, j’ai eu besoin de parler. De sortir ma colère, ma peur, ce sentiment d’injustice. Mais très vite, j’ai entendu cette phrase qui, je crois, devrait être verbalisée chaque fois qu’elle est prononcée tant elle est inutile et pas du tout bienveillante : « Ça va, t’es forte, t’as vécu pire. »

    Mais c’est quoi, « pire » ? Est-ce qu’on peut vraiment comparer les épreuves ?

    À force d’entendre ces mots blessants, je me suis tue. Comme si je n’avais pas le droit d’aller mal. Comme si je devais accepter en silence, encaisser comme un petit soldat, et me contenter de « rester forte ».

    Mais ça m’a rongée. Je me suis isolée dans ma souffrance. J’ai joué l’actrice, j’ai enfoui mes émotions, j’ai fini par croire que si je ne pouvais pas demander de l’aide ça serait « ne pas être forte », foutaises !

    Dans cette profonde solitude et tristesse, je me suis jetée pendant des mois sur le sucre. Il est devenu mon doudou, mon réconfort. Mais quelques mois plus tard, avec ma mucoviscidose déjà à risque, le diagnostic du diabète est tombé. Et lui, il ne me lâchera certainement plus jamais.

    
      
        “Le corps est une caisse enregistreuse de tous vos chocs.”

      

    

    Et ça, je l’ai vraiment compris plus tard, lors de ma formation en programmation neurolinguistique avec Paul Pyronnet. Un matin, je me suis avancée vers lui et je lui ai dit :

    « Paul, pourquoi cette fois je n’ai pas été forte ? Pourquoi je n’ai pas réussi à surmonter et à accepter cette épreuve ? »

    Il m’a répondu simplement : « Parce que tu n’as pas pris le temps d’accueillir comme il faut ce choc et le tsunami qu’il a provoqué en toi. »

    D’entendre ça m’a ouvert les yeux. Ça m’a rassurée. Il ne m’a pas jugée, il ne m’a pas regardée comme une faible. Et il avait raison.

    Alors, à l’annonce de mon cancer du sein, croyez-moi : cette fois j’ai pris le temps d’accueillir.

    J’ai pris en compte tous mes besoins.

    Et surtout, j’ai immédiatement banni toutes les personnes qui, encore une fois, me soufflaient : « Ça va, t’es forte, t’as vécu pire. »

     

    Parce qu’accepter une épreuve, ce n’est pas dire oui les yeux fermés. C’est reconnaître qu’elle fait mal, lui donner la place qu’elle prend, et prendre le temps de traverser la tempête. Encaisser, ce n’est pas se blinder, mais laisser le temps faire son travail. Parce que ce n’est qu’en acceptant et en accueillant qu’on peut réellement se relever. Alors aujourd’hui, je le dis : ne comparez pas vos épreuves, ne les minimisez pas. Elles sont à vous, elles comptent, elles méritent d’être ressenties.

  




  

  
    
      
        “Au bout du chemin, vous serez plus forts. Mais pas parce que vous aurez nié votre douleur. Parce que vous aurez eu le courage de la vivre. Tu seras fort(e). Et c’est tout. Mais à ta manière, pas à celle qu’on t’impose.”

      

    

    Tips

    Je me suis fait accompagner, parce que j’étais arrivée à un point où je me sentais éteinte et je l’étais, mon sourire sonnait faux et j’étais plus du tout alignée, je procrastinais de plus en plus, je me sentais vide, je n’avançais plus et je n’arrivais plus à créer ni à être productive.

    Dans mon cheminement d’accompagnement personnel, j’ai pu séjourner à la maison Grégory Lemarchal où j’ai pu bénéficier de différents ateliers pour me reconnecter à moi-même et me réaligner.

    
      L’ART THÉRAPIE

      • Pour renforcer la concentration et l’attention.

      • Pour stimuler la clarté mentale et la mémoire.

      • Pour aider à développer la pleine conscience (être pleinement présent dans l’instant).

      • Pour favoriser l’acceptation de soi et une meilleure connaissance de soi.

    

    
    
      LES ATELIERS DE CONSCIENCE CORPORELLE

      • Pour développer l’écoute et la perception de ses sensations corporelles (posture, tonus, respiration, tensions, détente).

      • Pour favoriser la détente et réduire le stress.

      • Pour améliorer la coordination, l’équilibre et la fluidité du mouvement.

      • Pour renforcer la présence à soi et aux autres.

      • Pour se recentrer dans l’espace.

      • Pour explorer le lien entre corps, émotions et pensée.

    

    
    
      LA MÉDITATION À TRAVERS LA RESPIRATION

      • Pour calmer rapidement le stress

      • Pour clarifier son esprit

      • Pour détendre son corps

      • Pour améliorer sa concentration

      • Pour réguler ses émotions (stress, anxiété, colère ou agitation intérieure…)

    

    



La respiration « ancrage »
LE PRINCIPE
L’ancre est votre respiration : en vous concentrant sur le souffle, vous ramenez votre attention au moment présent.Chaque inspiration et expiration devient un point de repère, un fil qui vous relie à votre corps et à l’instant présent qui permet de :
• Ralentir le rythme mental et de mieux gérer le stress ou les émotions fortes.
• Réduire le stress et l’anxiété.
• Améliorer la concentration et la clarté mentale.
• Ressentir plus de stabilité et de sécurité intérieure.
• Détendre le corps et apaiser le mental.

EXERCICE COURT À PRATIQUER PARTOUT (DURÉE ENVIRON 4 MINUTES) :
1 Installez-vous confortablement, assis ou debout, le dos droit mais détendu.
 
2Fermez doucement les yeux, ou fixez un point devant vous.
 
3Inspirez lentement par le nez en comptant 1… 2… 3… Imaginez que vous remplissez votre ventre d’air, comme un ballon. Vous pouvez aussi donner une couleur à votre souffle : une couleur qui vous apaise, vous sécurise ou vous réconforte comme un souffle de câlin à l’inspiration. Vous pouvez utiliser toujours la même, comme une présence familière qui vous enveloppe, ou changer de couleur selon vos préférences ou l’exercice.
 
4Gardez votre souffle une seconde, sans forcer.
 
5Expirez par la bouche en comptant 1… 2… 3… 4…, légèrement plus longtemps que l’inspiration.
 
6Répétez
ce cycle 5 fois.
 
7À chaque expiration, imaginez que vous relâchez un poids : une tension, une pensée, une émotion lourde. Pour vous aider, visualisez une pile de briques, de dossiers ou d’objets symbolisant vos charges (stress, fatigue mentale, contrariétés…). Et lorsque vous soufflez, imaginez que vous soufflez comme sur un pissenlit : les briques se désagrègent, les dossiers s’envolent en poussière légère, et tout se disperse dans l’air.
 
8Pour terminer, prenez une dernière inspiration profonde, laissez votre couleur apaisante vous remplir, puis laissez votre corps revenir naturellement à son rythme habituel.
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