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À mon fils, Elon, merci pour l’amour universel, inconditionnel, éternel.
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    INTRODUCTION

    
      Pourquoi, depuis l’âge de onze ans, suis-je devenue une exploratrice, puis une experte des séances de voyance, ou des rencontres avec des médiums et des énergéticiens ? Pourquoi, dès l’âge de vingt-deux ans, me suis-je engagée à suivre une psychanalyse gestaltienne, puis freudienne et enfin jungienne, qui a duré plus de dix-sept ans ? Pourquoi avoir expérimenté une centaine de séances chamaniques et transformatives ? Pourquoi avoir fait des milliers d’heures de méditation, jusqu’à devenir professeure certifiée en yoga kundalini ?

      
        Le healing et la quête

        Chaque vie, chaque famille, a ses missions et ses défis à relever. Nous avons toutes et tous nos blessures, plus ou moins cicatrisées, nos fragilités, nos zones d’ombre que l’on préférerait ignorer, mais qui reviennent nous défier, nous bloquer, nous mettre en colère, nous empêcher de construire la vie que nous désirons. Nous pouvons cependant choisir de ne plus nous poser en victimes et de décider de regarder en face les accommodements et les ruses de notre ego, qui nous leurre avec une vision de la réalité plus ou moins arrangeante. Cette position d’observateur nous amène à prendre conscience des histoires que nous nous racontons, à reconnaître les croyances qu’elles induisent. À partir de ces observations, nous pouvons ensuite devenir acteurs pour changer notre vision du monde et nous transformer.

        Il s’agit alors d’enclencher un travail de guérison, de healing, en déployant son chemin de vie avec aisance et joie, porté·e par l’amour universel. L’intention est de générer, de façon constante, de la sérénité. Celle-ci ne relève ni de la passivité ni d’une forme romantique ou naïve de mode de vie. Le healing n’est pas non plus un concept ou un objectif abstrait ou religieux : au contraire, il s’agit de s’ancrer totalement dans le présent, de prêter attention à ses pensées. On les suit sans s’y attacher, comme un chat repère un papillon virevoltant et garde sur lui son regard, prêt à bondir, tout en étant parfaitement calme et immobile.

        Du « faire », le healing invite à cheminer vers l’« être » – du doing au embodying –, en se mettant en lien avec le Tout, en supprimant la division entre soi-même et le reste du monde. Je trouve les réponses à mes « pourquoi » et aux questions mentionnées dans cet épanouissement : vivre sa vie pleinement, que ce soit en couple, en famille, en communauté, et contribuer à l’environnement aussi bien humain que naturel.

        Derrière la diversité des techniques décrites dans cet ouvrage, que l’on peut regrouper sous la dénomination healing, on retrouve les mêmes questions fondamentales auxquelles chacun·e est confronté·e au cours de son existence. J’ai cherché des réponses pendant trente-cinq ans, à travers des prises de conscience, notamment celle d’une transformation permanente – que ce soit la mienne ou celle de l’univers.

        Nous savons que nos maux et l’origine de nos maladies, entre autres, ne peuvent être guéris à force de traitements médicamenteux ou de pensée positive : d’autres formes de soins alternatifs sont requises. Derrière la nécessité de sauver les apparences, beaucoup d’entre nous sont en réalité fragilisé·e·s par le doute, par l’injonction de réussir ou la nécessité de s’adapter, par des relations houleuses voire instables, par des pressions extérieures ou que l’on s’impose, mais aussi par la précarité (qu’elle soit financière ou affective).

        On désigne par healing l’ensemble des médecines alternatives et des traditions holistiques, c’est-à-dire des techniques, des technologies, des rituels, des disciplines qui peuvent aider à se transformer, à muter pour atteindre une authenticité et parvenir à ne plus faire semblant, ne plus essayer, ne plus attendre. Juste être là et en harmonie, tout en restant en mouvement et en dynamique, en étant en confiance quels que soient les actes ou les paroles qui nous touchent. Il s’agit de laisser passer en intégrant – sans résister ni ignorer, en avançant en rythme. C’est un accord avec soi au sein de l’univers, que l’on appelle aussi « l’alignement à soi ». C’est la résilience sans laisser-aller, mais avec lâcher-prise, avec compassion mais pas nécessairement avec empathie. L’alignement à soi est aussi et surtout un mariage harmonieux entre son conscient et son inconscient.

        Je distingue des techniques de healing « majeures », c’est-à-dire, prenant en compte l’être dans son intégralité – corps, esprit, âme –, comme le yoga kundalini, le chamanisme, les constellations familiales, certaines psychanalyses ; de celles dites « complémentaires », comme la psychomagie ou l’acupuncture, qui vont venir en complément des techniques majeures et accélérer le processus de guérison. Tous sont décrits dans les fiches qui constituent la suite de ce livre.

        Mon intention, avec cet ouvrage, est de partager mes connaissances et mes expériences évolutives afin d’attiser votre curiosité, vous inspirer et vous transmettre le désir d’essayer différentes techniques. Vous pourrez ainsi trouver celles qui vous conviennent le mieux selon les moments de votre vie, et comprendre quelles méthodes, ou plutôt quelles combinaisons de méthodes, sont les plus favorables pour vous. Elles pourront changer selon les périodes de votre vie, à court et long termes, afin que vous puissiez traverser les phases de votre existence avec le plus de résilience et de transformations harmonieuses. En partageant avec vous certains éléments de mon parcours, je vous livre un chemin de mutation, dont l’un des moyens pour le mettre en œuvre est le healing, fruit et héritage de millénaires de pratiques individuelles et collectives.

        Depuis plus de trente-cinq ans, j’expérimente, j’investigue et j’approfondis le healing dans toute sa diversité et sur tous les continents. Je me positionne non pas comme une psy ni une coach certifiée, encore moins comme une gourou, mais plutôt comme une inspiratrice, une transformatrice, une exploratrice ou un guide. Par coach ou psy, j’entends un accompagnement avec un suivi régulier, voire permanent et personnel. Par gourou ou maître à penser, je désigne les super professeurs, des prêcheurs qui officient dans un cadre, avec des élèves, des disciples, au sein d’une assemblée, d’une collectivité à laquelle ils enseignent leur conception de la spiritualité. Les nombreuses années passées dans ces milieux m’en ont fait rencontrer beaucoup personnellement. Et si certains n’appliquent pas systématiquement leurs principes à leur façon de se comporter au quotidien et n’allient pas toujours la théorie à la pratique, leur enseignement est souvent bénéfique. Il faut dire qu’être un·e éveillé·e, un·e sage et un·e sachant·e, traduire son discours et l’appliquer avec autant de sagesse et de discipline dans sa propre vie est rare : ceux qui « walk the talk » sont les véritables (et rares) grands maîtres spirituels.

        De mon côté, je partage mes expériences en tant qu’inspiratrice et experte en métamorphose.

        Je vous propose de suivre ce chemin non pas en tant que patient, malade ou disciple, mais en tant que seeker (celui qui est en quête), car cette démarche relève d’un cheminement : chacun·e évolue avec les techniques de healing qu’il ou elle construit, explore, maîtrise, apprend. Plusieurs voies sont possibles, il s’agit de s’aligner avec sa mission de vie, de générer un sentiment de liberté, de respect, d’estime.

        Aller vers soi est un parcours initiatique, à la façon d’Ulysse dans son Odyssée, ou comme nous invite à le faire Annick de Souzenelle1 en rappelant la phrase de la Torah : « Quitte ton pays (ta culture) et va vers Toi (le Soi). »

        Nous vivons tous et toutes des moments de joie intense, de doute, de peine, d’incompréhension, de lucidité, de souffrance, de frustration, de blocage, de résistance, de pouvoir, d’illusion, de rire, d’humiliation, d’injustice, de lâcher-prise, d’espoir, de peur, de rejet, d’abandon, d’envie, de colère, de trahison, et enfin d’amour… sous toutes ses formes.

        L’essentiel, c’est de prendre la route, d’avancer, de se mettre en mouvement pour aller de l’avant, d’atteindre ses désirs et de leur faire prendre vie. Durant votre chemin de transformation, j’aimerais vous guider avec des illustrations personnelles. Ayant vécu mille vies en une, vous pourrez, à partir de plusieurs ou d’une seule d’entre elles, tirer des fils jusqu’à vous en vous laissant porter. Délivrer des confidences sur son parcours de vie n’est pas chose facile, et la peur du jugement m’a longtemps bloquée dans cette démarche. Pourtant, en matière de healing, l’authenticité des exemples est essentielle : tout ce qui est écrit ici est ma réalité, que je partage en toute simplicité.

        Dans cet ouvrage, vous trouverez une présentation des techniques de healing. Les enseignements tirés des événements et des questionnements existentiels auxquels j’ai été confrontée au cours de ma vie m’ont permis d’établir neuf problématiques majeures :

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	1      

                  	 Le rapport au père et à la paternité, aux valeurs considérées comme « masculines » : ce qui a trait au « dévoilé », à l’action, à la mise en œuvre, à la capacité à faire.

                

                
                  	2      

                  	 Le rapport à la mère et à la maternité, aux valeurs féminines : ce qui concerne le « voilé » en soi, ce qui est en gestation, les désirs profonds, l’accueil.

                

                
                  	3      

                  	 La naissance, qu’elle soit matérielle ou immatérielle : d’un enfant, d’un projet, d’une société, de soi.

                

                
                  	4      

                  	 Le deuil, qu’il s’applique à une personne ou à une période de vie, à un projet.

                

                
                  	5      

                  	 La santé, l’hygiène de vie, l’équilibre entre corps, esprit et âme.

                

                
                  	6      

                  	 La carrière, son métier, son parcours professionnel, l’équilibre personnel et professionnel. La mise en œuvre et la réalisation de sa mission de vie.

                

                
                  	7      

                  	 L’amour, au sens large : aussi bien dans un couple que dans sa relation à soi et aux autres, le véritable amour Universel.

                

                
                  	8      

                  	L’estime de soi, son niveau de conscience, le travail sur soi.

                

                
                  	9      

                  	 La spiritualité : tout ce qui concerne la vie de l’âme, la vie spirituelle, le sens que l’on met ou que l’on trouve dans sa vie, l’état de conscience éveillé (consciousness) qui permet d’être en relation avec ce qui est en soi et autour de soi. L’alignement à l’ensemble. Se sentir et être « un » avec le monde, au sein de l’univers.

                

              
            

          

        

         

        Je les détaille en mettant en relation mes expériences et les techniques qui m’ont été bénéfiques, et j’en présente une soixantaine, répertoriées au fil de mon existence. Ces pratiques ne sont pas exclusives, elles sont à combiner et peuvent transformer le plus grand nombre d’entre nous.

        En effet, le healing, c’est d’abord atteindre une forme de présence : entrer en harmonie avec soi et son environnement de façon authentique ; se mettre en vibration harmonieuse, en alignement avec ce qui est en nous et à l’extérieur de nous ; être en paix et en mouvement synchronisé ; sonder le moment présent qui se révèle comme un infini.

        Le healing, c’est également une libération : se libérer des frontières, du plafond de verre, de la maison intérieure aux murs émotionnels si familiers que nous nous sommes construits. Il invite à en sortir pour explorer notre jardin, notre univers, le monde entier, avec le moins de filtres possible : c’est une libération de nos propres croyances, celles de notre culture et celles de la société.

        Le healing, c’est aller vers soi : il s’agit de supprimer la représentation fausse qu’un individu peut avoir de lui-même, supprimer la séparation avec le monde qui l’entoure et l’image qu’il en projette (construite par son ego), pour atteindre une avancée vers l’éveil spirituel. On désigne par ego, en spiritualité, ce qui nous retient, ce qui nous réprime, ce qui nous empêche : il faut dépasser cet ego en prenant conscience que nous ne sommes pas ce à quoi nous nous identifions. Nous ne sommes pas une identité figée, conventionnelle : nous sommes une énergie créatrice, singulière, mais qui fait partie intégrante d’un tout. Cela rejoint l’expérience non dualiste, c’est-à-dire l’expérience d’un amour « élargissant », reposant sur l’unité plutôt que sur la séparation dans laquelle s’est ancrée la pensée rationnelle occidentale. Sans séparation, cela signifie sans opposition entre l’esprit et la matière, entre le sujet et l’objet, entre la réalité et l’apparence, le soi et l’autre, le passé et le futur, le vrai et le faux… Plus qu’un sentiment, cette expérience donne à vivre une existence tout à la fois libératrice et profonde de la vérité de la vie et de la mort, de soi et du monde. Considérer la vie à travers le prisme de la non-dualité permet de la voir de façon plus pleine, plus libre, plus heureuse. C’est le début d’une forme d’éveil2. Il s’agit de se transformer, d’être en mutation vers l’alignement avec soi, vers la paix, l’éveil, la résilience, et in fine, l’amour universel.

        Le healing est un moyen d’apaiser les émotions, voire de satisfaire l’ego par la compréhension supposée, en prenant du recul par rapport à son vécu. C’est une prise de conscience et une intention mise en œuvre, une expérience unique pour chacun et chacune : cette pratique peut tout aussi bien être active (comme dans le yoga kundalini) que passive (par exemple pendant un massage, ou durant une séance d’acupuncture). C’est le parcours de vie qui la rend multiple. Le healing s’expérimente, s’explore, se développe en fonction de chaque individu, de sa propre vibration, de ses attentes. C’est une posture permanente, parfois inconsciente : s’interroger mais aussi arrêter de s’interroger, s’observer sans agir ni réagir. S’engager, ou simplement expérimenter le healing sous différentes formes, c’est en quelque sorte « hacker la vie » : comme un hacker informatique, on recherche le code source et on le configure d’une nouvelle façon, afin de poursuivre son désir profond.

        Surtout, le healing est un moyen de se transformer, et donc, de facto, de transformer sa vie en changeant la perception de notre environnement et de ce qui nous arrive. Ce changement de point de vue induit alors un changement au niveau des émissions, de l’énergie que l’on dégage et que l’on génère. Il s’agit de s’ancrer avec justesse, au lieu de se déverser contre ou envers autrui ou au gré des événements de la vie.

      

      
      
        La métamorphose de l’auteure

        Aujourd’hui en 2021, je suis heureuse, mère d’un fils tant désiré et aimé, et dont la conception, la naissance et les premières années ont accompagné la réalisation de cet ouvrage. Les moments que je vis quotidiennement avec lui sont les plus proches de ceux que j’atteins durant les extases en méditation : transportée par sa joie, en me fondant dans sa présence, en sentant sa peau, en voyant le bonheur dans son sourire, je sens un équilibrage des énergies, une intensité, une harmonie, une vérité et une sérénité totalement uniques qui me plongent dans la contemplation. Être présent·e à soi, ouvert·e à la plénitude, à l’amour inconditionnel et universel, à l’absence de dualité est la description la plus proche de l’état d’amour vécu en tant que parent, et c’est précisément l’état de l’être en méditation : cette paix, dans l’instant présent, cette joie, cet alignement sont sans doute ce qui définit l’état dans lequel le healing nous emmène. Il s’agit en effet de trouver la paix en allant vers soi.

        Pourtant, je n’ai pas toujours vécu dans cet état de grâce. Je viens d’une famille que les psys qualifient de « dysfonctionnelle ». Ce joli mot agit comme un écran protecteur, et une fois prononcé, rares sont celles et ceux qui s’aventurent pour en savoir plus. Sous son caractère général, « dysfonctionnel » est le qualificatif qui englobe tous les maux possibles, mais qui pourtant n’est utilisé que pour des cas graves. Évidemment, on ne prend conscience de ce caractère dysfonctionnel qu’à l’aune d’autres environnements familiaux. Encore aujourd’hui, je me questionne souvent en comparant mon vécu à celui des autres, pour tenter de saisir l’écart entre « normalité » et « dysfonctionnalité ». Même si je culpabilise d’utiliser ce mot pour désigner ma famille, quand j’observe les relations que nous entretenons, je ne peux que constater que ce mot est juste, et que c’est définitivement la meilleure façon de décrire la source de ma quête pour le healing. Celle-ci a été un bénéfice collatéral fabuleusement positif : certaines religions et croyances disent que les âmes choisissent leur famille avant leur incarnation pour des raisons de mission de vie, comme l’explique le Sha’ar ha Gilgulim (« La porte des réincarnations »), ouvrage traitant de la réincarnation et du « cycle des âmes » selon des principes kabbalistiques3. Ainsi, si j’ai écrit ces pages, c’est aussi grâce à mon parcours au sein de ce foyer chaotique. Disons que j’ai transformé ces moments difficiles en une immense volonté d’avancer et une quête de sens, de joie et de compassion.

        Ma famille est dysfonctionnelle en ce qu’elle cumule beaucoup de caractéristiques problématiques. Dans ma famille de sang, les personnes oscillent entre drames et dénis, selon les gens, les genres et les périodes. Les abus, la violence, les inversions de rôles entre parents et enfants (qu’ils soient affectifs ou économiques, un enfant se retrouvant chargé des confidences de son parent, ou se retrouvant à le soutenir financièrement), sont transgénérationnels et banalisés. Chaque génération essaie de réparer ce qui l’a le plus marquée et ce qui a manqué dans la précédente : nous tentons tous d’apprendre de nos erreurs et de nos expériences, et je me rends compte que mes ancêtres aussi ont essayé, en cherchant, pour certains, à agir de façon radicalement opposée à la génération précédente. Ainsi, ma mère, qui s’est sentie mal aimée de ses parents, a eu un comportement inverse avec ses enfants : elle nous a aimés, certes, mais de façon trop fusionnelle, m’encombrant bien trop jeune de ses confidences et de ses angoisses diverses. Mon grand-père maternel, de son côté, s’est disputé avec ses frères et sœurs, et ne les a plus jamais vus de sa vie. Préférant les rejeter et les tenir à l’écart, il fut par la suite incapable de gérer le moindre conflit. Comme dans beaucoup de familles, son décès se transforma en champ de bataille pour les descendants, les discussions à cœur ouvert qui auraient été nécessaires ayant été reléguées aux oubliettes. Chacun d’entre nous se dit, à un moment, qu’il fait « comme il peut ». Mais est-ce bien exact ? Où est-ce une croyance de protection de notre ego, cet ego qu’il s’agit de dissoudre à travers et avec les outils du healing ?

        Je suis ainsi née à la fois d’un amour passionnel et d’un antagonisme, mes parents cherchant chacun dans l’autre ce qui lui manquait, dans une sorte de jeu des contraires propice aux conflits : ma mère s’est mariée avec mon père par passion, voire par rébellion, avec l’envie de fuir son milieu bourgeois ; mon père, de son côté, a épousé ma mère pour entrer dans une famille française traditionnelle et s’intégrer à un schéma présenté comme rassurant et idéal. Chez mes grands-parents maternels, famille bourgeoise de notables français, le divorce semblait exclu. À l’inverse, dans ma famille paternelle d’origine turque, dès les années 1900, toutes les générations ont commencé à divorcer, et seule ma sœur aînée a jusqu’à ce jour résisté à cette habitude transgénérationnelle. Divorcer, il y a cent ans, était rare et insolite, et mon père a poussé cette tradition en se mariant trois fois. Je ne dis pas que le mariage ad vitam est un graal en soi, mais cela ne signifie pas non plus que le divorce est l’unique solution pour renouveler ses relations et résoudre les problèmes d’un couple. Se marier plusieurs fois au cours de sa vie (d’autant plus que l’espérance de vie nous permet de vivre plusieurs grandes histoires) va finir par sembler non seulement compréhensible mais raisonnable. Le maintien de ses valeurs dans le temps m’est fondamental, en particulier le respect dans le fond comme dans la forme. Je suis une grande fervente des relations durables, que ce soit avec un partenaire, avec les choses ou avec le monde. C’est dans la durée que l’on grandit, et dans le healing, le temps est un atout.

        J’ai vécu mon enfance en France (en Auvergne et à Paris) et en Italie, à Milan. Jusqu’à ce que mes parents divorcent lorsque j’avais sept ans, la vue de leurs disputes incessantes et leur attitude autocentrée me plongeaient dans un sentiment confus d’impuissance et de totale inexistence. Les manifestations d’amour se donnaient autrement, et l’affection s’exprimait d’une façon qui n’était pas facilement perceptible vu le contexte. Le sentiment d’inexistence, que les enfants ressentent et transforment en croyance existentielle, apparaît notamment lorsque jeunes, ils se sentent impuissants à résoudre les problèmes relationnels de leurs parents et en sont les témoins passifs. Ainsi, après leur divorce et jusqu’à ce que je démarre ma vie professionnelle – et donc que je devienne autonome –, j’ai subi ces conflits, espérant le moment où je serais enfin indépendante pour avoir une impression de contrôle. J’ai vécu en suivant un mode de survie, fonctionnement provoqué par la violence de mon père, par le comportement abusif de mon beau-père, et renforcé par la difficulté de ma mère à nous protéger, malgré son sentiment de culpabilité.

        Le mode de survie, c’est comme lorsque l’on se noie : on essaie de garder la tête hors de l’eau, mais on ne sait pas si celle-ci est froide ou chaude. On va à l’essentiel, on ne s’embarrasse pas de ce genre de considération, de ce qui est collatéral. À cela s’ajoute une distorsion dans la perception du temps : on en perd la notion. La noyade a-t-elle durée cinq secondes ou cinq heures ? On ne perçoit qu’une réalité restreinte du drame en cours. Durant mon enfance, je me suis évertuée à garder la tête hors de l’eau, tenue par la peur permanente que, justement, un nouveau drame ou un acte de violence advienne. En psychologie, on distingue trois sortes de mode survie : freeze, fly, fight. Dans ce casting, ma mère a pris le « fly », c’est-à-dire la fuite (par rapport à ses rôles d’épouse, de mère, de fille) ; une autre personne de ma fratrie immédiate celui du « freeze », à savoir l’immobilisme ou le non-engagement pour autrui par rapport aux problèmes survenus ; le rôle de la combattante (« fight ») m’a donc échu. Toutefois, je tiens à préciser que j’ai vécu des moments doux et heureux, notamment chez mes grands-parents maternels, mais je garde malgré tout de la période qui s’étend de mon enfance à l’âge adulte un souvenir douloureux. Les souvenirs heureux sont des socles et des trésors pour se construire, et ne nécessitent pas de healing. Seuls les traumatismes ou les croyances limitantes en ont besoin, et c’est pour cela que nous allons nous focaliser sur eux.

        Une fois adulte, de mes vingt à mes quarante ans, j’ai enchaîné des jobs ambitieux, dans un état d’esprit combatif. Je concluais souvent par de grands succès économiques au prix d’états de fatigue et de tension majeurs, en faisant pourtant le pari de ne pas avoir à choisir entre réussite professionnelle et réussite personnelle. Durant ces vingt années, sur des périodes plus ou moins longues, des relations amoureuses avec des hommes que j’estimais se sont enchaînées. D’un seul je fus passionnée, d’un autre je suis finalement devenue l’épouse, me soumettant comme beaucoup d’autres à la pression sociale, mais aussi à une auto-pression et à la pression familiale qui fait que, à trente-cinq ans, on se dit que c’est peut-être ça et rien d’autre, l’amour. Sans figure référente nous prouvant le contraire, on doute, et les décisions prises alors que l’on n’est pas aligné·e ont, sans surprise, des issues négatives : on finit par divorcer… En cela, j’ai continué la tradition familiale…

        Durant ces trente-cinq années de healing, j’ai aussi appris à aller de mes valeurs dites « masculines » (esprit de compétition, autorité, ambition…) vers celles considérées comme plus « féminines » (solidarité, entraide, compassion…), qui tendent désormais à être valorisées dans notre société et dans le monde de l’entreprise.

        Mes quarante ans ont amorcé une toute nouvelle période de vie, celle d’un départ à Los Angeles, de la liberté finalement trouvée, du bonheur, et de la maternité. C’est l’atteinte de l’acmé et les fruits de ce travail de healing qu’il est temps maintenant de partager.

        En vivant à Los Angeles entre 2011 et 2016, j’ai souhaité explorer cet endroit vaste et riche pour chercher de nouveaux enseignements et en approfondir d’autres. En me déplaçant géographiquement, je me déplaçais aussi intérieurement. Los Angeles porte un nom significatif : la « cité des anges » a en effet le pouvoir de guider, de transformer. Le healing y est ancré culturellement à tous les niveaux, qu’il soit social, éducatif, professionnel, et indifférent au genre et à l’âge. Aller voir son astrologue ou son voyant, avoir un thérapeute, manger vegan, boire du golden latte ou du matcha, assister à des séances de méditation entre amis ou au bureau, assister à des Satsang (ces assemblées où sont donnés des cours de spiritualité) en non-dualité4… Tout cela, c’est aussi banal que d’aller prendre un café ou un verre de vin en parlant de la dernière pièce de théâtre à une terrasse parisienne ! À Los Angeles, avec le healing dans toute sa diversité, j’ai trouvé ma tribu, j’étais dans mon élément et j’ai pu à la fois développer et apprendre des techniques avec certains des meilleurs healers du monde.

        J’ai ainsi fréquenté presque quotidiennement pendant ces années le fabuleux centre de Yoga Kundalini « Yoga West L.A. », avec Guru Singh, où j’ai pratiqué le yoga kundalini, sa respiration, ses sets de méditation, ses mantras. Mon intuition, mon acuité, mon équilibre émotionnel firent alors des progrès phénoménaux. Séduite par cette pratique qui m’a permis de traverser et finalement de quitter ces états de survie dans lesquels j’étais encore plongée, je suis même devenue professeure certifiée 3HO de yoga kundalini, dans la plus pure tradition.

        Cette période, cet ensemble de pratiques ont provoqué chez moi un changement fondamental vis-à-vis de la vie et des émotions. Pour acter ce changement de vie, cette nouvelle naissance, j’ai décidé de changer de prénom : de Julie, je suis devenue Elya. Elya est un prénom hébraïque qui signifie « qui va vers Dieu, qui s’élève vers l’univers ». Elya est le prénom que j’ai choisi, qui est maintenant celui de mon état civil, et qui est aujourd’hui ma vérité.

        En 2016, je suis rentrée à Paris. J’avais appris le cancer incurable dont ma mère était atteinte – sa troisième et ultime récidive. J’avais besoin de rentrer pour être auprès d’elle, mais je voulais aussi « ancrer » les changements opérés durant cette période de ma vie qui s’achevait à Los Angeles. Il était essentiel pour moi d’être présente lors des derniers mois de sa vie, et en même temps, je voulais entériner cette métamorphose, ce passage vers une autre matrice, comme le qualifierait Annick de Souzenelle. Je voulais vivre ce retour différemment. Un prénom est indissociable de la personnalité, et pour signifier mon évolution par le healing et entrer dans ce deuxième stade de vie, Elya est née. « Le prénom est lié à l’idée de personne humaine », écrit le sociologue Baptiste Coulmont5. Françoise Dolto estime de son côté que, « de tous les mots entendus par l’enfant, il en est un qui va être d’une importance primordiale, assurant la cohésion narcissique du sujet : c’est son prénom. Dès la naissance, le prénom contribue de façon déterminante à la structuration des images du corps6. » La sociologue Janet Finch explique que le prénom nous « encapsule » : il nous ouvre ou nous ferme des portes, etc. Un prénom, c’est donc à la fois la naissance d’une entité et sa destinée. Avec ce désir de retour et de reconnaissance de ma métamorphose, le changement de prénom s’imposait.

        Après ces cinq années transformatives en Californie, mon retour en France dans un quotidien urbain, mondain, et le fait de ne pas trouver ici la même qualité de cours, la même communauté et la même joie à pratiquer, m’ont poussée à réduire ma pratique du yoga kundalini. Cependant, quand j’ai besoin de retrouver du souffle dans ma vie, je le pratique quelques heures, quelques jours, et tous les bénéfices que j’ai pu en tirer durant des années reviennent immédiatement : ils sont parfois seulement comme en sommeil, et je peux les réveiller.

        Depuis février 2018, je suis la jeune maman d’un fils adoré, fruit d’un parcours du combattant d’une dizaine d’années, que j’évoque dans le chapitre « Naissance ». Je laisse avancer la vie en moi, à travers moi, autour de moi. Au sein de mon environnement, je trouve parfois ma place, je me retire à d’autres moments, et la seule permanence, le centre de ma joie, est cet amour immense que j’ai pour mon fils, cet amour m’a ouvert à l’amour universel.

        Au conseil d’administration de sociétés ayant toutes une inclination sociétale ou environnementale, j’ai maintenant envie d’un parcours professionnel qui ait du sens, tant sur le fond que sur la forme, et qui me laisse la liberté de vivre ma vie publique et ma vie de famille si « atypique », tout en m’assurant le revenu de cheffe de famille que je suis… C’est un équilibre à trouver, même si, grâce notamment au healing, je suis plus sereine et plus confiante.

        Mais cette adulte active, avec ses responsabilités et ses ambitions, s’est développée aux dépens de peurs diverses. Durant mon enfance, pour survivre dans cette famille chaotique, j’ai acquis le réflexe d’analyser, de comprendre et de renverser les situations pour en avoir la meilleure version possible. J’ai gardé ces habitudes aussi bien dans ma vie personnelle que professionnelle : c’est devenu une sorte de seconde nature, avec ses effets positifs (par exemple, rester optimiste et heureuse), mais aussi négatifs (comme faire le tri pour rester concentrée sur l’objectif à atteindre, ce qui est parfois délicat).

        Dès l’adolescence, j’ai mis cet esprit analytique au service d’un profond désir de compréhension et d’évolution. J’ai tiré de nombreux enseignements au cours de ces trois décennies de recherches, en faisant de ma personne et de ma relation au monde et aux autres un laboratoire. Dans cette investigation, j’ai observé que « le maître apparaît quand l’élève est prêt ». En regardant le chemin parcouru, on se rend compte que même le chaos a du sens ; tout semble cohérent. L’une de ses significations est de pouvoir aujourd’hui partager et transmettre des clés d’évolution pour se sentir aligné·e.

        Dans cet ouvrage, j’ai classé et comparé les thèmes et les techniques de healing maintes fois expérimentés : en vous les présentant, je souhaite que chacun·e puisse s’en inspirer comme il·elle l’entend. Dans les pages qui suivent, je présente différentes expériences par thème, et des propositions de techniques de healing. Le lecteur, à certains moments, trouvera des similitudes avec son propre parcours, et les témoignages l’accompagneront sur son chemin.

        Après cette présentation, vous trouverez des fiches détaillées des techniques mentionnées à la fin de chaque thème.

      

      

  




  DÉCOUVERTE

    DU HEALING

  
    
      Deuil

      Quand ma mère est-elle décédée, au juste ? Il y a bien cette date, le 22 octobre 2017. Mais si sa mort clinique a bien eu lieu ce jour, dans cette chambre impersonnelle, à l’hôpital, n’est-elle pas décédée avant, bien avant, dans son âme, dans son cœur, la joie éteinte ? De ma mère, de sa présence, je garde l’empreinte d’une souffrance tenace et lancinante, une souffrance permanente qui aura fini par l’achever, comme si la mort ne faisait que clore, tout naturellement, son existence douloureuse. Quand notre émotionnel est touché de façon brutale, sans s’y être préparé, est-on atteint au point de ne pas pouvoir s’en remettre, à un point où la résilience n’est plus possible ? Une partie de ma mère, la plus vivante, s’est effondrée avec l’échec de son premier mariage. Elle se sentait déjà mal aimée par ses parents, et elle avait pensé trouver auprès de mon père une fuite passionnelle. À la différence sans doute du mariage de son père et de sa mère, mon père était pour elle l’incarnation de la passion. Il représentait alors une sorte de réparation, pour combler cet amour dont elle sentait avoir manqué, mais aussi une escapade loin de son milieu bourgeois, normalisateur et aux jugements étriqués. Malheureusement, quand cette passion s’est évanouie, elle s’est trouvée bien démunie. Le manque d’amour n’en a alors été que plus fort, et elle s’est sentie « désertée » et envahie par les désillusions.

      Perdre sa mère, c’est perdre la matrice fondamentale qui nous rattache à la vie. C’est un moment que l’on va tous vivre, ou que l’on a tous vécu, un passage obligé si la vie s’écoule de façon naturellement logique – c’est-à-dire à moins que l’on disparaisse avant ses parents. Moi, je perdais ma mère au moment où je m’apprêtais à le devenir. Quand elle pouvait encore prononcer quelques mots, elle me dit : « Ça ne se voit pas, mais je suis aux anges que tu sois enceinte ! » Aux anges, quand un petit ange était dans mon ventre… Lors de son décès, j’étais enceinte de six mois. Mon frère et moi étions ensemble à ses côtés. Tout au long de sa maladie, j’ai parfois ressenti de la culpabilité, l’impression de ne jamais en faire assez. Sans doute parce que ma mère n’était pas heureuse, et que j’aurais voulu changer cela, la sauver : c’était la rendre enfin joyeuse qui m’aurait soulagée. Mais ce n’était pas de mon ressort.

      Nous nous aimions profondément, mais nous avions des rapports très conflictuels : elle entretenait avec moi une relation faite d’envie et d’amertume, de jalousie, probablement un peu déçue de la vie qu’elle menait. Nos véritables moments de répit furent les trois derniers jours à l’hôpital, avant que son cancer ne l’emporte : de souffrance, elle avait perdu sa voix, et moi mes combats ; c’était aussi triste que beau. Lorsque j’ai tenu sa main pendant des heures, jusqu’au seuil de sa mort, j’ai réalisé qu’enfin nous étions en paix. J’étais tellement désolée de ne pas comprendre la signification de ses gestes épuisés, de son regard perdu vers le ciel, je ne savais pas ce qu’elle voulait, sans voix qu’elle était ; mais je sentais cette paix enfin trouvée, malgré l’incompréhension et le silence. Nous échangions sereinement, au-delà des mots.

      Le soir de son décès, après trois jours à la veiller à l’hôpital, épuisée, enceinte, assise sur ce fauteuil raide depuis des heures, je décide de rentrer me reposer. Mais une petite voix intérieure me tourmente depuis que j’ai quitté la chambre : « Les minutes que tu laisses passer sont les dernières. » L’intuition est ainsi : on n’ose pas, on ne veut pas se l’avouer, mais on sait.

      L’hôpital est à vingt minutes de route. Sur ma droite, la campagne auvergnate, verte, généreuse, vallonnée. Le ciel est clair, tout doré dans le couchant d’automne. Mais soudain, l’horizon frissonne. Là-bas, au-dessus des montagnes de Royat, des nuages noirs se forment à toute allure. Le bouillonnement sombre grossit, roule et s’élance en direction de l’hôpital. Mon sang se glace. C’est le manteau de la mort : il s’étire comme une cape sinistre, voile le soleil, les champs, la ville au loin et glisse le long de la montagne comme s’il me poursuivait ou avançait aussi vite que moi vers la chambre de ma mère. J’interprète ce brusque changement de météo comme un signe, une synchronicité. Vite, il faut que je retourne à l’hôpital, que j’y arrive avant cette ombre. Je fais demi-tour et j’accélère. Quand je pousse à nouveau la porte de la chambre, ma mère respire à peine. Son corps est si décharné, méconnaissable. Est-ce ainsi que l’on meurt d’un cancer au xxie siècle ? Comment est-ce possible ? Toujours est-il qu’en écoutant mon intuition, et surtout en prêtant attention aux signes, j’ai pu être présente en ces derniers instants. Était-ce important, ou mieux ainsi ? Pour tout avouer, oui : nous avions si peu connu la paix, finir cette relation mère-fille de façon aimante et sereine était devenu essentiel pour cette vie et au-delà. Je suis infiniment reconnaissante aujourd’hui envers tous ces healings qui m’ont permis de dire au revoir à ma mère dans l’amour.

      Quelques jours après sa mort, je ne sens plus rien, je subis comme une anesthésie émotionnelle : je ne suis ni triste ni gaie. J’ai envie de légèreté. Parfois, je ressens une sorte de nouvelle liberté, qui ressemble tantôt à du vide, tantôt à du calme : après une vie, la mienne, passée à avoir peur pour la santé physique et émotionnelle de ma mère, à me sentir inquiète, responsable d’elle, me voilà finalement libre.

      Au début, j’évite autant que je peux de me laisser glisser dans la tristesse. Pourtant, la première année de deuil, il me suffit d’entendre sa voix pour y plonger. Je relis ses textos, j’écoute les trente messages vocaux que j’ai gardés précieusement pendant une année, pour entendre sa voix encore et encore… Puis le temps répare, apaise, accoutume. Il fait son travail.

      À ce moment-là de ma vie, m’accorder de la douceur et de l’indulgence fut salvateur. Lorsque l’on commence un deuil, pour qu’il se déroule le mieux possible, avoir une totale compassion envers soi-même est essentiel. Pour cela, des techniques existent mais elles dépendent pour beaucoup de la qualité des praticiens. Certaines pourront vous surprendre : on pense rarement à l’acupuncture lorsque l’on traverse un deuil, mais cette pratique aide à maintenir une balance énergétique. Elle fut pour moi un soutien crucial, sans doute aussi car mon acupuncteur, le docteur Jeruzalska, est un praticien aussi extravagant que génial : il lit le corps et ses besoins en énergie comme un magicien surdoué. L’acupuncture peut être combinée avec la microkinésithérapie : fondée sur un principe naturel et élémentaire, elle aide le corps à évacuer les traumatismes passés ou présents, gardés en mémoire et qui l’empêchent de bien fonctionner. J’ai été aussi suivie durant ma grossesse par une yoga doula, Erica Amrit. La doula désigne une personne qui soutient, de manière non médicale, la période entourant la venue de l’enfant : elle m’accompagna durant toute ma grossesse, l’accouchement et les quelques semaines postnatales. Enceinte, je pouvais faire appel à peu de techniques ; mais ainsi chérie par ces pratiques douces, ce deuil est devenu aussi plus doux, acceptable, paisible.

      De façon plus structurelle, les constellations familiales que j’avais faites au préalable m’ont préparée et mise à la place la plus juste possible lorsque j’ai accompagné le départ de ma mère, et m’ont aidée à vivre mon deuil sereinement. Une constellation familiale est une méthode de thérapie courte, qui prend en compte différents membres d’une même famille ; elle peut être transgénérationnelle.
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