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	Je dédie ce livre à :


	À la petite Moi


	À toutes les femmes de ma lignée


	À mes enfants


	À ma famille d’âme


	À toutes les âmes perdues à qui je souhaite de retrouver «leurs maisons» un jour.
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Description générée automatiquement]«Mais tu m'aimes?» demanda Alice.


	«Non, je ne t'aime pas!», répondit le lapin blanc.


	 


	Alice fronça les sourcils et commença à se frotter les mains, comme elle le faisait toujours quand elle était blessée.


	«Tu vois?», dit le lapin blanc. «Maintenant, tu te demandes peut-être ce qui te rend si imparfaite, ce que tu as fait de mal pour que je ne t'aime pas au moins un peu...


	Et c'est la raison pourquoi je ne peux pas t'aimer…


	 


	Tu ne seras pas toujours aimée, Alice, il y aura des jours où certaines personnes seront fatiguées, en colère contre la vie, la tête dans les nuages et elles te feront du mal…


	Parce que les gens sont comme ça, ils finissent toujours par jouer avec les sentiments des autres, parfois par insouciance, malentendus ou conflits avec eux-mêmes...


	 


	Et si tu ne t'aimes pas au moins un peu, si tu ne crées pas une coquille d'amour-propre et de bonheur autour de ton cœur, les fléchettes envenimées des gens deviendront mortelles et te détruiront.


	 


	La première fois que je t'ai vue, j'ai fait un pacte avec 
moi-même : «J'éviterai de t'aimer tant que tu n'auras pas appris à t'aimer toi-même!»


	C'est la raison pour laquelle, Alice, je ne t'aime pas.»


	 


	- Lewis Carroll.


	 




Prologue


	 


	 


	 


	 


	Au moment où j’écris ces lignes, je suis en train de «mourir»… pas dans le sens tel qu’on le connait. Physiquement, je suis toujours là. Ma définition de cette sensation est plutôt égotique, transformationnelle, spirituelle. En me promenant sur Google, dans mon lit, en plein cœur de la nuit, je cherchais à mettre un terme à ce que je vis et ressens. Éveil de la kundalini, mort de l’ego, éveil spirituel... 


	 


	C’est effectivement possible, mais pas totalement concluant à ce que je ressens. Certains facteurs sont, oui, similaires à mes «symptômes» de façon globale, mais pas entièrement. Alors, que se passe-t-il avec moi? Il y a deux jours, dans ma voiture, j’ai fait une crise de panique, mais elle n’était pas humaine. Chaque chakra s’activait de plus en plus, pendant que mon corps, lui, tentait de contrôler sa respiration. Et puis, je me suis dit : je meurs! Si je pouvais vous peindre un tableau de ce que je vivais, ceci aurait ressemblé à une image de moi qui me sépare d’une partie d’elle; et cette section qui se détache aurait pris l’allure d’une figure fantomatique. Cette figure me quittait et moi, j’avais envie qu’elle revienne à l’intérieur de moi. En pleurant, je l’ai laissée partir pour en laisser entrer une nouvelle. J’ai eu une envie soudaine de m’organiser des funérailles. Morbide certes, mais pas tellement, lorsqu’on y pense. Des funérailles pour la Tiffany que j’étais. 


	 


	Dans le monde spirituel, plus nous en apprenons, moins nous en savons. La spiritualité a été un grand enseignant pour moi et elle continue de l’être. Lorsque nous nous éveillons, la psychologie peut, elle aussi, prendre part à la danse. Lorsque je parle de psychologie, je parle de guérison de soi en comprenant des schémas répétitifs que nous adoptons et dont résultent des choix que nous faisons, en raison de nos blessures : celle d’abandon, de rejet, de trahison… Chaque personne porte en elle des blessures et chacune d’entre elles, à un certain moment dans sa vie, a un impact direct ou indirect sur son vécu.


	 


	Lorsque le processus de compréhension de ces blessures est enclenché, nous vivons une mort et une renaissance. Je ne suis pas psychologue, donc évidemment ce livre ne sera pas une disserte psychologique, mais il aura des compréhensions de base en lien avec mon expérience de vie. Chaque page est écrite avec l’intention de vous faire GRAND-ir, comprendre, activer votre potentiel spirituel, vos dons, vos mémoires; vous apporter une introspection, un point de vue différent. Toujours dans l’optique de vous faire briller dans ce grand monde et par le fait même, de reprendre votre pouvoir.


	 


	 





Chapitre 1
Mes funérailles



	
 


	 


	 


	Si j’avais à écrire un texte sur moi-même, l’ancienne version de moi, celle que j’ai déjà été, qu’est-ce que j’aurais à dire? Certainement que mon autodérision voudrait faire blague après blague pour ne pas avoir à affronter mes émotions. Mon anxiété, elle, ferait en sorte que je réécrive mon texte dix fois pour être certaine de ne pas déplaire aux autres. 


	 


	Qui aurais-je été si je m’étais davantage aimée? Fort probablement que c’est tout mon champ perceptuel qui serait différent. En effet, chaque parcelle de moments avec mes parents m’apparaissait alors comme une flèche qu’on m’entrait en plein cœur, alors que tout bonnement, il s’agissait de mes perceptions. Je me suis donc sentie, probablement à tort, abandonnée, trahie, rejetée à un point où, par moments, j’avais envie de m’enlever la vie... En pleurant, il y a quelques semaines, je me disais intérieurement : je veux simplement être normale! Je ne sais pas qui je suis sans mes traumas! Ces mêmes traumas m'ont permis de vivre en surface pendant des années et maintenant, sans eux, qui suis-je? Mon problème d’attachement m’a laissée croire que ma mère n’avait pas la capacité de m’aimer inconditionnellement. Cette perception m’aura orientée vers des partenaires douteux, et certainement pas à aussi intense que je l’aurais désiré. Alors, il faudra voir mes écrits tels que je vivais mes émotions étant jeune avec une perception qui me plongeait dans un mal-être permanent et sans lequel j’aurais compris que j’étais aimée. Or, à cette époque, je me suis forgé des idéologies que j’ai dû déconstruire par la suite. Je ne suis probablement pas la seule à qui cela arrivera. Aujourd’hui, maman moi-même, j’ai pris conscience de bien des choses. Mais revenons à ces émotions telles que je les ai vécues pour faire ensemble le chemin de ma guérison intérieure. 


	Si je n’avais pas été intimidée autant à l’âge de six ans, alors que soir après soir, assise à ma fenêtre, je ne demandais qu’à mourir, qu’aurait été ma vie. Je me souviens, à ce si jeune âge, d’avoir trouvé la vie tellement injuste. Toute petite, j’avais compris que la vie était une source d’injustice et qu’elle pouvait être cruelle. 


	 


	Dans ces moments, je me demandais souvent si j’avais été adoptée, car je n’avais pas l’impression d’être à ma place dans ma famille. Parfois, je réfléchissais aux possibilités et je me rappelais que je ressemblais bien trop à ma mère et que c’était donc impossible. J’ai été élevée dans une famille catholique. Tous les soirs, je demandais à Jésus, en écrivant son nom dans la buée de ma fenêtre de chambre, de venir me chercher; et chaque matin, quelle déception, et quelle colère, de constater que j’étais toujours là. J’étais en colère contre lui de ne pas avoir accédé à ma demande. Pourquoi suis-je ici? Cette question qui m’a si souvent tourmentée jusqu’à même tout récemment m’a poussée à l’introspection. Quel est mon rôle? Que dois-je bâtir ou même créer? Petite déjà, je me posais ces questions existentielles. C’était impossible que je sois sur Terre seulement pour souffrir. 


	 


	Lorsque j’ai vu que Jésus ne viendrait pas à mon secours, j’ai cessé de croire en lui, ou plutôt les messages religieux qui se rapportent à son histoire. Je me suis tournée vers mon seul ami : mon imagination. Le monde imaginaire d’un enfant est l’une des seules choses que les adultes ne puissent lui enlever. C’est sûrement pourquoi j’ai toujours apprécié l’histoire du petit prince. Je suis cinéaste même encore aujourd’hui en tant qu’adulte! Dans ma tête, je fais des films dignes d’Hollywood. Maintenant, je sais que faire cela est une forme de dissociation. La façon dont je vivais les évènements était tellement grossie à la loupe, que je me dissociais de la réalité, car je n’avais pas d’outils pour digérer ce qui se passait. Mon monde imaginaire m’a permis de me créer ma vie de rêve et là, dans cette vie de fabulations, j’avais des amies, une famille qui m’aimait et je me sentais en sécurité. Je me souviens de rester éveillée la nuit juste pour pouvoir rêvasser. J’aime dire que ma capacité d’imaginer m’a permis d’être optimiste face à la vie. Quand tout semblait noir, je pouvais m’échapper et personne ne pouvait m’y empêcher. J’ai grandi en me faisant dire que je n’allais être bonne à rien, que j’étais grosse et moche, que personne ne voudrait de moi. Lorsque je pleurais à chaudes larmes, pour me raisonner, on me disait de me taire, on me traitait alors «d’Aurore l’enfant martyre». Dans ma tête d’enfant, mes émotions n’étaient alors pas validées. Je me disais que personne ne m’entendait et je me disais alors que personne ne me croyait. Comme je ne sentais pas que l’on croyait ma détresse, je pensais, à tort, que je n’avais pas le droit de pleurer. Je trainais cette idée qu’il ne fallait surtout pas déranger les adultes avec nos «problèmes d’enfants». Malheureusement, pour moi et plusieurs autres personnes de ma génération et même avant, nous avons été élevés par des parents qui portent en eux des traumas. Des traumas, qu’ils n’ont jamais pu conscientiser, car ils étaient d’une génération que j’aime appeler : «Ferme ta gueule et assume!» Or, j’arrive à ressentir beaucoup de compassion pour mes parents. Quand je les regarde, je vois leurs enfants intérieurs, des enfants qui ont appelé à l’aide, mais personne n’est jamais venu. Des enfants brisés qui ont créé d’autres enfants blessés, cette fois par leurs propres blessures. Des enfants, qui, eux aussi, ont eu la perception que personne ne les aimait et ne les écoutait. Je ne sais pas si on peut passer à côté de ces pensées infantiles qui nous laissent croire que nous ne sommes pas aimés. Y aurait-il des gestes si simples qui auraient fait toute la différence pour mon développement? Tout ce que je peux faire maintenant, c’est de me permettre de guérir et par le fait même d’offrir à mes enfants la meilleure version de moi-même. Peut-être auront-ils, eux aussi, des traumas, malgré toute ma bonne volonté de mère. Car finalement, la grande majorité des parents aiment leurs enfants, n’est-ce pas? La vitesse à laquelle va la vie, les traumas laissés par l’enfance, la maladresse, l’impatience du moment, cela peut faire en sorte que le parent agira non pas par manque d’amour, mais par manque de compréhension des besoins de l’enfant. Et débutera ainsi une boucle de blessures. J’ai bien sûr pardonné et compris aujourd’hui que j’ai été – que je suis et que je serai – aimée par mes proches. Mais effectivement, j’ai eu besoin de guérir avant de ressentir profondément cet amour.


	 


	En faisant cela, je ressens en moi cette énergie de GRANDES retrouvailles. Des retrouvailles plus que dues, avec moi-même. Reconnecter à la Tiffany qui a toujours existé en moi, mais qui, à cause de ses traumas, a toujours eu l’impression de juste survivre. La vie est un combat pour plusieurs d’entre nous. Un combat, toujours prêt à arriver, si nous baissons notre garde et enlevons les gants. Et si, on s’écroulait sur le sol et que nous laissions nos émotions reprendre leur place? Pleurer, crier, être en colère! J’entends presque les pensées de certains d’entre vous en écrivant ces lignes; oui, je sais, ça fait peur de dire je laisse aller. Libérons-nous des chaînes qui nous tiennent en otage depuis très longtemps. Ces chaînes qui nous disent : sois fort, ne pleure pas, passe par-dessus... Arrêtons cela, ici et maintenant. 


	 


	Nous vivons dans une société malade où plusieurs personnes souffrent en silence.


	 


	Cela fait en sorte que plusieurs personnes tombent sur le mode pilote automatique. Elles ne vivent pas réellement. Elles existent tout simplement, mais la vie est bien plus significative que cela! Il est maintenant temps de refaire ces conditionnements, cette reprogrammation. Tu n’es pas venu sur Terre pour souffrir de ton passé, puis devenir adulte, travailler et mourir. Tu es venu ici expérimenter, voyager, apprendre, connecter et bien plus encore. 


	 


	Rappelle-toi cette essence que tu portes en toi. Ton essence propre. Qu’aimerais-tu créer ou même apprendre? Si, demain, tu n’avais rien qui t’empêchait de faire ce que tu veux réellement, que ferais-tu? Tu as été programmé pour que tes pensées s’orientent directement à toutes les responsabilités que tu portes sur ton dos et à l’image que les gens se feront de toi. N’ai-je pas raison? La vérité, c’est que rien de cela n’est réellement important. Si tu choisissais, ici et maintenant, de laisser cette part de toi qui crois encore qu’elle n'est ni puissante ni créatrice, que ferais-tu? Que deviendrais-tu?


	Je vais donc vous entrainer dans le sillage de mes pas et accueillir et reconnaître l’existence de Tiffany, qui s’est crue victime et qui a, en conséquence, caché sa lumière, sa vérité voire son existence pendant plusieurs années. Celle pour qui la vie a été un combat interminable. La souffrance qu’elle a portée dans son cœur, dans son être, était si lourde qu’elle pouvait la ressentir dans chaque pas. Déjà, petite, elle était curieuse et porteuse d’amour inconditionnel. Elle était extravertie, imaginative, drôle et intelligente. Sa mission ici était d’aider les autres en partageant sa lumière. Et, comme toutes personnes lumineuses, certaines personnes ont essayé de l’éteindre. L’intimidation qu’elle a vécue était violente et désastreuse pour son amour-propre. Elle a connu la faim et la fin. La pauvreté, la peur, l’oubli ont été son lot quotidien et elle a dû faire certains deuils. Elle était l’image de la résilience. Elle était pardonnante et généreuse. Je vous invite donc dans mon monde afin que vous y puisiez les enseignements qui vous conviendront pour votre propre épanouissement. 
 


	 


	 





Chapitre 2
L’hypervigilance



	 


	 


	 


	 


	L’hypervigilance est un terme qui commence à être de plus en plus utilisé, car les gens peuvent mettre des mots sur leurs maux. Je ne savais pas que j’en souffrais jusqu’à même récemment. Pour moi, ça se manifeste principalement par le décodage visuel de chaque personne avec qui j’entretiens une conversation. J’observe chaque sourire, chaque plissement du front et même la posture de mon interlocuteur. Souvent, cela se manifeste à la tendre enfance lorsque nous avons la sensation d’être en danger ou que l’adulte est souvent imprévisible. Si vous êtes hypervigilant, aussi, cela peut se manifester par : remarquer les sons des pas qui marchent vers vous et les reconnaitre, le son des voitures des gens que vous connaissez, la manière dont quelqu’un va déposer ses objets de ses mains. Ce ne sont là que quelques exemples. Au final, votre cerveau est constamment sollicité pour vous «protéger». Et si tu souffres d’hypervigilance, tu es sûrement, aussi, un empathe (un empathe est une personne qui a de l’empathie), bien qu’il n’y ait pas toujours de lien direct et qu’un puisse aller sans l’autre. 


	Vous vous reconnaissez dans l’hypervigilance? Moi, si je n’étais pas tombée dedans quand j’étais petite, comme Obélix dans la potion magique, je ne serais probablement pas en mesure d’en parler autrement que théoriquement et avec un certain détachement. Mais voilà, cela fait partie de moi. Voici la version plus théorique de l’hypervigilance :


	 


	



L’hypervigilance est d’être anormalement exacerbée par l’anticipation d’un danger imminent réel ou imaginé, et qui s’accompagne d’une anxiété accrue. Elle peut être un symptôme de certains problèmes de santé mentaux, dont le trouble de stress post-traumatique et le trouble complexe post-traumatique1.








	 


	C’est en quelques mots ce dont je souffre. Si la théorie semble assez limpide, vivre avec en est tout autre. Il m’a fallu beaucoup d’amour et de temps pour panser mes plaies et trouver le chemin de la guérison.


	 


	Laissez-moi vous raconter…


	 


	Je suis née en 1991, dans la région de Québec. Mes parents sont de purs Italiens. Ils se sont mariés obligés, car ma mère est enceinte de moi. D’ailleurs, sur tous les clichés de mariage, ma mère fait la moue. C’est sans surprise qu’ils se séparent, alors que je n’ai que trois mois. Mes souvenirs remontent à très très loin, alors que je n'ai que deux ans et demi. J’ai le souvenir de moments heureux avec ma maman, nous écoutions les petites émissions d’enfant à la télévision et nous sautions sur le sofa! 


	Bientôt, ma mère a un nouveau conjoint, et elle tombe enceinte. Malheureusement, il ne désire pas d’enfant, et il quitte. Durant cette période, je vais chez mon père une fin de semaine sur deux, comme c’est de coutume à l’époque. Il est mon héros. Je me souviens de nuits de camping dans sa cour avec lui. Il m’achète aussi mon premier vélo. Je suis une enfant heureuse, qui aime rire. Lorsque ma sœur Mélanie naît, je perds ma place de bébé rapidement. Ma place est subitement reconsidérée, je dois la laisser à ce deuxième bébé, et pour la première fois de ma vie, je ressens de la jalousie. J’ai alors l’impression de devenir un second choix, et que l’on me trouve compliquée. N’y a-t-il pas un bébé qui a des besoins plus pressants? Malheureusement, dans ma tête d’enfant, je le vis comme un rejet, au lieu de simplement assumer mon rôle de grande sœur. Que s’est-il passé pour que mes perceptions commencent dès lors à me trahir et à devenir des images négatives qui tournent en boucle dans mon cerveau?


	 


	



RÉACTION DE L’AINÉ





Un enfant peut à tout âge éprouver de l’inquiétude et de la jalousie à l’arrivée d’un bébé dans la famille. C’est une réaction normale. Il est important de le préparer avant la naissance. Néanmoins, même bien préparé, il est possible qu’il change son comportement pendant quelques semaines. Il a besoin de temps pour s’habituer à son nouveau rôle et s’assurer qu’il a toujours une place privilégiée dans votre cœur.


Il est possible que votre ainé retourne à des étapes de développement qu’il avait déjà franchies (ex. : il recommence à mouiller son lit, il suce son pouce, il se met à bégayer, il demande le sein). Ce sont des réactions normales. Ne le réprimandez pas. Continuez à lui manifester de la tendresse; il s’attachera au nourrisson. Il se sentira valorisé de vous aider comme un grand si vous l’impliquez dans toutes sortes de petites tâches. Vous pouvez lui dire que ce que vous faites pour le bébé, vous l’avez fait pour lui aussi lorsqu’il était tout petit. S’il l’apprécie, bercez-le encore, chantez avec lui, dites-lui que vous l’aimez autant qu’avant2.








	 


	Je me sens mise à l’écart, et comprends bien vite que je dois partager ma maman, ce qui est normal, mais j’ai le sentiment qu’elle m’aime moins. Cette perception viendra teinter la suite des choses. Ma mère n’a pas cessé de m’aimer d’un coup de baguette magique, c’est plutôt moi qui vis bien mal cette arrivée dans ma vie, qui était jusqu’alors parfaite pour moi.


	C’est dans ce contexte qu’arrive le nouveau conjoint de ma mère. 


	 Il est là pour rester. Il a un fils.


	La maison vient de doubler en termes d’humains. Comme si cette période n’apportait pas déjà suffisamment de changements, chez mon père aussi, une nouvelle conjointe se joint, et elle a deux filles. Ça y est, je n’ai plus ma place nulle part. Je suis emportée par un tsunami, trop de bruit, trop de monde… Avez-vous déjà eu l’impression d’être dans une pièce, de crier sans que personne ne vous entende? C’est ainsi que je me sens. Je ne suis plus entendue. Ma mère désire savourer cette nouvelle vie de couple, ce que je comprends, maintenant que je suis adulte. Enfant, je commence à ressentir de la colère. Ces fortes émotions durent jusqu’à mes cinq ans, au moins.
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