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Mot de la Fondatrice

Qui est Lucie?

Originaire de St-Jean-sur-Richelieu, Lucie a découvert
la spiritualité alors quelle était encore trés jeune. Ayant
un frere et une meére passionnée par Iénergie qui nous
entoure, elle a immédiatement voulu comprendre et
expérimenter. Passionnée par le bien-étre, la spiritualité
et le développement personnel, elle a toujours mis en
priorité le confort des gens qui lentourent.

Aujourd’hui PDG, auteure, coach, organisatrice, elle a a
cceur dattiser la petite étincelle qui sommeille en vous.
Sa passion pour les humains combinée a son coté
cartésien fait delle la personne tout indiquée pour

vous aider a progresser autant personnellement que
professionnellement. Elle vous accompagne vers le
bonheur et la 1égereté avec gentillesse et bienveillance.

Une année est déja passée depuis le tout premier Salon
Pleine Conscience et depuis la folle idée de créer un
magazine pour déposer sur papier des options qui se
présente a nous, des choix pour comprendre, pour
guérir, grandir et avancer. Lidée de faire connaitre et
faire sortir de leur sous-sol certains étre merveilleux qui
ont pour mission votre apprentissage.

Depuis le début du cheminement qui me pousse a
sortir de lombre, japprends tout doucement a traverser
de l'autre coté du rideau, devant lobjectif. La vie met
sur ma route des rencontres toute plus fabuleuses les
unes que les autres. Elle met aussi des situations qui
m'incitent a agir. La vie ou moi en fait ?

Sortir de 'Ombre! Ce projet plus déstabilisant que

je maurais pu I'imaginer. Celui-ci est devenu le début
de beaucoup dexpériences auxquelles je nétais pas
préparée. Je mavais pas pressenti le tsunami qui se
préparait. J’ai encore parfois envie de ma cacher de
nouveau, mais je résiste parce que je sais maintenant ce
quest dagrandir ma zone de confort et je m’y sens bien.
Japprivoise doucement la lumiére qui m’habite depuis
toujours. J'assume, un jour a la fois, ma mission. Bien
que d’affronter mes peurs soit parfois terrorisant, je sais
maintenant par expérience que je dois les surmonter.

La mission du
Salon Pleine Conscience

La mission est de mettre en lumiére et faire découvrir
des gens et des solutions pour votre bien-étre !

Cet événement est [occasion idéale pour connecter et
découvrir des étre humains qui partagent leur amour
pour le bien-étre et la santé global. Ma mission a travers
le salon et ce merveilleux magazine est de mettre tout
ce beau monde et les solutions en valeur, de les faire
briller, de travailler a Iélévation de votre taux vibratoire
et de votre bien étre global.

Depuis le début de cette aventure, I'introspection et le
travail sur moi-méme fait dans les 20 derniéres années,
ont contribués a ce que chacune des pieces de mon
casse-téte se mette en place en douceur. Je suis de plus
en plus fiere de mes avancées et accomplissements. Plus
je mencre réguliérement, plus je médite souvent, plus je
me retrouve et plus suis alignée. Je suis heureuse et j’y
ai droit, mais surtout, jai compris que jen suis la seule
responsable !

Jespere quen feuilletant les pages de ce magazine, vous
trouverez des pistes de solutions afin détre guidé vers
votre prochaine étape. Je vous souhaite, du plus profond
de mon cceur, que vous puissiez reconnecter a votre
essence profonde.

Avec Amour

L e
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CONFERENCES

SAMEDI Conférenciére Sujet

9h15 Dominique Viau Tout est énergie, fréquences et
vibrations

10 h 00 Nathalie Beaulac Ecrire sa vie, une histoire de focus

11h 00 Mélanie Melsey Reconnecter au plaisir

DINER MUSIQUE

13h 00 Claudine Rainville Es-tu tombé sur la téte ?! Quand
tu changes et que ¢a dérange.

14 h 00 Sylvianne Grenier Venez poser vos questions aux
Maitres Ascensionnés.

15h 00 Nancy Roy Défricher sa vie pour ETRE ce
que nous avons toujours voulu de-
venir.. FONCER, DEFONCER, pour
AVANCER!

16 h 00 Les Lotus Séance signatures

DIMANCHE | Conférenciére Sujet

10h 00 Kim'‘Allume Atelier de chandelles

11h 00 Stéphanie Laprise Activité Live Connais-toi
toi-méme

DINER MUSIQUE

13 h 00 Kim'Allume Atelier de chandelles (fin)

14 h 00 Diane Guertin La ménoPAUSE, ¢a le dit,
prends une PAUSE!

15h 00 Claudine Rainville La clé pour reprendre son pouvoir
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Puissance Divine en toi

Massothérapie Nathalie Grenier

BeW.LT.C.H.™ Magazine

Equi-Libre Global par Lyne Lebel

Claudine Rainville
Johanne Morin
Patricia PT Vart
Nathalie Beaulac
Mandala Celesta
Vivre a coup de coeur
Tralala Yoga

A l'aube de soi
Carbon Living

Eivlys Medium

Diane Guertin
Boutique Kim'Allume
Oracle des pierres
Kathleen Leboeuf
Numivers

Julie Morasse, auteure

Nokomi par Julie Béland

. Créative de Nature

Claude Gaudreau

. L'Architecte de I'ame

Passion Bijoux

Les Pensées de Mariposa
Daniele Landry Thérapeute
Glow and grow

Prendre le temps

Une Pixel d'inspiration

. Québec Terre 3 Terre
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Notre ambassadrice

Cette année, le Salon Pleine Conscience a la chance
d’avoir Claudine Rainville comme ambassadrice.
Apprenez-en plus sur cette femme sympathique au
rire contagieux qui a tout un parcours a son actif.
Voici notre entrevue exclusive !

Christina:
Allo ! Comment ¢ava ?

Claudine:

Ca va tres bien, toi-méme ? Pour de vrai, aujourd’hui,
¢a va bien. Cest un peu ¢a hein étre dans le moment
présent, aujourd’hui ¢a va bien, demain je ne sais pas.

Christina:

Je comprends. Etant donné qu'on est I pour faire
connaissance Claudine, jaimerais savoir ce que tu
offres comme services ?

Claudine:

Joffre plusieurs services. Le chouchou dans mes services
cest le soin reset. Le soin reset que j’ai mis @ ma main un
peu, cest le combo Access bar et ménage énergétique.
Access bar, cest 32 points de pression a la téte qui
correspondent a 32 sphéres de ta vie. En appuyant

sur ces points-13, jaide a détruire et & déconstruire les
croyances et pensées qui te limitent. Cest un soin qui
est trés subtil, mais trés puissant. Ca fait 8 ans que je
offre. Au fil des années, jai pu l'adapter et le mettre a
ma main parce quen fait, cest ¢a quon doit faire. Quand
on travaille dans Iénergie, on doit sapproprier un peu

le soin, sapproprier les techniques, pour pouvoir les
mettre & notre main. Pendant le ménage énergétique,

je vais nettoyer les différents corps énergétiques. Je vais
nettoyer les chakras, est-ce que tu connais les chakras

Christina:
Un peu, je sais quon en a 7.
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Claudine:

Clest des centres dénergie quon a dans le corps. Il y

a plus que 7 centres dénergie. Ceux dont tu entends
souvent parler, cest les 7 principaux. Il y en a beaucoup
plus que ¢a dans le corps. Moi jen travaille 12. Je vais
nettoyer les 12 chakras et je massure qu’ils sont bien
alignés, qu’ils tournent bien et qu’ils sont bien centrés.
Par la suite, je vais faire les positions des mains, je
massure que tu es bien alignée, bien dans tes bottines.
Je termine avec '’harmonisation des 5 coeurs, parce que
je sais quon a juste un coeur, mais au niveau énergétique
on en a 5, donc je vais les harmoniser ensemble. Clest
un soin qui fait beaucoup, beaucoup de bien. Cest le
soin chouchou de mes clients. Sinon, je fais du coaching
énergétique. Quest-ce que cest ¢a? Cest du coaching
comme n'importe qui, les coachs de vie ou peu importe
la. Les gens qui ont besoin doutils pour avancer, je vais
les aider la-dedans, puis je termine avec un ménage
énergétique, donc cest un peu la différence avec les
coachings conventionnels.

Christina:
Il y a vraiment plein de types de coaching.

Claudine:

Ah ben oui, ten a au niveau de la nutrition, au Ah
ben oui, il y en a au niveau de la nutrition, au niveau
du sport, tu sais, il y en as plein. Moi je n'ai pas de
préférence, je peux voir des athletes, des hommes
draffaires, des personnalités connues, monsieur-
madame tout le monde qui viennent me voir, des



enfants, des personnes agées, nimporte qui qui veut
prendre soin de lui, je vais l'aider. Moi, cest ce que je fais
ici. Je fais aussi de la cartomancie.

Christina:
Clest ce quon m’a dit.

Avec les vraies de vraies cartes, les gens aiment bien
¢a, surtout les personnes qui ont connu leur meére,
leur grand-meére, qui faisaient ¢a, souvent ce sont ces
personnes-la qui viennent me voir. Je naurais pas
vraiment besoin des cartes, je regois quand méme les
messages. Je tiens a mentionner que tout le monde peut
avoir cette aptitude-la. Tout le monde ! Clest juste qu’il
y en a qui nont pas d’intérét, a qui ¢a fait peur, qui ne
veulent pas, mais tout le monde I'a cette aptitude. Ce
nest pas ¢a qui fait de toi quelqu'un dextraordinaire,
cest la facon que tu vas l'utiliser qui va rendre ¢a
extraordinaire.

Christina:

Est-ce que les gens qui viennent te voir cest tout

le temps des personnes qui arrivent avec une
problématique ou il y en a qui viennent te voir juste
comme ¢a, aux 2 semaines disons ou a une certaine
fréquence ?

Je te dirais que les premieres fois que mes clients
viennent me voir, habituellement ils PENSENT qu'’ils
ont une problématique parce que souvent cest le mental
qui crée la problématique, alors qu'il n'y a pas vraiment
de probleme. Frangois Lemay a écrit un livre « Tout est
toujours parfait », cest vrai que tout est toujours parfait,
cest juste notre mental qui crée des problématiques.
Ca se peut qu’il y en ai vraiment une, parce que parfois
il y en a vraiment des problématiques qui remontent a
loin, donc ils viennent me voir pour ¢a a la base. Je vais
faire le soin avec eux et apres, ils se sentent bien, alors
ils reviennent me voir. Je ne donne pas de date précise
parce quon ne sait pas comment tu vas te sentir dans
une semaine. Je te laisse aller, tu vois comment tu te
sens et quand tu en ressens le besoin, tu me contactes.
Clest comme ¢a que je fonctionne. Il y a des gens qui
vont venir me voir plus régulierement parce quily a
quelque chose qui se passe dans leur vie, ils ont besoin
détre rassurés. Je suis 1a pour ¢a. Cest un peu ¢a, ma
mission de vie! Concernant la mission de vie, souvent
les gens vont vouloir savoir ce que cest leur mission

de vie. La mission de vie de tout le monde, cest détre

heureux. Cest comment tu vas faire pour étre heureux
qui est différent pour chaque personne !

Christina:
Ca fait du sens !

Bin merci ! (rires)

Christina:
Non, mais cest vrai que ¢a fait du sens. Cest tellement
simple quand tu y penses !

Oui, mais tout le monde fait en sorte quon complique
les choses.

Christina:
Et quand ils arrivent ici, comment ¢a se passe un soin?

Claudine:

Quand ils arrivent, je les accueille un peu comme quand
vous étes arrivées tantot. Je leur demande ou est-ce
qu’ils veulent sasseoir parce que moi, je mai pas de place
spécifique. Tes a l'aise 13, tu tassois la, tes a laise ici, tu
tassois ici.

Christina:
Tu peux faire un soin n’importe o, méme sur une
chaise ?

En fait, quand on arrive, on sassoit. Je commence a
parler avec la personne parce que je veux savoir ce
quelle vient chercher, pourquoi elle est la. Je vais aller
chercher de I'information pour savoir ce quon va aller
travailler. Comme 13, en ce moment, je travaille avec ton
énergie.

Christina:
Mon énergie toute pognée (rires)
Non, mais est-ce que tu te sens plus enracinée que

tantot ?

Christina:
Bien, je suis moins génée.

salonpleineconscience.com e 9



Clest ¢a, parce que jai travaillé au niveau de ton
enracinement, sans que tu ten rendes compte. Cest
comme ¢a que je commence avec les gens. Je vais
massurer qu’ils sont bien, puis apres ¢a, on enchaine.
Ils se couchent sur le dos sur la table, je commence a

la téte, je vais aux pieds, puis aux mains pour massurer
que Iénergie circule bien, puis apres ¢a, je suis
seulement a la téte. CAccess bar, cest un peu comme si
notre cerveau était un ordinateur : je pars lordinateur,
je supprime des fichiers inutiles et je repars lordinateur.

Christina:
Ca dure combien de temps, une heure ou ¢a dépend
des gens ?

Le reset, cest 1h15 a peu pres, mais ¢a dépend, oui.
Quand on apprend la technique, on nous dit que cest
tant de temps a chaque point. Moi, je la ressens dans
mes doigts, donc tant que ¢a travaille, je reste la, quand
¢a ne travaille plus, je change dendroit. Si ¢a fait déja
le temps, mais que ¢a travaille encore, je ne changerai
pas, je suis en train denlever quelque chose, alors je
vais rester la. Cest pour ¢a que ¢a peut durer plus
longtemps, moins longtemps, ¢a dépend de louverture
de la personne. Un jeune qui va venir me voir, ¢a va
durer moins longtemps qu'une personne plus agée.

Christina:
Parce qu’il y a moins de... vieux fichiers (rires)

Oui, il y a moins de croyances, moins de pensées. Cest
super, jadore ce que je fais. Je suis vraiment dans ma
mission de vie.

Christina:
Qulest-ce qui 'a amenée a faire ¢a ? J’'imagine qu’avant
tu avais une job « normale » ?

En fait, jai commencé trés tot a avoir des aptitudes,

sauf que je ne les développais pas vraiment. Ma grand-
mere et ma meére tiraient aux cartes, ¢a fait que je suis
comme « tombée dedans » quand jétais jeune. Depuis
toujours, jobserve beaucoup, jétais quelqu'un qui posait
beaucoup de questions, méme tres jeune, je remettais en
question les adultes, et les adultes naimaient pas ¢a. Je
posais des questions, puis la on me disait « Ah ! arréte
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avec tes questions, tes fatigante », parce que jallais
directement ou ¢a faisait mal. A ce moment-13, je me
disais « Bon ok », mais parfois ¢a ne faisait pas de sens,
alors jallais chercher des réponses. Quand jétais jeune,
jétais beaucoup, beaucoup a la bibliotheque. Pour en
revenir a la « vraie » job, je suis éducatrice de formation.
Tai été secrétaire dans une école. J’ai travaillé aussi chez
Bombardier aéronautique. Je suis monteuse de structure
d’aéronef.

Christina:
Cest varié!

Comme tu peux voir, jai fait de tout. J'ai habité

en Ontario pendant 7-8 ans, j’habitais sur la base
militaire. Il y avait Iécole francophone qui était la, il

y a un manque de personnel au niveau francophone

en Ontario, évidemment, dong, je suis rentrée la
comme tutrice. J'ai commencé a faire du bénévolat.

Jai remplacé un peu partout. J’ai été professeur

aupres de la clientele autiste, éducatrice spécialisée,
secrétaire, bibliotechnicienne, puis jai terminé en étant
léducatrice-ressource du programme “A 3, on y va”.
(Cest comme la prématernelle). On est déménagés ici
en début 2014 et un mois et demi apres notre arrivée
ici, mon chum m’a laissée. Surprise complete! Puis 13,
javais les enfants qui étaient avec moi, jai 4 enfants, 4
filles, jen avais 3 qui étaient ici avec moi. J'ai commencé
a avoir des malaises physiques, ils ont pensé que javais
le cancer du col de I'utérus, jai fait une dépression, ¢a
allait vraiment, vraiment pas bien. Il a fallu que je vive
¢a parce qua ce moment-1a, a [été 2014, jai eu une
montée de Kundalini.

Christina:
Qu’est-ce que Cest ? (rires)

Le Kundalini, cest Iénergie vitale quon a dans le corps.
T’as Iénergie vitale et tas deux « serpents » si on veut
qui tournent autour de énergie vitale, donc quand

¢a monte d’'un coup, ¢a ouvre. Cest ¢a la montée
Kundalini. Tu peux avoir ¢a a la suite d'un choc émotif,
tu peux avoir ca parce que tu travailles sur toi aussi,
mais moi, cest clairement le choc émotif qui a fait en
sorte que cest arrivé. Je nétais pas préte, mon corps était
malade et tout, donc cétait trés intense pour moi.

Christina:
Donc ce n'est pas positif la montée de Kundalini ?



Claudine:

Oui, ¢a peut Iétre, cest juste que moi vu que mon corps
était déja en réaction, ¢a a été quelque chose, et je ne
savais pas trop ce qui se passait. Cest a partir de ce
moment-la vraiment que je me suis mise a m'intéresser
a tout ce qui concernait [énergie, ¢a a été le déclic parce
que je voulais avoir des réponses, donc je suis allée
m’informer. Il y a des personnes que jai rencontrées,
que j’ai suivi des formations avec eux et je ne mets
méme pas en pratique ce que jai appris parce que je
me suis rendue compte au fil du temps que cétait leurs
croyances a eux. Ca ne veut pas dire qu'ils ne sont pas
bons 14, ce nest pas ¢a que je dis.

Christina:
Non, mais ce nlest pas la méme vérité que toi

Claudine:

Cest ca, exactement, ¢a ne me convient pas a moi, donc
je ne mets pas en pratique. J’ai suivi plusieurs, plusieurs
formations. Comme la au mur jai 3 diplomes, cest les

3 principaux si on veut que je mets au mur parce quen
canalisation, jai recu le message que je devais mettre
des diplomes au mur. Il y a des gens qui ont besoin de
¢a, il y en a qui ne les voient méme pas et il y en a que
¢a rassure, cest correct. Personnellement, je naurais pas
mis ¢a au mur.

Christina:
Ca détonne un peu.

Claudine:

Clest parce que jen ai beaucoup 13, je pourrais
quasiment avoir un cartable avec tous les diplomes.
Tant6t quand on sest rencontrées, tu disais « On
napprend pas ¢a a école », non, mais il y a des écoles
qui ont été créées ou tu peux suivre des formations.
Encore 3, tu dois aller avec ce qui vibre pour toi. Il y a
des formations que jai commencé a suivre, puis que jai
arrété de suivre parce que je connaissais déja la matiere
sans avoir suivi la formation.

Christina:
En recherchant de ton coté?

Claudine:

En étant autodidacte, oui, puis aussi parce que cest
quelque chose de connu pour moi. Quon y croit ou pas,
on a eu dautres vies et dans d’autres vies, jai travaillé
avec les énergies, donc cest du connu. Des fois, je

suivais une formation, puis jétais 1a « Ben je le sais ¢a
». Lenseignant disait « Ah ouais, comment ¢a tu sais? »
Ben je ne sais pas, mais je le sais! La il trouvait ¢a drole
parce qu’il savait tres bien que cest parce que ¢a venait
d’une autre vie. Moi ce que jai fait, cest que jai pris
toutes les formations, puis jai tout mis ¢a ensemble,
puis cest ¢ca que joftre au monde. Selon ce dont tu as
besoin, je vais aller chercher un petit peu la, un petit
peu la, un petit peu la. Des fois je pense que jinvente
des choses parce que je ne suis pas une encyclopédie
la, ce qui me vient, cest ce que je te dis. Il y a des gens
qui sont comme « Oh, mais la cest quel archange qui
est1a ? » Je ne sais pas, mais si tu veux que je le sache,
je vais demander, mais ce nest pas important, ce qui est
important, cest le résultat.

Christina:

Mais admettons la les gens qui ne croient pas du tout a
tout ¢a, tu leur dirais quoi ? Tsé les gens qui font « Ah,
franchement c’est n'importe quoi». Il y en a stirement
qui viennent te rencontrer juste pour se « convaincre »
encore plus que cest n'importe quoi. Je ne sais pas si
¢a test déja arrivé, mais il y a du monde qui vont dans
les salons par exemple juste pour faire le tour pis étre
comme « Pfff franchement, ¢a ne se peut pas».
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Ca arrive tout le temps. Regarde, je vais te raconter une
anecdote. Jétais au Salon de la Femme puis une dame
est venue me voir, une criminologue, puis la premiere
affaire quelle a dit quand elle est arrivée a mon kiosque,
cest quon était tous des charlatans.

Christina:
Bon, bonjour madame! (rires)

Elle était avec une amie qui est venue prendre rendez-
vous, la criminologue a pris rendez-vous apres son
amie, elle lenvoyait en premier pour voir si jétais bonne.
Moi, je n’ai rien a prouver. J'ai su apres que la premiere
avait dit « Si elle me dit que je pars en voyage, elle est
vraiment bonne » parce quelle sen allait en voyage. La
premiére chose que je lui ai demandé, cest effectivement
si elle partait en voyage. C¥était la premiere fois quelle
consultait une cartomancienne, elle était nerveuse.
Apres ¢a, jai vu la criminologue qui disait quon était
tous des charlatans et une des choses que je lui ai dites,
cest quelle entendrait parler d'un couple qui se sépare.
Quelques temps plus tard, elle a pris rendez-vous pour
venir me voir ici en cartomancie encore, et elle ma

dit que deux jours apres le salon, sa fille lui annongait
quelle se séparait.

Christina:
Mais vous étes tous des charlatans. (rires)

Oui, mais elle est revenue me voir, puis apres ¢a elle a
repris un rendez-vous pour un reset. Les gens qui ne
croient pas a tout ¢a, cest parce qu’ils ne comprennent
pas, on ne peut pas expliquer énergie. Prend par
exemple [¢électricité, on ne la voit pas lélectricité. On
voit la lumiére, mais ce nest pas concret. Cest la méme
chose pour Iénergie, on ne la voit pas, mais elle est

la. Quand on est ouvert, on peut le ressentir, tout le
monde. On peut la voir. Si tu regardes un mur blanc,
quest-ce que tu vois? Si tu regardes au-dela du mur.
Est-ce que tu vois comme des petits choses noirs qui
bougent?

Christina:

Bin pas juste sur un mur blanc, moi je vois tout le
temps de méme, mais moi je ne suis pas normale.
(rires)
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Clest Iénergie que tu vois.

Christina:
Dans ma téte tout le monde voit comme ¢a.

Non, non, cest ¢a 'affaire. Quand jai suivi la formation
en pranathérapie qui est de la thérapie par Iénergie, jen
ai fait lexpérience. Je vois ¢a depuis tout le temps, ce
nest pas quelque chose de nouveau pour moi. Comme
pour toi. Mais ce nest pas tout le monde.

Christina:

Clest comme les gens qui ne sont pas capables de «
read the room », ils ne ressentent pas, tu sais quand tu
entres quelque part me semble, tu le sens tout de suite
si c’est le fun ou pas, mais non, il y en a que je connais
qui ne remarquent pas.

Toi ¢a veut dire que tu as la clairsentience.

Christina:
Jaimerais savoir comment est arrivée I'idée de devenir
ambassadrice pour le Salon Pleine Conscience ?

En fait, comment cest arrivé, cest que jai demandé

a Lucie pourquoi elle n'avait pas un porte-parole ou
quelqu’un comme ¢a pour l'aider a représenter le Salon
et tout ¢a, puis elle ma dit quelle y avait pensé, mais
quelle ne savait pas trop par ol commencer. Je me
suis simplement offerte, puis elle a accepté. La pleine
conscience est arrivée dans ma vie un peu apres ma
montée de Kundalini, quand jai commencé comme
bénévole avec Frangois (Lemay). Il ma tellement aimée
qu’il ma demandé de travailler pour lui. Je venais de
rentrer au Québec, jai commencé comme éducatrice
dans une garderie parce que je venais de me séparer,
il a fallu que je me retourne sur un dix cennes, alors je
commengais comme éducatrice, mais je suis tombée
malade. J¥étais en arrét de maladie, jai commencé
comme bénévole, puis apres ¢a, lui ma dit « Jaimerais
¢a tengager ». La jétais vraiment prise entre le « vrai

» travail, qui était [éducatrice, puis le travailleur
autonome. Je me disais que ¢a ne se pouvait pas parce
que veut, veut pas, javais des croyances. On a des
croyances que d’aller travailler cest plate, ¢a te tente



pas, puis la faut que tattendes tes 2 semaines a [été, les
2 semaines de la construction pour avoir tes vacances,
puis la apres ¢a tu ten vas avec les enfants en camping,
puis 12 tes brilée raide quand tu retournes travailler,
mais pourtant cétait tes 2 semaines de vacances!

Christina:

Je suis allée en vacances 'année passée avec mes
enfants, on avait loué une roulotte préte-a-camper,
pire expérience de ma vie ! (rires)

Non, cest fou. Pis surtout les 2 semaines de
construction, tout le monde ou presque est en vacances.

Christina:
Ah nous ce nétait pas la construction heureusement!

A la base, les gens, ils prennent les 2 semaines de la
construction, puis ils ne savent méme pas pourquoi.
Pourquoi la société a décidé que cétait ces 2 semaines-
la que tout le monde prenait? Ce nest pas tout le
monde qui travaille dans la construction. Cest comme
pourquoi faut que tout le monde travaillede 9 a 52 Il y
a du monde qui naiment pas ¢a travailler de 9 a 5, eux
aimeraient mieux travailler de nuit ou de soir. Cest
un peu la pleine conscience. Si on était dans la pleine
conscience tout le temps, on aurait des meilleures
solutions.

Christina:
Mais ya toujours du monde qui disent « Cest de méme
parce que cest de méme ».

Mais ce nest pas une réponse. Pour continuer a
comment je suis arrivée ou je suis, cest ¢a, jai travaillé
pour Frangois, a peu pres 3 ans. Quand il ma engagée,
il me disait tout le temps que jétais son « homme a
tout faire », je faisais de tout. Je pense quon était 3

qui travaillaient avec Frangois. J’ai appris vraiment
beaucoup, beaucoup, beaucoup de choses avec

lui. Apres il a commencé a engager des gens parce
qu’il prenait de lexpansion, donc la cest normal, il
engage quelqu'un par exemple qui s’y connait plus

en informatique, 'autre qui s’y connait plus en autre
chose, cest tout a fait normal, mais la je ne sentais plus
que javais ma place, donc jai quitté. Il m’a dit « Tu sais
Claudine, en tant quami, je te comprends, mais en tant
quemployeur, ¢a me fait chier. » Et moi, je me la suis

pétée en cours de route, et la jai commencé a faire des
commotions cérébrales, jai accumulé ¢a moi. (rires)

Christina:
DES commotions ?

Oui, jen ai eu 4 en 3 ans, mais cest parce que je ne
voulais pas comprendre le message. Clest ce qui arrive
quand on ne veut pas comprendre. La premiére ce
nétait pas si pire, la 2e, la 3e non plus. La, la 4e, bien
cétait la derniére, ¢a va faire 3 ans.

Christina:
Je pensais que ¢a faisait plus longtemps, que cétait ok.

Non, je suis encore commotionnée.

Christina:

Je pensais que ¢a faisait plus longtemps aussi ton
entreprise et que ¢a avait super bien décollé, mais tu as
dit que tu tétais pété la gueule...

Oui. En 2018, jai pris ce local, mais avant ¢a, je dirais
2015-2016, jai commencé un peu partout. Une journée
a Granby, une journée a Prévost ou l'autre journée a
Québec. Je louais a la piece parce que javais une peur
qui était [a. D’un coup que ca ne marche pas ? Cest
épeurant de sauter sans filet quand tu n’as personne

qui est 1a pour te « backer ». Ce nest pas facile. Jai

des affaires a payer, jai des enfants, faut que je fasse
quelque chose, que jaille un « vrai travail ». Je me

suis trouvé un emploi a mi-temps, un « vrai travail »
comme adjointe et aussi je faisais les soins. La jai eu ma
derniére commotion, pour me dire « La arréte ta « vraie
job » pis les soins, ¢a va devenir ta vraie job ». Clest ce
qui est arrivé. J'ai été un an en arrét de travail, jai eu de
la difficulté avec la parole, avec la mémoire, jai eu une
double hernie discale-cervicale. J’ai repris du mieux et
¢a a fait en sorte quaujourd’hui, je fais ce que je fais. Jai
eu une petite rechute en janvier, mes symptomes sont
revenus, il a fallu que je recommence la médication,
mais sinon ¢a va.

Christina:

Tu as survécu a la COVID aussi, quand ils ont fermé
les entreprises, personne pouvait venir dans ton local.
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Ca aussi, pendant la COVID, ils ont donné des
subventions a des entreprises. J'ai demandé une
subvention de 10 000$, je n'ai pas demandé le 40 0008,
je me disais que 10 000$, ¢a serait parfait pour payer
mes affaires. Ils nont pas voulu, ils ont dit que mon
entreprise nétait pas viable.

Christina:
Ah, Cest gentil.

Et pourtant, qui est encore la? Moi. Alors quiilyen a
plein qui ont eu 40 000 qui ont fait faillite. Ca devait étre
comme ¢a. Ce qui est drole aujourd’hui, jai des députés
qui viennent me voir. Tu sais, ces personnes-1a, jen

ai des « hauts gradés », je ne sais pas comment le dire
(rires), mais jen ai qui viennent me voir. Je me dis, si
jétais dans la téte, dans lego, ¢a ne fonctionnerait pas, ils
ne seraient pas la, mais comme je suis dans le cceur, peu
importe qui tu es, je vais taider si tu as besoin d’aide.

Christina:

Je ne comprends pas ce que tu veux dire, si tu étais
dans I'ego ? Tu penserais des choses comme « Ah je ne
Paime pas, je ne laiderai pas » ?

Clest ¢a, exactement. Par exemple, je dirais « Je ne les
aiderai pas, je maccepterai pas les rendez-vous ».

Christina:
Mais tu ne peux pas étre comme ¢a et faire ce travail.

Mais il y en a qui le sont, mais ils ne sont pas dans la
pleine conscience (rires).

Christina:

Mais ¢a ne marche pas, voyons cest contre nature.
Mais ce nest pas tous les gens qui font ce métier qui
sont dans le cceur.

Christina:

Mais si tu dis « Non, lui je ne prends pas son rendez-
vous », tu pourrais ne plus avoir de clients, non?
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Je vais en avoir d’autres, mais tu sais, il y a des
personnes désagréables des fois, la je nen ai plus, de
personnes qui sont désagréables, mais jen ai eu; la vie
te teste pour savoir ¢a va étre quoi ta réaction face a ces
personnes-la. Il y en a une entre autres qui me vient en
téte. Elle a un rendez-vous d’une heure et quart, je lui
ai donné 2h, parce que je voulais laider, je lui donnais
des outils pour laider. Elle mécrit moins d’'une semaine
apres, puis elle me dit que ¢a ne marche pas, quelle

na pas ce quelle voulait. Je lui ai dit « C¥tait quoi tes
attentes? Jentends que tu es décue. Tu avais des attentes
en venant me voir si tu es décue. » Elle voulait que je
regle son probleme en claquant des doigts.

Christina:
Oui, mais cest juste elle qui peut le régler son
probleme.

Exactement, donc je lui ai dit « Ecoute, depuis que je
pratique, cest la premiére fois que ¢a marrive. Je suis
désolée si je mai pas pu taider. Ce que je te propose, cest
que je vais te rembourser, puis tu pourrais aller voir une
thérapeute qui te convient. » Cest ¢a quelle voulait. Ca
a fait que jai changé la donne dans Iénergie. Si javais
dit « Cest ton probléme », je nourrissais sa colere ou
son mal-étre. J’ai été dans le cceur. Je vais attirer autre
chose que ce type de personnes. Apres ¢a, je nai plus eu
personne comme ¢a, jai attiré un type de clientele bien
plus agréable et cest ¢a que je voulais. Cest ¢a qui a fait
en sorte que maintenant, je fais ¢a. Cest toute une suite
de péripéties qui mest arrivée, plus ou moins agréable,
tout dépendant de comment tu le prends.

Christina:
Merci beaucoup de ton temps pour cette rencontre.

Lors du Salon, retrouvez Claudine au kiosque #5.

Prendre le .. TEMPS!
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« Cette peur du regard de l'autre »
et si je reprenais la responsabilité

de mon bonheur?

Par Edith Ménard

Laissez-moi vous raconter comment jai pris conscience
que méme si je me croyais libre de vivre ma vie, je
choisissais inconsciemment de subir la « peur du regard
de l'autre... »

Des lenfance, jai développé un sens de lobservation
et de la comparaison dans mon environnement. J’ai
analysé les comportements de ceux qui mentouraient
afin de me faire une définition du bien et du mal, de
lacceptable versus I'inacceptable.

Ayant un grand besoin de plaire et détre appréciée, jai
béati mon essence a travers ces croyances limitantes que
je m'imposais. Celles-ci en sont venues a me définir
comme étant une « bonne personne » a mes yeux et jai
longtemps cru qu’il en était ainsi pour tous les gens qui
partageaient ma réalité.

Pour éviter détre confrontée au jugement des autres,
jai vite développé un besoin de valider et dobtenir
l'approbation d'un proche en qui javais confiance avant
d’agir. Inconsciemment, j'ai maitrisé ce réflexe afin de
ne pas prendre pleinement la responsabilité de mes
actions. Pour camoutfler de plus en plus cette peur

du jugement qui menvahissait, jai également nourri
maladivement mon comportement de perfectionniste.
Le croyant mon meilleur ami, celui-ci est vite devenu
un ennemi de taille pour mon systéme nerveux. Avec
mon besoin de perfection, je croyais controler les
critiques extérieures en m'imposant une illusion de ne
commettre aucune erreur.

Dans ces circonstances, je navais pas conscience que le
juge le plus impitoyable était : moi-méme. Les critiques
que je m'imposais étaient rarement constructives et sont
devenues limitantes dans ma créativité. Au fil du temps,
elles finissaient par me paralyser dans la moindre
décision. J’ai ainsi freiné mon élan de vitalité.

Sila peur du regard de lautre est aussi présente, cest
souvent parce que nous allons nous nourrir de celle-ci
pour augmenter nos réserves damour et destime de
soi. Tant que cet amour sera positionné a lextérieur de
nous et non en notre propre centre, nous donnerons le
pouvoir aux autres de décider de ce qui est bon ou non
pour nous et ainsi nous serons des spectateurs de notre
vie plutdt que son créateur.

Pour me sortir de cette roue qui mempéchait de me
réaliser pleinement et détre heureuse, jai di revisiter
mes croyances afin de les transformer en quelque chose
de moins rigide. J'ai également remis de la souplesse
dans mes propres jugements afin dobserver mes
actions et/ou décisions avec le méme regard que si ma
meilleure amie se le permettait. J’ai pris conscience

que si javais de 'amour et de la bienveillance pour elle,
alors je me devais de moflrir cette méme indulgence. Ce
nouveau réflexe nest pas facile a créer, mais en prendre
conscience ma offert détre plus libre dans ma vie et de
savourer des moments précieux qui nont pas de prix!

Avez-vous envie de vous libérer de cette emprise pour
redevenir : « Le Créateur de votre bonheur » ?

nadinenoiseuxadjointevirtuelleca

nadinenoiseux . adjoinfe@gmailcom
438.825.6367
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\otre bureau de fenue de livres externe
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Comprendre les sept

chakras principaux
et les trois canaux énergétiques:
Ida, Pingala et Shushumna

Pourtant bien simple, I'énergie et les chakras peuvent étre expliqués
de tellement de fagons que ¢a en devient compliqué.
Ce n'est pourtant pas sorcier ! Tout d'abord commencgons par le commencement.

Par Claudine Rainville,ambassadrice du Salon Pleine Conscience

Les canaux énergétiques

Les nadis sont des canaux subtils qui permettent

a Iénergie vitale (prana) de circuler dans le corps
énergétique tout comme le corps humain possede des
vaisseaux sanguins permettant au sang de circuler.
Notons qu’il existe 3 nadis principaux appelés : Ida,
Pingala et Shushumna. Ida et Pingala senroulent
autour de la colonne vertébrale qui est elle-méme le
siege de la Shushumna. (Voir illustration).

Ida

Associée a [énergie féminine, lunaire et froide, elle
commence a la base de la colonne vertébrale et se
déplace vers le haut en spirale autour de Shushumna.
On l'associe a des qualités telles que la réceptivité,
Pintuition et la créativité.

Pingala

Associée a Iénergie masculine, solaire et chaude, elle
commence aussi a la base de la colonne vertébrale et
monte en spirale autour de Shushumna, mais du coté
droit. On l'associe a des qualités telles que la vitalité,
l'action et la logique.

Shushumna

Est le canal central et principal a travers lequel Iénergie
Kundalini monte, associé a Iéquilibre, a I'illumination
et a lexpérience de I'unité. Lorsqu’ Ida et Pingala sont
équilibrés, Shushumna souvre, permettant a Iénergie
de circuler librement, ce qui peut conduire a des états
de conscience élevés et a léveil spirituel, souvent appelé
montée de la Kundalini. Celle-ci peut se produire a la
suite d'un choc émotionnel ou encore lorsquon effectue
un travail sur soi.

E 18 « Salon Pleine Conscience

nad

Les canaux d'énergie
8

Ida Sushumna Pingald
Gauche Axe central Droite
9'5?5 ram
Lune Soleil
Féminin Masculin
Intériorité Extériorité
Méditation Action
Nocturne Diurne
Frais =~ Chaud
Passé i Futur

La fagon la plus simple pour expliquer la circulation
est d'imaginer un systéme de poulies. Lénergie circule
a travers les différentes poulies (chakras) pour créer
un bel équilibre, mais si les poulies sont désalignées
ou encore tournent trop ou pas assez vite, cela peut
engendrer des problémes physiques et émotionnels.
Cest pourquoi il faut bien prendre soin de notre
énergie.

Ida et Pingala sentrecroisent aux différents centres
énergétiques communément appelés chakras. Les
chakras sont des centres dénergie situés le long de la
colonne vertébrale, du coccyx au sommet de la téte.
Chacun des sept chakras principaux est associé a des
aspects spécifiques de notre étre, a la fois physiques et
psychologiques.
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Les sept chakras principaux

Les nadis sont des canaux subtils qui permettent Voici
une breéve présentation de chacun :

1. Chakra Racine (Muladhara) : Situé a la base de la
colonne vertébrale, ce chakra est associé a la sécurité, a
la survie et a notre lien avec la Terre.

Juste en dessous du
nombril, ce chakra est lié a la créativité, a la sexualité et
aux émotions.

Localisé au
niveau de lestomac, ce chakra est lié a la volonté, au
pouvoir personnel et a la confiance en soi.

4. Chakra du Ceeur (Anahata) : Au centre de la
poitrine, ce chakra est associé a l'amour, a la compassion
et aux relations.

5. Chakra de la Gorge (Vishuddha) : Situé au niveau
de la gorge, ce chakra est li¢ a la communication, a
lexpression de soi et a la vérité.

6. Chakra du Troisiéeme (Eil (Ajna) : Entre les sourcils,
ce chakra est associé a 'intuition, a la clairvoyance et a
la perception psychique.

7. Chakra Couronne (Sahasrara) : Au sommet de la
téte, ce chakra est lié a la spiritualité, a la conscience
universelle et a la connexion avec le divin.

Les chakras principaux et les canaux énergétiques sont
des éléments fondamentaux de nombreuses pratiques
spirituelles et de guérison. En comprenant et en
travaillant avec ces aspects de notre étre, nous pouvons
cultiver un équilibre et une harmonie dans notre vie.
Que ce soit par la méditation, le yoga, la respiration
consciente ou d’autres techniques, explorer qui nous
sommes peut nous aider a nous connecter a notre
véritable essence et a réaliser notre plein potentiel.

Et parfois demander de l'aide pour y parvenir peut
savérer des plus bénéfique!
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Vous découvrez en ce moment une communauté dédiée au bien-étre, 4 la santé mentale et au cheminement
personnel ou la bienveillance, le respect, le partage et l'entraide mutuelle sont activés au quotidien! Tout ce que je
vous offre ici est gratuit et précieux.

Mon nom est Stéphanie, et j'accompagne depuis plus de 27 ans les personnes qui souhaitent vivre en cohérence avec
leurs valeurs profondes, en toute authenticité, sans culpabilité et ce, dans toutes les sphéres de leurs vies. La forme, le
contenu et l'expérience offerte dans le cadre de mon accompagnement est éclectique et gravite autour de mes études
et de mes expériences en lien avec diverses approches et divers outils.

Pour faire clair, je suis intervenante sociale de formation (travail social) depuis 1997 et cartomancienne et
numérologue depuis 1990. Une hybride, quoi! L'accompagnement dans un cheminement personnel, alliant la
psychologie, les prises de conscience, les oracles et la numérologie sont des approches utiles et efficientes pour 1001
situations, autant ponctuelles que du quotidien. J'offre aussi de I'accompagnement individuel (toujours abordable et
accessible) pour les personnes qui souhaitent approfondir certains sujets en téte-a-téte.

Voici différentes thématiques mentionnées sur la communauté et pour lesquelles des personnes me demandent du
soutien en accompagnement :

* Bien-étre » Séparation

« Santé mentale + Nouvelle relation

« Relations interpersonnelles « Dépression

« Communication / Conflit « Anxiétés (spécifique, sociale, de performance, agoraphobie, ete.)
« Apprivoiser I'hypersensibilité « Dépendance affective

« Connaissance de soi « Mieux vivre le changement

« Estime de soi « Vaincre le sentiment d'impuissance

» Confiance en soi « Reconnaitre la manipulation et savoir y réagir
« Affirmation de soi « Maladie ponetuelle ou chronique

e Deuils par déces e Prendre soin de soi

« Deuils dans la vie « Le pardon

« Epuisement (professionnel, parental) « Réorientation

¢ Gestion du stress « Accompagnement fin de vie/palliatif

Soutien pour nouveaux gestionnaires dOBNL
Supervision clinique d'intervenants... et tellement plus !

Le fait que je sois une hybride fait en sorte que je vous offre une approche unique et personnalisée :) Je sais que ces
expertises jumelées offrent une expérience et un accompagnement hors pair.

VIVEMENT LE CHEMINEMENT PERSONNEL. UNIQUE ET ADAPTE A CHACUNI



Qu'est-ce que l'ego spirituel ?

Par Stéphanie Laprise

Lego spirituel se construit insidieusement, sans quon
ne sen rende vraiment compte. Il est difficilement
observable, surtout parce qu’il est plus souvent
quautrement pavé de bonnes intentions.

Bien-stir, nous avons aussi un ego de base (et, a mon
sens, fondamental) que nous portons tous en nous et
qui est nécessaire pour vivre notre vie sur la Terre.

Lego spirituel, quand il se développe, est un ajout. I
est gonflé a bloc. Il ne tient plus par terre et oublie de
revenir sur Terre.

Souvent, nous ne nous rendons pas compte que nous
avons développé un ego spirituel, sauf quand nos
relations deviennent chaotiques.

Lego spirituel est un résultat de ce quon pourrait
appeler le matérialisme spirituel. Cela survient lorsquon
utilise I'idée et les symboles de la spiritualité pour servir
lego et notre identité.

Cependant, lorsquon est sur un cheminement spirituel
avec l'intention dessayer de dépasser lego / I'identité, il
sagit d'une voie spirituelle et non pas dego spirituel.

Plus précisément, lorsque les symboles, les
connaissances, les pratiques et les concepts spirituels
deviennent esclaves de lego, et quon s'identifie comme
étant une personne spirituelle (au lieu de souhaiter
vivre en cohérence avec I'ame, par exemple) cest la
naissance de lego spirituel.

Lorsque le fait de sautoproclamer une « personne
spirituelle » prend toute la place dans notre identité,
cest lego spirituel en action.

Examinons quelques exemples qui peuvent signifier
Tego spirituel :

o Se vanter d’avoir un acces spécial, exclusif et
unique a un guide spirituel, un ange, un esprit,

un Archange, un maitre ascensionné ou a étre
membre d’un groupe sélect dentités puissantes
qui nous accompagnent dans le seul but de notre
épanouissement personnel.

« Se croire la réincarnation humaine d’un étre
magique ou supérieur, d'un personnage historique
spirituel célebre, etc. (quest-ce que ¢a changerait,
aurait-on plus de valeur si on létait vraiment?)

o« Déclarer que les autres ne peuvent pas vous
comprendre parce que vous avez atteint un certain
niveau dévolution ou un état de « conscience
vibratoire élevée », déveil, de libération, etc. et
queux ne sont simplement «pas rendus la».

« Utiliser des citations et des concepts de la
spiritualité-populaire pour éviter détre vulnérable
et de faire face aux émotions et épreuves humaines
(par exemple, « mon dme l'a choisi », « Vous avez
attiré cette expérience », « je suis la joie incarnée, je
respire la joie et je ne ressens que la joie »)

« Regarder de haut, avec mépris, pitié ou indifférence
les personnes que vous considérez « a faible
vibration », « non évoluées », « non réveillées », «
endormies ».

« Faire des efforts, des achats, des choix
vestimentaire, capillaires ou décoratifs avec le
seul objectif «d’avoir l'air» de ce a quoi pourrait
ressembler « une personne spirituelle »

Noublions pas que lego spirituel est pavé de bonnes
intentions. Cette réflexion peut étre confrontante, mais
elle peut certainement remettre les pendules a 'heure.

Qu’en pensez-vous?

Pour en parler ensemble et pour échanger avec une grande
communauté active en lien avec tout ce qui concerne le bien-
étre, Ia santé mentale et le cheminement personnel, visitez-
nous : www.facebook com/VivreACoupDeCoeur
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Aligner « Apaiser « Allumer

La o poussent les lotus
Ce collectif d’ecriture et de partage de
20 chapitres de vie inspirants est ne de
mon desir de voir des milliers de femmes
assumer leur message puissant et
impactant en le mettant au service de
celles qui ont besoin de savoir qu’il y en
aune, une lumiere, au bout du tunnel.
Tout d’abord imaginé comme un projet
unique et sans lendemain, il rassemble
aujourd’hui pres d’'une centaine de
femmes ayant envie de se lancer dans
aventure de I'écriture pour rendre le

monde un peu plus beau, doux et paisible.

Service aux auteur.e.s:

~* béta-lecture

x revision linguistique

» correction

x accompagnement
alecriture

Service aux
entrepreneur.e.s:
x revision linguistique

x Site Web

X réseaux sociaux
~ infolettre

x page de vente

x et bien plus!




Lettre a I'écrivaine en toi

Par Nathalie Beaulac, rallumeuse d'étoiles

Clest ma marraine qui m’a offert mon premier journal
intime. Cétait pour célébrer mes 10 ans. Je me
souviens de son aspect bosselé causé par les paillettes
arc-en-ciel emprisonnées sous un enduit protecteur
doux et lustré, de son fermoir doré que je pouvais
verrouiller pour protéger mes confidences du regard
curieux de mon petit frére, de la dorure qui ornait les
cdtés des pages. Chaque fois que je le sortais de mon
tiroir a pyjamas, javais I'impression qu’il était nimbé
d’une douce lumiére, comme une aura de mystere.

A cette époque, chaque épisode de ma vie que j'y
déposais commengait immanquablement par le fameux
« Cher journal ». 'y parlais de mes chicanes avec mes
amies, des fétes auxquelles javais assisté, des cadeaux
que javais regus. ]’y dessinais aussi mes idées de
maquillages inspirés par les looks de Cindy Lauper et
Boy George. Sans en avoir conscience, jexpérimentais
déja les effets apaisants de Iécriture et de la création sans
contraintes ni jugements. ] « écrivais » souvent parce
que 'amie de confiance avec qui je pouvais ventiler
nest arrivée dans ma vie que lorsque jai fait mon entrée
au secondaire. Puis avec les études post-secondaire et
l'arrivée des enfants, noircir les pages d'un journal sest
mis a ressembler a une corvée, une perte de temps,
jusquia séclipser totalement de ma réalité.

Il y a une quinzaine d’années, lécriture est revenue
sporadiquement pointer le bout de son nez,
spécialement dans mes moments de « bouette ». Mon
beau journal intime a été remplacé par de simples
cahiers Canada, mais leffet recherché est resté le méme.
Jirais jusqua dire qu’il sest bonifié. Aujourd’hui,
coucher mes pensées et mes sentiments sur le papier
me permet non seulement de calmer les tourbillons
émotionnels, mais aussi de prendre un pas de recul
pour mieux saisir lensemble des situations que la vie
me présente. Bien loin de faire preuve d’une discipline
sans failles, parfois, il mest arrivé de me surprendre

a jalouser celles qui ont une routine décriture
quotidienne bien établie et qui nen dérogent pas :

chaque matin, elles écrivent leurs intentions pour la
journée en savourant leur café et tous les soirs, elles

« ancrent » dans la matiére tout ce pour quoi elles ont
ressenti de la gratitude. Quoique désagréable, cette
expérience ma appris deux ou cinq choses que jai envie
de te partager :

1. La police du journal intime et du journal de
gratitudes nexiste pas ; lache-toi la grappe et arréte
de stresser avec le fait de ne pas écrire a tous les
jours ;

2. Ne laisse JAMALIS ta perception de mal maitriser
la langue freiner ton envie décrire. La majorité des
gens qui me disent mal écrire sont ceux dont les
textes me touchent le plus;

3. 90% de ce que tu vois sur les réseaux sociaux est
le résultat d'une mise en scéne ou d’une stratégie
marketing bien établie. Cest OK si ¢a t'inspire, mais
ne te crée pas de faux besoins en tombant dans le
piége du « fake » et de la comparaison. Reste fidele a
qui tu es, méme si cest a l'aide d'un cahier Canada ;

4. Ecris pour toi, pour te faire du bien, sans
contraintes de sujets ni de nombre de mots ou
de pages. Cest la pression quon s'impose et la
comparaison qui tuent le plaisir;

5. Situ maimes pas écrire, ne le fais tout simplement
pas ! Certaines personnes sexpriment mieux
grace a la musique, la danse, la photo ou méme les
mathématiques et cest parfait ainsi.

Je sais que les mots « autrice » et « écrivaine » font peur
a plusieurs a cause de leur vibration tres officielle et
déclenchent un fort syndrome de I'imposteur. A ceci, jai
envie de t'inviter a te rappeler qua chaque minute qui
passe, cest TOL, l'autrice de TA vie et [écrivaine de toute
ton aventure terrestre.

Love,
Nathalie Beaulac
Ta complice linguistique

o
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PRENDRE
CONSCIENCE,

LE PREMIER PAS
DU CHANGEMENT

Par Julie Morasse, auteure et écrivaine




Offrir une pause a ton mental, ici, maintenant, tout
de suite ! Tu as envie de tenter lexpérience ? Sors
ton attention de ton cerveau et dirige-la plutot dans
ton corps. A présent, identifie ce que tu as envie de
ressentir et crée toi-méme cette sensation, par la
simple persuasion de tes pensées. Que choisis-tu ?
La joie, la paix, la douceur ou plutot excitation,
l'amour, la plénitude ? Les possibilités sont illimitées.

Immerge-toi de ces émotions et sensations que tu
désires. Impregne tout ton corps de ce qui deviendra
pour lui une nouvelle mémoire. Reviens-y, plusieurs
fois au cours de la journée tout autant que dans les
jours suivants. Laisse-toi guider par cet état détre pour
prendre décisions et actions. Ainsi tu créeras déja,

un pas a la fois, un quotidien, une réalité de plus en
plus cohérente a tes réelles envies. Sois ta plus grande
inspiration !

Tu as envie de simplicité ? Connecte a tes cing sens, a
tout moment prends-en conscience. Voila un chemin
si aisé pour te centrer dans I'instant présent et revenir
au coeur de toi-méme. Un moyen applicable en tout
temps et accessible a tous. Une habitude si bénéfique
a développer. Cela calme les tempétes et engendre le
bien-étre.

Ou se trouve la cible de ton attention la majeure partie
du temps ? Est-ce vers le sentiment de manque face

a ce que tu ne vis pas actuellement ou plutdt sur le
bien-étre lié a tout ce qui te comble ici et maintenant ?
La direction quelle prend, influence concretement les
événements qui se présentent a toi. Prends soin de la
maitriser pour orienter la suite de ta réalité.

Centre mieux-étre

Membre: ANN, recus offerts

Tautoriser, taccorder permission a vivre autrement,

a réver grand. Voila un aspect essentiel a l'apparition
de tes désirs, a leur concrétisation. Au-dela du vouloir
il est primordial que tu te permettes d’y croire, que

tu acceptes que ce soit possible pour toi. Incarne
pleinement cette conviction que ce sera réel dans ta vie.
Laisse aller 'ancienne pensée qui se voulait persuadée
que tout cela nétait réalisable que pour les autres.

Plonge maintenant un peu plus en profondeur. Tu
découvriras fort probablement la présence de certaines
peurs. Cest normal, la peur du manque, du rejet, de

la trahison, du jugement des autres, la peur de ne pas
étre a la hauteur. Elles sont peut-étre subtiles, mais
risquent tout de méme de te freiner a ton insu. Rien ne
sert de les ignorer. Mieux vaut les reconnaitre pour se
rassurer en toute conscience. Il est toujours possible de
saventurer a les explorer, les identifier pour mieux les
libérer. Imagine une bulle dans laquelle tu y déposes ta
peur, puis laisse-la senvoler. Tu n’as plus besoin delle
pour te protéger, car a présent tu sais que tu peux tout
créer.

Laisse-toi porter par tes plus grandes idées. Demeure
conscient.e des propres histoires que tu te racontes et
choisis en tout temps celles qui te font vivre les plus
beaux voyages...

Julie Morasse
Auteure et écrivaine
juliemorasse.ca

ELATIC

ORIY:

REVELATIONS.MEDIA
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As-tu déja pris le temps dobserver les animaux ?
Les males sont presque toujours les plus

beaux. Ils sont plus grands, plus colorés, plus
impressionnants. Je me sers souvent de cela pour
faire des blagues afin de pousser les femmes vers
le haut. Parce qu'on va se le dire, ce nest le cas que
pour la faune et les bestioles, car si on regarde
bien du coté des humains, cest tout le contraire

! Les femmes sont bien plus spectaculaires !
Physiquement, émotionnellement. Nous sommes
si riches en émotions (et en hormones!), ce qui
nous rend trés colorées et charmantes.

Les femmes ont longtemps été considérées comme
inférieures aux hommes et en tant que société,
nous travaillons tous ensemble a ce que chaque
étre humain ait sa place, indépendamment de son
appartenance et de son apparence. Cependant,
certaines habitudes et croyances sont bien ancrées
et sont difficiles a écarter et cest pourquoi, nous
devrons continuer a avancer main dans la main.
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Quand les femmes ont
de l'argent,
le monde change!

Par Jessica Morin, Numivers Inc.
Entrepreneure en fréquence financiere et en nombre

De nos jours, la femme moderne est tres motivée

a étre indépendante financiérement et a posséder
une valeur qui nappartient qua elle. La femme ne
veut plus renoncer, elle veut assumer sa puissance.
Clst beau, nest-ce pas ? Mais en fait, cest quoi ¢a la
puissance d'une femme ? Laisse-moi te lexpliquer a
ma facon.

En tant que femme, nous sommes des magiciennes
dans l'art de ne pas se sentir a la hauteur. 11

faut que tu comprennes qua chaque fois que tu
prétends étre moins que ce que tu es, tu prends

a d’autres femmes la permission détre dans leur
plein potentiel. Parce que cest ensemble quon
avance. Et je te confirme, que peu importe dou tu
viens et ou tu ten vas, tu es a la hauteur. Et quand
tu comprends ¢a, tu deviens une fleur ; pleine de
couleur, de vie et avec une volonté de grandir. La
magie est pour toi.



JESSICA MORIN

Aujourd’hui, tu veux pouvoir faire ce que tu

veux de ton argent, créer de nouvelles limites
financieres si cest ton désir, non seulement avec
toi-méme, mais aussi avec ton entourage. Tu veux
pouvoir le faire sans jugement et sans lopinion
d’une personne qui refuse de souvrir aux réalités
modernes actuelles. Tu veux parler d’argent sans
en avoir honte, sans éprouver de géne et sans
ressentir un conflit intérieur. Tu veux tinspirer de
celles qui se sont ouvertes. T¢loigner de celles qui
ont choisi de rester dans leur inconfort.

Ceest pour cela que jai créé la méthode fréquence
financiére. Parce quen te permettant de tassumer
a travers ta propre indépendance financiere,

tu pourras tautoriser a étre vraiment ce que tu
veux. Tu pourras te sentir plus qu'a la hauteur. Tu
pourras aussi devenir une source d’inspiration et
ainsi, créer un changement autant en toi, que dans
le coeur et le comportement de ceux que tu cotoies.

Je veux que tu sois puissante et inspirante. Que
tu reprennes le pourvoir sur ce qui tappartient.
Tu es assez intelligente, assez ambitieuse, assez
courageuse.

Et toi, que veux-tu ?

Entrepreneure en fréquence

financiére et en nombres
Y

Jessica Morin

i Auteure du livre : fréquence financiére

{ Créatrice de la méthode fréquence financiére, cesser de
“budgéter pour mieux construire

{ Numérologie personnelle et entreprenariale

Wmmw
M 2

Formations et accompagnement

www.numivers.ca
@

jessica.morinenumivers.ca
BJESSICA.NUMIVERS

Sylvie Lussier
514 377-5920

info@sylvielussier.com
sylvielussier.com

1050 boul. du Séminaire Nord, Suite 222-A
Saint-Jean-sur-Richelieu, QC J3A 1S7

- Membre de ’APNN #318-06
- Distributrice indépendante Young Living #12225386

Date Heure
SVP, veuillez aviser 24h a I’avance pour tout changement.

Cabinet de comptables
professionnels agréés

Beaulieu

et associés SERVICES OFFERTS :
Conseil

CPA Formation

Tenue de livres
Certification
Fiscalité
T 450 245.7471 Autres
F 450 245.0058 Pour entreprises et particuliers
mbeaulieucpa.ca
267, Saint-Jacques, Napierville, QC JOJ 1L0
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Le shadow work

Par Stéphanie Laprise

Le développement personnel est un cheminement
ou on travaille sur soi en vue d’'une amélioration
personnelle. Il permet de se libérer des émotions
négatives qui empéchent dévoluer, de cultiver un
certain détachement et d’apprendre a se connaitre
pour faire des choix cohérents.

Que ce soit pour améliorer la confiance en soi,
développer ses compétences, gérer le stress et les
émotions, tendre vers plus déquilibre dans les
différentes sphéres de notre vie en passant par la
méditation, la pleine conscience, les affirmations,
la thérapie, la lecture, le yoga ou l'approche basée
sur les forces ~ les moyens pour apprendre a se
connaitre et infuser plus de cohérence dans notre
vie sont nombreux.

Aujourd’hui, je tiens a vous parler d'une approche
que jaffectionne tout particulierement : le shadow
work.

En tant qu’intervenante sociale depuis 1997, les
approches et les techniques pour accompagner les
personnes qui me le demandent sont nombreuses
et je madapte toujours a leurs besoins et a leurs
croyances.

Le shadow work est ce que jaime nommer la voie
du phénix, parce quia travers ce cheminement dans
les zones les plus sombres en soi, on en ressort
changé, et pas quen surface : plutot en profondeur.
Le mot « renaissance » nest pas trop fort pour
qualifier ce cheminement.

Le shadow work (travail de lombre) consiste a
découvrir les facettes cachées en soi afin dentre
autres : mieux se comprendre, guérir de vieilles
blessures et améliorer nos relations. Cest le travail
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que lon fait sur les zones les plus sombres en soi,
celles quon ne veut pas regarder, ou quon ne peut
pas normalement regarder. Cest pourquoi un
accompagnement avec une personne qualifiée fait
toute la différence et permet de faire des prises de
conscience et dexplorer des facettes de soi jusque-
la inexplorées afin détre en alignement, enfin.

Voici des exemples de sujets qu’il est possible
dexplorer dans un cheminement en shadow work :

« Quels déclencheurs me conduisent a des habitudes
ou a des réactions malsaines?

« De quoi ai-je honte?

« Quéest-ce qui me fait me sentir sur la défensive ?
Quest-ce que jessaie de protéger?

« Quest-ce que je porte en moi et que je ne pourrai
jamais dire a voix haute?

« Comment ai-je tendance a mauto-saboter?

* Quelle est la chose dont je parle rarement et qui
mest arrivée lorsque jétais enfant ?

» Quand je pense a des souvenirs blessants, quest-ce
que je ressens dans mon corps aujourd hui?

* Y a-t-il quelque chose que je ne me pardonne pas?
Que je ne pardonne pas a quelqu’un dautre?

« Si je pouvais partager un secret me concernant avec
le monde entier et rester anonyme, quest-ce que je
partagerais?

« Quest-ce qui me pousse a rester dans des relations
qui ne sont pas bonnes pour moi?

* Quelle est une idée ou une histoire a laquelle je
3 h l 3 . . b) ?
maccroche lorsque jai envie dabandonner?
Quest-ce que cela dit sur moi?



Voici quelques conseils pour intégrer le travail de
lombre dans votre cheminement personnel :

Identifier et travailler avec la résistance

Le travail de lombre nest pas facile, cest la voie

du phénix. Cela implique de faire face a certaines
zones sombres de votre passé et de votre monde
intérieur. La résistance est normale, lego essaie de
se protéger de ce qu’il ne veut pas voir en soi. Dans
un tel processus, il est essentiel détre bienveillant
envers soi-meéme.

Voici quelques points auxquels vous pourrez préter
attention dans votre processus de shadow work :

« Observez vos déclencheurs. Au fur et a mesure que
vous revisitez vos souvenirs, vous pourrez ressentir
des émotions comme la tristesse, la honte, la colére.
Notez les éléments de ces souvenirs qui vous
déclenchent et suscitent des sentiments dans votre
corps. Ce sont des informations importantes!
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« Remarquez les sensations dans votre corps. Etes-
vous tendu? Votre rythme cardiaque est-il élevé?
Ressentez-vous un sentiment douverture ou de
protection? Ce sont des sensations qui informent
sur les émotions stockées.

« Respirez profondément pendant que vous revisitez
des souvenirs. Certaines émotions qui refont
surface peuvent étre difficiles. Assurez-vous de
respirer et de vous accompagner avec bienveillance.

« Prenez note des schémas de pensée, des réflexes
automatiques et des habitudes qui se répetent.
Au fur et @ mesure que vous parcourez les zones

‘ombre en vous, vous remarquerez peut-étre des
themes communs et répétitifs.

Le shadow work est un cheminement magnifique
qui mene a plus de cohérence et d’alignement.

Vous voulez en savoir plus sur le shadow work

ou sur l'approche que je vous propose, visitez la
communauté Facebook : VivreACoupDeCoeur ou
contactez-moi a stephanie@vivreacoupdecoeur.ca.

salonpleineconscience.com o 29 é
]



Quand ton corps te parle,

tu devrais I'écouter!

Par Lucie Morin, fondatrice du Salon Pleine Conscience

Est-ce que tu sais que la vie te transmettra

ses messages tant et aussi longtemps que les
apprentissages que tu dois assimiler ne sont pas
acquis? Peu importe la forme ou I'expérience que
le message doit prendre pour te parvenir, si tu
n’apprends pas de ces signaux, de ces messages, tu
auras I'impression de stagner ou de vivre toujours
le méme pattern.

Ton corps est ton plus grand allié, soit attentif !

Je vais te raconter I'histoire véritable dune
discussion entre le corps et 'ame, expérience ou le
libre arbitre est discutable haha !

Par un beau matin de I'année 2020, je mefforce,
une fois de plus, a ne pas tenir compte des

signaux d’alarme que mon corps menvoie déja
depuis plusieurs mois, voire des années. Routine
habituelle. Métro-boulot-dodo depuis si longtemps.
Ce matin-la, je me rends au travail comme toujours
et affronte la journée malgré I'incroyable mal-étre
qui m’habite. Ca ne va pas bien, mais je ne veux pas
céder, en fait, dans ma téte, je ne DOIS pas céder.
Lorsque je mets la clé dans la serrure de la porte du
bureau a 17h00, je ressens une douleur fulgurante
qui me traverse le thorax, niveau plexus solaire. Je
comprends finalement que je nai pas le choix.

Je crois que je mai jamais eu aussi mal de ma vie,

ni de facon aussi soudaine. Jai peine a respirer,

je crains de mécrouler. La douleur est atroce et
intense. Je réussi a me rendre a ma voiture de peine
et de misére. Cette vive douleur qui me transperce
de l'avant, au niveau du sternum, jusque dans le
dos, entre les omoplates, est intolérable. Je prends
quelques respirations et me calme.
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Direction hopital ! A ce jour, je ne comprends
toujours pas comment jai fait pour parcourir les
15 kilometres qui séparaient mon lieu de travail de
I'hopital, mais j’y suis arrivée sans embiiche.

Ni une ni deux, je suis sur une civiére branchée a
différents appareils. 5 minutes plus tard, je suis déja
dans une chambre sous observation et le médecin
vient mévaluer : On me donne de la nitroglycérine,
un médicament pour contrer certaines douleurs en
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en lien avec le cceur, entre autres. Quel soulagement et
quelle peur a la fois ! Lintensité de la douleur diminue
trés rapidement, mais ne disparait pas totalement.

Sen est alors suivi un branle-bas de combat : batterie
de tests et hospitalisation de plusieurs jours. Cest

a cet instant que jai saisi que le probleme était plus
complexe qu'un simple mal physique. Mon corps avait
tenté de me faire comprendre depuis trop longtemps
que je ne suivais pas mon chemin, que je nécoutais pas
mon ame, mais je nen faisais qua ma téte. Il a donc
pris les grands moyens pour me faire écouter.

Le tout premier livre de
I'organisatrice du Salon Pleine
Conscience, Lucie Morin.

Procurez-vous votre
exemplaire directement au
Salon, vous aurez I'occasion
de le faire dédicacer !

Vous pouvez aussi le trouver au
bureau de L’Excellence & Co ou
en ligne a l'adresse :
lexcellenceco.com/produits

Maintenant, je sais que je dois Iécouter, je sais que jai Le premier d’une longue série.
. o ,‘ . e 20 femmes inspirantes vous
le choix, mais jusqua une certaine limite ! hahaha o
dévoilent comment elles ont, Doy Gt
a leur fagon, trouver leur lumiére S
au fond de la noirceur.

Pratique-toi a écouter ton corps. Tu as mal aux

épaules ? Il se pourrait que tu portes un fardeau qui ne Venez les rencontrer pour une

> : ! A . A séance spéciale de dédicaces le

tappartient pas ! Peut-étre que oui, peut-étre que non. 28 septembre 2024 3 16 h 00
. b J. . .

Le conseil est dessayer de lentendre lorsqu’il te parle. au Salon Pleine Conscience de

Saint-Jean-sur-Richelieu.

Tends loreille, décrypte les signaux, fais des recherches
si nécessaire, mais je te confirme que ce quon dit est
vrai : vaut mieux prévenir que guérir !

sa lumiere au fond
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La solitude n'‘est pas I'absence de compagnie, mais le moment

oU notre dme est libre onverser avec nous et de nous

aider a décider de nos Vi .
- Paulo Coehlo

Samedi 28 septembre
de9hal17h
Dimanche 29 septembre
de9hal6h

Hotel St-Jean-sur-Richelieu
725, boul. du Séminaire
Saint-Jean sur Richelieu

ENTREE GRATUITE
Stationnement gratuit



