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Réserve

Pour la revue

Les éditrices, Lucie D. Gaudreau et Caroline Breault ne sont ni psychologues, ni psychiatres, ni
médecins, ni infirmieres et ne sont membres d'aucun ordre professionnel dans le domaine de la santé
physique ou mentale.

Le contenu de cette revue ne représente que des opinions personnelles, des suggestions et non des
vérités absolues. Nous vous rappelons qu'il est important de ne poser, a la suite de la lecture de nos
articles, aucun diagnostic médical ou psychologique, ni de conseiller I'arrét ou le report d'un traitement
médical recommandé par un autre spécialiste.

Les techniques et guidances proposées dans cette revue ne doivent étre utilisées que par des
professionnels ayant une formation adéquate en hypnose et/ou PNL et/ou en autohypnose. Il n'est
pas recommandé d'utiliser ces techniques sur une tierce personne sans connaissance préalable et/
ou sans l'accompagnement d'une personne compétente dans le domaine. Nous avons préparé cette
revue avec soin, mais nous ne pouvons étre tenues responsables des problématiques qui pourraient
résulter a la suite de ['utilisation des guidances ou techniques qu'elle contient. Nous ne pouvons étre
tenues responsables d'aucune maniere que ce soit de tout usage des informations contenues dans
cette revue.

Droits d'auteur

Prenez note que nous avons mis notre ceeur, ainsi que dinnombrables heures de travail afin de vous
offrirun produit de qualité. Aussi, par respect pour notre travail et celui de nos collaborateurs, nous vous
remercions de respecter les droits d'auteurs et de ne pas reproduire en tout ou en partie cette revue
ou de transmettre une copie a un tiers sans notre consentement écrit. Comme vous vous en doutez, ce
petit geste a des conséquences importantes sur la continuité du projet. Vous avez, cependant, le droit
d'utiliser toutes les guidances et techniques avec vos clients, mais vous n‘avez pas le droit d'utiliser
ces techniques dans un but commercial autre, cest-a-dire de vendre ces textes, les enregistrer, les
enseigner, les traduire, les adapter, que ce soit en totalité ou en partie sans l'autorisation écrite au
prealable de I'éditeur et des auteurs. Les droits sur chacun des textes demeurent a son auteur original.
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Lucie D. Gaudreau
Maitre en hypnose alternative

L e deuil... quel sujet! J°ai eu la
chance jusqu’a maintenant
de ne pas avoir perdu des étres
chers autrement que dans des
conditions dites normales. Par
exemple, mes grands-parents
que j’adorais sont décédés a
des ages plutét raisonnables
(76, 89, 91 et 97 ans). Certes la
peine reliée a leur perte et aleur
absence était présente, mais
le deuil s’est effectué correcte-
ment car c’était dans le cours
normal du cycle de la vie et les
relations étaient harmonieuses
avec ces personnes avant leur
déces.

Mais, dansla vie, il y a bien d’autres
types de deuils a faire et a ceux-la,
je n’y ai pas échappé! Avec leur
gofit amer, la tristesse, le vide, les
peurs qui viennent avec. Les deux
plus difficiles & surmonter ont été,
premierement, I'incapacité d’avoir
des enfants pendant 11 ans; deuil a
faire mois aprés mois dont je vous
parlerai dans la prochaine parution
de décembre ayant pour théme : Le
deuil et I'enfant. Puis, deuxieme-
ment, un deuil relié a une sépara-

Edito

tion d’avec le pere de mes enfants,
relation qui avait durée plus de 20
ans. Deuil du couple, de 'ami, de
I’'amant, de la vie de famille, deuil
de la belle-famille que 1’on ne voit
presque plus, deuil de la sécurité,
deuil de la croyance que 'amour
c’est pour la vie. En fait, le deuil de
tous les réves, les espoirs, les pro-
jets envisagés avec cette personne
et surtout celui d’'une famille unie,
parfaite.

Jai connu la tristesse, le manque,
cette sensation de vide ou de trou
dans le cceur ou dans le plexus, la
nausée, le mal de ventre, avoir tel-
lement mal au point d’avoir de la
difficulté a respirer. Langoisse que
la peine reste pour toujours, la sen-
sation que rien ne sera plus pareil.
Le sentiment d’impuissance, la soli-
tude, la peur de perdre mes enfants.
J’ai méme déja flirté avec 'impres-
sion que la vie ne valait peut-étre
plus la peine d’étre vécue. J’ai aussi
connu cette sensation de ne pas
avoir été assez bien, assez parfaite
car, disons-le, avec le deuil d’une
relation amoureuse sajoutent le
sentiment d’abandon, de rejet ou
de trahison, ce qui n’est pas néces-
sairement présent lors d'un déces.
Enfin, jai connu le manque de
concentration et la désorganisa-
tion. Aprés I'annonce de la sépara-
tion aux enfants, je suis allée a I’épi-
cerie pour I’'achat de quelques trucs.
Une fois a I'intérieur, aucun souve-
nir de ce que je voulais acheter. La
méme chose s’est produite un peu

plus tard a la pharmacie; je me suis
retrouvée la, debout devant les éta-
géres a pleurer car, a nouveau, je ne
savais plus ce que j’étais venue cher-
cher.

Alors j’ai bien ressenti le mal, la
souffrance... mais ce que j’ai remar-
qué, appris, c’est qu'a chaque fois
ou le désespoir était a ma porte,
est arrivé 'appel d’une personne,
l'aide d’un ou une amie, un outil. Et
puis, au moment ol je pensais aller
mieux... VLAN ca revenait! Avec
force. Cette douleur qui nous happe
lorsqu'on ne s’y attend pas, lors-
qu’on croyait que le pire était passé,
mais ¢a dure moins longtemps. Et,
a chaque fois, le temps a fini par
arranger les choses et j’en suis res-
sortie grandie avec une nouvelle
compréhension, un nouvel ensei-
gnement.

Mais parlons-en du temps! Le
temps arrange les choses. Si j’avais
été élevée a pouvoir blasphémer
allegrement je vous aurais 1aché un
sacre, 13, tout de suite...Tabar... ou
cr... de cal... (désolée pour les gens
des autres pays, de mon langage
trés québécois!) Il me semble que
ca me ferait du bien!! Ha! Ha! Com-
bien de fois j’ai été tannée, pour ne
pas dire écoeurée de me faire dire :
« laisse le temps passer Lucie, tu
vas voir tout va s’arranger... Donne-
toi du temps... ». La réalité est
que le temps arrange souvent les
choses, je le sais bien maintenant.
OUI MAIS QU’EST-CE QU’ON FAIT



EN ATTENDANT QUE LE TEMPS
PASSE??? De savoir que dans un
an ou deux je me sentirai mieux, je
serai peut-étre amoureuse a nou-
veau, que tel autre projet viendra
remplacer celui dont j’ai di faire le
deuil, etc., est-ce que c’est vraiment
supposé m’enlever cette Chose qui
me tord les entrailles??

Qu’est-ce qu'on fait en attendant
que le temps passe. Cette question
m’a tourmentée longtemps. Un ami
qui m’est cher, Tommy, m’a répondu
a ca, un jour : « Sois patiente avec
toi, il y aura des hauts et des bas,
des pas en avant et d'autres a recu-
lons, mais tranquillement ca ira
mieux. Ce quon fait en attendant...
on pleure, on rit, on pleure un peu
plus, mais surtout on continue
davancer et finalement on finit par
rire un peu plus quon pleure... Sois
courageuse, sois patiente, accepte
lamour et laide que les autres vou-

dront te donner pour taider dans
ces moments difficiles. Fais atten-
tion a ton cceur... Je tiens fort a
toi! ». Quel beau message qui a fait
du bien et qui, par hasard, est arrivé
juste a point.

Cette revue a pour but de répondre
en partie a cette question : qu’est-ce
quon fait en attendant que le
temps passe? Eh bien, on travaille
sur soi avec amour et compassion!
Dans ce numéro, vous trouverez
donc des trucs, des techniques,
des guidances pour décharger les
émotions trop fortes, pour mieux
les gérer, pour arriver a une meil-
leure compréhension du deuil et
de la mort, pour en grandir, pour
évoluer. Nous tenons a remercier
sincerement nos collaborateurs
qui, encore une fois, ont su abor-
der ce grand sujet avec respect,
conscience et générosité.

En terminant, je vous partage trois
réflexions suite a mes apprentis-
sages:

« Rappelez-vous que c’est un
processus et non un état dont
vous resterez prisonnier (méme
si on en doute pendant un
temps);

« Acceptez que vos réactions, vos
pensées, votre humeur soient
variables et différents de ce que
vous étiez auparavant;

« Et... nacceptez jamais qu’on vous
dise comment vous devez pleurer
ou vivre votre deuil, chaque
personne est différente et chacun
de nous a le droit de vivre son
deuil a sa fagon.

Bonne lecture!

Lucie D. Gaudreau

A ma mere

Tv m’as aimé inconditionnel lument

jusque dans I'inacceptable...

Merci

Max
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— Elisabeth Kiibler Ross (1926-2004)

pour sé reinventer'

Le désappointement
Ma grand-mere disait : Il faut s’habi-
tuer au désappointement.

Désappointement comme « dis
etappointment » , signifiant un ren-
dez-vous manqué, une rencontre qui
n’a pas lieu et qui ne se fera pas.

Le préfixe « dis », évoquant la
séparation ou l'absence, ouvre le bal
de ce mot perturbant, provoquant
déja un malaise.

La suite est une formulation peu
courante dans le langage actuel déri-
vée de « appointment » qui est un
mot anglais signifiant rencontre ou
rendez-vous. Etrangement, ce mot
anglais ramene a l'ancien francais
«apointer » : pointer son regard sut.

Le désappointement de ma
grand-mere, étymologiquement par-
lant, signifie donc cesser de poin-
ter son regard sur lattente d’une

rencontre, d’un rendez-vous avec
quelqu’un, une situation, un lieu, un
role ou un réve.

Se réinventer
Cela implique donc de passer de
celui qui SUBIT cette absence et
cette impossibilité a la position
d’ACTEUR qui détache, puis réo-
riente son regard.

C’est 1a que la plus belle faculté
de I’étre humain peut se déployer :
celle de se réinventer. Dépassant
le stade de la victime accablée, il
devient CHERCHEUR, RECYCLEUR
et CREATEUR de lui-méme en lien
avec ce qui le constitue et ce qui 'en-
toure.

Chaque élément de l'expérience
permet de révéler le précieux en lui,
tel qu'exprimé par Estelle Ortega,
musicienne francaise ayant parti-
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cipé a un de mes ateliers de I’'Hyp-
nose du musicien, en parlant de ce
qui vibre de primordial et de profon-
dément vivant.

Car c'est bien de VIE dont
parle-le deuil, la vie aprés
la séparation, ce sur-quoi
se pose le regard apres
ce point de rupture.

L'impact de la rupture dépend du
lien qui a été créé entre le sujet (celui
qui vit la perte, I'inaccessibilité ou
I’'absence) et l'objet de cette perte
(personne, situation, réle). La puis-
sance des émotions générées entre le
sujet et I’'objet faisant office de force
d’attraction, plus elle est intense et
plus le choc de la séparation est bru-
tal.

Il est facile d’imaginer I'im-
mensité de la déception vécue par
une étudiante ayant révé intensé-
ment de devenir médecin, sentant
une vocation viscérale la traverser
depuis toute petite, alors que le ver-
dict tombe : refusée au premier tour.
Coup de poignard en plein coeur
pour cette éleve assidue et investie
de tout son étre dans cette mission;
ses excellents résultats n’ont pas suf-
fit. D’autres candidats d’exception
sont passés devant elle et son estime
d’elle-méme est a la dérive.

Deuil et identité

En effet, certaines situations de
deuil affectent notre identité. Nous
avons I’habitude de présenter publi-
quement une facette de nous mode-
lée selon nos valeurs, notre éduca-
tion et notre histoire de vie. Certains
événements mettant en relief un
autre aspect de nous-méme peuvent
étre si marquants que certains iront
jusqu’a dire : «ce n’est pas moi! ».

Un professionnel efficace et pros-
pére s’est d’ailleurs vu secoué forte-
ment dans son identité alors qu'une
manceuvre marketing d’'un concur-
rent lui a soudain fait perdre plus
de la moitié de son marché. Habi-
tué d’étre le meilleur, I'innovateur
par excellence et le chef de file dans
sa catégorie, il s’est senti tellement
démuni et déconnecté de ses forces
habituelles qu’il est resté en état de
stupeur. On aurait dit qu’il errait a
coté de lui-méme, méconnaissable
et inaccessible, flottant hors de ses
reperes et de ses habitudes.

Ces habitudes d’étre et de faire
contribuent autant que I'intensité de
I’émotion en ce qui a trait a la force
du lien entre le sujet et I’'objet dans le

processus de deuil. Celles-ci gravent
profondément le sillon parcouru au
niveau neuronal, jusqu’a en faire un
automatisme, une voie si bien tra-
cée que l'issue s’y greffe naturelle-
ment, éliminant les autres options
du champ de conscience de la per-
sonne.

Par exemple, un nageur qui se
blesse quelques semaines avant
une qualification importante pour
les Jeux Olympiques voit son élan
freiné brusquement. Lui qui passait
de nombreuses heures par semaine
a s’entrainer afin de gagner les pré-
cieuses secondes lui permettant de
se tailler une place au sein des ligues
majeures, voire méme d’accéder au
podium, voit sa routine déconstruite.
Dérouté et découragé, ces semaines
de récupération lui paraissent alors
absurdes et décourageantes, mal-
gré la possibilité de maintenir son
niveau, une fois la période de repos




forcé terminée. Le détour dans
la derniére ligne droite casse le
schéma prévu et brise les images si
bien visualisées dans son processus
de préparation mentale. L’athlete
dérive dans ses angles morts et I'idée
qu’il se fait de 'avance que les autres
prendront en continuant a s’entrai-
ner s’insinue et devient toxique.

Deuil et investissement
Lampleur du territoire intérieur
ravagé par la perte dépend égale-
ment de la proportion que l'objet
occupait dans le décor. Un ath-
lete investissant la majorité de son
temps, de son énergie et de sa fer-
veur dans une quéte olympique a
un parcours bien différent de celui
qui s’entraine de facon sporadique
en révant d’étre plus en forme. De
la méme facon, un travailleur exer-
cant plusieurs activités en simul-
tané (appelé slasher), incorporant
dans son emploi du temps quelques
heures a chaque projet n’aura pas
le méme bouleversement intérieur
face a un revers professionnel qu'un
employé mis a la porte de la seule
entreprise qui I'a embauché durant
40 ans.

Différents types de deuil
Faire le deuil d’une possibilité, d’'une
avenue souhaitée, d’'un projet, d'une

version de soi-méme ou d'un réve,
est-ce donc la méme chose que faire
le deuil d’'une personne chere qui
nous est enlevée ? Faire le deuil de ce
qui se trouvait potentiellement dans
le futur, se détacher d’une forme
aussi évanescente et impalpable,
est-ce la méme chose quopérer un
détachement in€luctable face a une
situation passée ?

» Que dire de cette mére qui
imagine le mieux pour son
enfant & venir, qui se fait
annoncer qu’il porte une
malformation et qui se sent
déroutée face aux répercussions
de ses choix ?

» Que penser de ce pere de famille
qui apprend que sa fille aspire
a se faire traiter afin de changer
d’identité sexuelle et qui cherche
comment devenir, de facon
inattendue, le pére d’un jeune
homme ?

+ Que dire de cette femme voyant
I’homme avec lequel elle
s’imaginait vieillir déménager a
I’étranger, celui-ci étant tombé
éperdument amoureux d’une
journaliste russe dans sa derniére
mission ?

» Que dire du restaurateur
passionné qui vient de stabiliser
ses investissements et qui fait
une croix sur le développement

de ses franchises et risque de
fermer a cause d’'une pandémie
inattendue ?

Le réel n'amene pas toujours ce qui
a été prévu, les attentes sont décues,
les réves sont brisés : le rendez-vous
n’a pas lieu. Peu importe les enjeux
au niveau de l'estime de soi, de
Iidentité, des habitudes, du degré
d’investissement, la séparation et
I’'absence causent de la souffrance.
Le lien intérieur se déchire, laissant
un bout de soi dans le vide.

Ce vide est bel et bien ressenti
dans le présent; une grande part de
notre action cérébrale n’étant pas
reliée 4 la notion du temps. A I'inté-
rieur de ces parts de nous, le passé,
le présent ou le futur se déploient
de facon simultanée, créant notre
monde subjectif. De ce fait, deés
qu'un lien de sujet a objet (passé,
présent ou futur) est créé, cette
entité (réelle ou imaginaire) existe
et interagit avec le sujet, créant des
réactions émotionnelles tangibles et
des sensations palpables au présent.

Il faut s’habituer au désappoin-
tement, disait ma grand-meére. Mais
comment y faire face exactement ?
Comment passer de celui qui SUBIT
cette absence et cette impossibilité a
la position d’ACTEUR qui détache,
puis réoriente son regard ?

Embrasser le deuil pour se réinventer : démarche

Inspirée des chats, de leur grande
résistance aux malheurs et de la
légende de leurs neuf vies, voici
une démarche en neuf points pour
embrasser le deuil pour se réinven-
ter.

La démarche a pour but d’embras-
ser le deuil dans le sens de saisir
par la pensée une chose dans son

ensemble, d’englober et de contenir
dans sa totalité. Elle permet donc
d’aller au bout d’'un processus et
de favoriser ’accés au mouvement
naturel d’actualisation qui permet a
I’humain de se réinventer.

1. Faire le point
2.User de discernement
3.Ramener a sa plus simple expression

4. S'approprier ce qui nous revient

5. Laisser partir ce quin'est plus
approprié

6. Poser un regard neuf sur l'extérieur

7. Créer un espace disponible et
accueillir du nouveau

8. Créer une perspective nouvelle
9. Explorer cette avenue dans sa vie
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La touche hypnotique a chaque étape

1.Faire le point

Appréhender une problématique
dans le méme état que celui qui
la maintient est contre-productif
pour initier du mouvement. Milton
Erickson mettait d’ailleurs cette
idée de mouvement a l'avant-plan
de ses interventions, affirmant
qu’une rencontre avait pour mis-
sion de remettre du mouvement
1a ou I'engrenage psychique s’était
figé, emballé ou enlisé. Pour lui,
I’état hypnotique était la clé pour
remettre de la malléabilité dans
un systéme et permettre aux meéca-
nismes d’adaptation de se mobili-
ser a nouveau.

Induire un état de conscience
modifié en usant des ingrédients
perceptifs malléables qui insufflent
au systéme une premiere forme
de mouvement permet de faire le
point autrement. Puisqu’en transe
il est facile de faire varier des para-
metres comme proximité/distance,
point de vue intérieur/extérieur,
etc., il est plus facile d’aborder la
situation sous plusieurs angles dif-
férents et de commencer a rendre le
sujet plus actif.

—_—
<X

Par exemple, une musicienne ayant recu une annulation de tournée a
la suite d’une mauvaise critique dans un journal se fait accompagner
pour retrouver sa motivation. L'induction proposée lamene a concentrer
son attention en alternance sur différents éléments pour décaler

son état de conscience. Elle fixe d'abord Uintérieur de sa main, pour
ensuite défocaliser pour englober l'ensemble de la piéce, suivant les
suggestions de la dame qui l'accompagne et qui lamenent a connecter
de plus en plus au moment présent. Apres avoir alterné quelques

fois, elle prend un instant pour sentir pleinement les sensations a
Uintérieur du corps pour ensuite s'observer de l'extérieur, comme si
elle devenait quelqu’un dautre, et cette nouvelle alternance active
son imaginaire et sa capacité a adopter divers points de vue.

Lorsque son état de conscience est bien décalé, elle explore sous
différents angles sa situation : elle place la scéne ot elle recoit l'appel
de l'annulation de tournée relié a la mauvaise critique dans sa main
et l'observe de prés. Ensuite, elle la dilue parmi tout ce quelle a vécu
dans l'ensemble de sa vie, loin devant elle, dans la piéce. Elle explore
les premiers effets de ce jeu de l'esprit qui fait fluctuer Uintensité de
sa sensation de peine de moitié lors de la dilution. Elle enchaine
ensuite avec la comparaison entre ses sensations intérieures lorsquelle
se connecte a l'annulation de tournée et ce qui lui vient lorsqu'elle
observe le tout de loin, comme si elle devenait quelqu’un d'autre. De
Iintérieur, la colére monte fortement et de l'extérieur, elle se met a
voir le contexte particulier de cette ville et entend intérieurement
un musicien du milieu lui dire combien le critique du journal est
cinglant et particuliérement dur avec les interprétes féminines.

Cet apport extérieur issu du changement de point de vue fait alors
baisser grandement la sensation de colére et éveille le sentiment
réconfortant de faire partie d’une communauté de musiciens.
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2. User de discernement

Du latin « discernere » : séparer,
le discernement est l’opération
de l'esprit par laquelle il est pos-
sible de distinguer des objets de
pensée avec clarté. C’est la capa-
cité d’en percevoir les éléments et
les nuances. C’est aussi la capa-
cité de l'esprit a juger clairement
et sainement des choses. L'hyp-
nose permettant une plus grande
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connexion a soi et aux mécanismes
d’auto-régulation et d’adaptation,
elle active les facultés d’orienter de
facon claire et saine, plus libre par
rapport aux a priori, aux histoires
qu'on se raconte, aux croyances
limitantes et aux visons étroites
qu’on peut avoir sur soi-méme. Le
contexte entourant la probléma-
tique devient plus défini, les inte-

ractions se précisent et les consé-
quences des avenues empruntées
se dévoilent. Comme le langage de
I'inconscient est plus onirique, il
s’exprime mieux a travers des sym-
boles. Il est alors possible d’agir sur
ces symboles pour faire évoluer le
paysage de transformation ainsi
créé.



RN
~

Notre musicienne, déja plus en contact avec le
contexte, se voit ensuite placée dans une posture
d’observation fine des éléments en jeu dans la
situation. Pour continuer le travail, son accom-

Quelles sont alors les options les plus
saines par rapport a chaque aspect ?

« Critique : coup de poignard en plein

coeur. Reculer et soigner la plaie.

« Annulation : cadeau qu’on se fait enlever
des mains. Voir ce quej’ai déja.

+ Conséquences : route dans une forét
encombrée. Trouver de l'aide pour avancer.

pagnante lui propose de nommer sous forme
symbolique ce qui provoque encore de '’émo-
tion dans les divers aspects de la situation :

+ Quoi dans la critique ? Symbole d’un coup
de poignard en plein coeur. (Tristesse)

« Quoi dans 'annulation ? Un cadeau qu’on
se fait enlever des mains. (Colére)

« Quoi dans les conséquences ? Une route dans
une forét dense et encombrée. (Peur)

Notre musicienne passe alors un moment pour
mettre en scene et vivre chaque proposition et
en mesurer les effets sur chaque émotion.
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3. Ramener a sa plus simple expression

Comme en mathématique, lorsque tous les agencements possibles tout ce qui peut étre écrit avec les
I'on doit réduire une fraction a sa entre chaque composante ayant 26 lettres de I'alphabet en les com-
plus simple expression, on doit des propriétés uniques (comme binant différemment).

parfois réduire la taille de ses aspi- 7~ ™\ 4

rations pour les faire entrer dans le
réel. Réduire peut alors vouloir dire
aller a I’essentiel pour en faire res-
sortir les fragments élémentaires.
Les réels besoins et les valeurs
profondes deviennent alors plus
saillants. Il est alors possible soit
d’en réaliser la pleine puissance
(comme lintensité du parfum
dégagé par une seule goutte d’huile
essentielle) ou de s’émerveiller de

Notre musicienne décompose ce quelle aime de la tournée : la
rencontre avec le public, voyager et jouer les ceuvres qui la passionnent.
Tout ceci est alors posé précieusement devant elle pour que ces
éléments puissent prendre part autrement a des projets futurs.

L’idée du prochain concert dans une ville voisine prend alors une
dimension nouvelle, plus précieuse et pleine de sens. Elle passe

alors un moment pour s’y visualiser et se remplit des sensations de
plénitude qui s’y rattachent. Son front se reldche et son dos sappuie
totalement sur le dossier dans un mouvement d abandon.

W
5

- 4
i

]

)
L]
i
=




86 Le Pendule ne2-septembre 2020

4. S'approprier ce qui nous revient

Dans chaque expérience, aussi désa-
gréable soit-elle, il y a des appren-
tissages a faire et des éléments a
conserver. Ce point permet de récu-
pérer ce qui peut s’avérer utile dans
l'expérience : mieux se connaitre,
comprendre comment fonctionne
un milieu en particulier ou activer
des forces intérieures.

X

~

flexibilité a la fois et integre en el

devient souple et réguliére.

Notre musicienne découvre sa sensibilité, son besoin de se solidifier
face a lopinion d’autrui et touche a son courage et son humilité
qui lui ont permis de demander de l'aide. Elle apprend a mettre

les choses en perspective dans le milieu particulier de la musique
et prend conscience des variantes qu'on peut retrouver a chaque
endroit. Elle salue l'occasion de faire preuve de ténacité et de

lever de soleil, pour symboliser tout ce qui est précieux et qui doit
étre gardé de cette expérience. Son corps se redresse et sa respiration

le une lumiere orange, comme un

5. Laisser partir ce qui n'est plus approprié

Au niveau des perceptions, la dis-
tance a un impact majeur sur I’in-
tensité émotionnelle. C’est pour
cette raison qu’imaginer une repré-
sentation s’éloigner est si courant
en hypnose pour créer de l'apai-
sement. Les résistances a laisser
partir certaines représentations
venant du fait que les parties utiles
ou nourrissantes n'ont pas été récu-
pérées, le fait de suivre la séquence
ici proposée permet de laisser aller
seulement la partie qui cause de la
souffrance et qui n’a plus sa place au
présent.

Lorsque la situation contient une
intervention blessante de la part
d’une ou de plusieurs personnes, un
autre type de libération est de mise.
En effet, restituer un objet symbo-
lique représentant le mal qui a pu
étre causé permet de ne pas rester
pollué, marqué ou imprégné par la
trace de la violence recue. Le psy-
chisme se libére alors de ce qui a été
recu de nocif, de blessant ou de mal-
sain et permet de mieux cicatriser
intérieurement. Se réconcilier avec
soi-méme de facon entiére et renou-
velée est alors plus facile également.

V

Notre musicienne laisse
donc partir une carte avec
les différents noms de villes
qui devaient étre visitées lors
de la tournée, en la placant,
roulée, dans une bouteille a
la mer en émettant le souhait
qu’une autre proposition
vienne, plus tard, la
remplacer. Un ldcher-prise
s’installe et le corps se détend
davantage.

B
N

La mauvaise critique
comprenant des parties
blessantes et empreintes de
meépris, l'action de redonner
une fiole de poison au
Jjournaliste est mise en scene.
Le ceeur de la musicienne
peut ensuite se purifier et elle
peut sentir son unité et son
intégrité a nouveau, ce qui lui
permet de soupirer daise et
de soulagement.

e




6. Poser un regard neuf sur l'extérieur

Comme le marin qui prend sa Créerdenouvellesavenuesdemande
longue-vue pour observer au large, de l'inspiration et celle-ci vient aisé-
dans chaque direction, il est sage menten étanten connexion avec des
de quitter son monde intérieur pour sources de stimulations nouvelles.

réorienter son regard vers l'extérieur TooNY

en étant attentif a ce qui se présente.

Cette curiosité permet de voir plus Notre musicienne s’imagine alors faire un tour de montgolfiére
loin que la situation et de se projeter pour voir les endroits qui semblent propices a de nouvelles
selon de nouvelles données a jour. propositions et découvrir quels alliés peuvent l'aider a percer

dans ces milieux. Une sensation d’espoir et d'enthousiasme
prend alors de plus en plus de place en elle et la fait sourire.

7. Créer un espace disponible et accueillir du nouveau
Dans les moments d’incertitude, '\\\“

Pouverture et la disponibilité per- Notre musicienne se crée
mettent d’accueillir de nouveaux alors un nid out elle vient
repéres pour ensuite s’orien- déposer ce qui lui vient et ce
ter. Une boussole a besoin d’un qui lui parviendra au gré
moment de stabilité apres avoir été des jours et des semaines
secouée pour capter a nouveau le quiviennent. Un endroit
signal magnétique du nord et mar- sécuritaire et doux pour
quer a nouveau la direction appro- observer et évaluer les
priée. De la méme facon, capter ce nouveautés et ses intuitions
qui semble sain et juste demande pour se réorienter. Des

de se poser et de redevenir récep- conversations, des lectures
tif aux signaux qui viennent nous et des recherches feront
orienter, non seulement ceux de partie de ce quiy sera
I'intérieur, mais aussi ceux de l'ex- déposé et cela fait naitre un
térieur. dynamisme serein en elle.
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8. Créer une perspective nouvelle : l

L’'imaginaire de 1’étre humain est a
la fois sa faculté la plus noble et la
plus élaborée et aussi son pire piege.
Lorsque les scénarios catastrophes
prennent toute la place, il ne reste
plus despace pour I'innovation
judicieuse et la capacité de créer
des voies d’évolution constructives.
Voila pourquoi cette étape arrive si
tard dans le processus, a un stade ou
la disponibilité est de nouveau ins-
tallée, permettant a I'imaginaire de
s’orienter de facon positive et appro-
priée.

Notre musicienne imagine maintenant les prochaines actions a
poser : les appels a faire, les moments de recherche et la maniére
dont tout cela s’intégre a sa routine de pratique. Elle sapplique a
ouvrir plusieurs options et a incarner une version tenace et flexible
d’elle-méme, riche de ses apprentissages et de son expérience.

La critique et l'annulation de tournée s’intégrent maintenant
dans le parcours menant aux prochaines réussites et ce sont
maintenant deux éléments parmi tant d’autres. L'image qui lui
vient alors est un chemin qu'elle peut voir autant derriere elle que
devant elle, avec un lever de soleil devant. Son niveau d’énergie
remonte et l'accompagnante initie 'émergence de transe.

9. Explorer cette avenue dans sa vie

La derniere étape est constituée de
gestes concrets et d’actions posées
en lien avec ce qui a été vécu. Visua-
liser n’étant qu'une étape du pro-
cessus, réaliser les actions concre-
tement en constitue la suite logique.
Cette partie permet l'incarnation
dans la réalité des possibles qui ont

été entrevus. j

Notre musicienne sapplique donc a créer de nouveaux contacts les
Jours suivants tout en continuant sa préparation pour le prochain
concert. Elle ramene les images qui 'inspirent : le chemin, le lever
de soleil, la bouteille a la mer et le nid. Quelques semaines plus

tard, plusieurs dates sont a l'étude pour une nouvelle tournée, plus
courte, mais intéressante, ce qui génére beaucoup d’enthousiasme et
d’engagement de sa part. Ce sera une autre étape dans cette carriere
qui saverera en étre une longue et riche menant a un prix dix ans
plus tard. La mauvaise critique est a ce moment une anecdote

qui, vous le devinez certainement, la fait maintenant sourire.




Conclusion

Etudiants, sportifs, entrepreneurs,
artistes, parents ou autres peuvent,
en traversant pas a pas ces étapes,
développer une grande capacité de
résilience. Refaire souvent ce pro-
cessus créera méme une habitude
et, pour certaines personnes, cela
est essentiel, car celles-ci semblent
avoir plus de deuils d’idées a faire
que les autres; leur esprit généreux
leur fournissant des réves, des idées
et des projets a revendre.

Ma grand-mere était-elle 1'une
d’elles ? Probablement. Ma mere I’est
assurément, mon fils en montre les
caractéristiques également et que
dire de moi qui, entre les deux, crée
lafiliation. Ce foisonnement d’idées,
de projets et de réves amene avec lui
la nécessité d’activer cette faculté
d’embrasser ces petits et grands
deuils qui font partie de la vie.

Embrasser ceux-ci améne a se libé-
rer, 2 miser sur les possibles et a se
réinventer. m

,'/‘f- ",
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travers la partie pratique de ces 9 étapes vous \ dﬁL‘M

pourrez trouver de nombreuses inspirations pour
soutenir vos clients dans leur cheminement.

S

Voici La boussole : Une toute petite technique inspirée du point 7 qui pourrait
aider votre client & se sentir plus aligné dans sa vie a la suite d’un choc.

1. Expliquez-Iui le fonctionnement d’'une boussole : La boussole a une

aiguille qui est attirée par le nord magnétique. Son aiguille indique le nord,

qui est un point de repere important. Par exemple, lorsqu’une personne
se retrouve perdue en forét, si elle a une boussole en sa possession,

méme si elle se sent perdue, méme si elle ne connait pas le chemin, elle

saura comment se diriger. La boussole lui évitera de tourner en rond.

2. Lui rappeler que parfois aprés un choc I'aiguille ou le fonctionnement
de la boussole peut étre moins efficace. L'aiguille se déplace moins
bien, elle reste prise, faisant en sorte qu’elle ne pointe plus vers le nord.
Donc, tout comme elle, il se peut que le client n'ait plus de repéeres
dans sa vie suite a un choc, un deuil. Il ne sait plus ou se diriger.

3. Permettre a la personne de s’imaginer debout avec une boussole
sur le dessus de la téte ou dans son corps, a son choix.

4. Lui faire vérifier si la boussole indique bien le nord ou si, au contraire,
I'aiguille est désalignée. Symboliquement, ici nous cherchons a
I'ancrer. Nous cherchons a le réaligner sur son chemin, sa route
intérieure. Recontacter son intuition, faire en sorte que son cceur, son
ame, son esprit et son corps se dirigent dans la méme direction.

5. Donc si l'aiguille n’est pas alignée, faire réparer la boussole afin que
I'aiguille pointe au nord. Si elle était alignée, lui demander maintenant
quelle direction il doit prendre. Puis, lui faire prendre le chemin en
dégageant, nettoyant sa route des obstacles qui pourraient s'y trouver.

6. Vérifier comment se sent votre client apres les changements.
Prendre le temps de lui faire ressentir les bienfaits, combien
c’est agréable de savoir dans quelle direction il doit aller,
méme si concrétement il ne connait pas le chemin.
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Le cotn du lecteur

par Claudine

Excusez-moi, je suis en deuil
ROUET Jean Monbourquette /
-,! Isabelle d’Aspremont

n _ Les Editions Novalis
EXCUSEZ-MO],

ENIG RRANIS | Aujourd'hui, l'effervescence
urbaine s'accorde mal avec

le principe du rite funéraire.
La société encourage les
personnes a croire qu'elles
vivront éternellement, et le
deuil est passeé sous silence.
Ce déni révele pourtant une
réalité qui dérange, voire un
profond malaise chez nos
contemporains. Et que dire
du sort des endeuillés? Ils se sentent souvent délaisses et
marginalisés par leurs proches, comme s'il y avait quelque
chose d'indécent dans la perte d'un étre cher. Or, ce vide
social a aboli une période fondamentale : celle de réfléchir,
d'intérioriser et de vivre le temps du deuil. Ce best-seller
leve le voile sur ce tabou social et cherche a humaniser

ce moment. |l s'adresse aux personnes endeuillées qui
souhaitent vivre cette transition sereinement afin de
surmonter leurs blocages et s'affranchir des codes établis. Le
livre vise aussi a se réconcilier avec une sagesse d'autrefois
ou la vie et la mort sont intimement liées.

Claudine Cabana vous propose des idées
lecture en lien avec le theme de la revue a
chacune des parutions.

Sivous avez des livres que vous avez
aimeés et que vous aimeriez partager avec
nous, n'hésitez pas a nous en faire part a
info@revuelependule.com

Jean . .
Monbourquette |
perdre et grandir
Jean Monbourquette
GRANDIR Les Editions Novalis

Aimer, perdre et grandir

Ce livre qui s'est vendu a plus de
200 000 exemplaires et traduit
dans plusieurs langues est un
incontournable. Il s'adresse a
ceux et celles qui vivent une
perte quelle qu'elle soit. Grandir
les accompagne sur la route qui
s'ouvre alors devant eux.
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Vivre le deuil au jour le jour
Dr Christophe Fauré
Les éditions Albin Michel

Dr Christophe Fauréd

La perte d'un proche,
prévisible ou brutale,

est un traumatisme

dont les répercussions
physiques, psychologiques,
relationnelles, sociales et
spirituelles se font sentir
tout au long de la vie. Le
deuil est différent selon la
place de la personne que l'on
= a perdue et la maniere dont
celle-ci s'inscrit dans notre
histoire. Mais dans tous les
cas, il est fait dun amalgame d'émotions et de réactions
dont la complexité n'a d'égale que la violence qu'il cause.
Répondant a des questions fondamentales : comment
vivre sans lui/elle ? La douleur s'arrétera-t-elle un jour ? Les
autres peuvent-ils comprendre ? [l apporte un réconfort
inestimable a celles et ceux qui, confrontés a une indicible
douleur, ne savent plus comment avancer. Pour avoir aidé
pendant des années des endeuillés, Christophe Fauré sait
trouver les mots justes pour chacun et montrer la voie qui
permet, un jour, de retrouver le goQt de la vie.

Vivre le deuil
au jour le jour

Nouvelle édition

Vivre ensemble la maladie

Or Christoire d'un proche : Aider Fautre
et s‘aider soi-méme
Vivre ensemble Dr Christophe Fauré

la maladie
d’un proche

aider l'autre
el s'aider
soi-méme

Les éditions Albin Michel

Au méme titre que le
malade, 'entourage proche
a besoin d'étre soutenu.
Afin d'y parvenir, le Dr
Christophe Fauré tente de
mettre a jour les pieges de
fusion, de I'hyperprotection
et leurs mécanismes,

les effets de la maladie

sur la communication
entre le malade et ses
proches, et rappelle I'importance pour ces derniers

de ne pas s'oublier. Avec des adresses utiles.

= Albin Michal

Extraordinaires contacts

avec l'au-dela : les découvertes
scientifiques irréfutables

sur la vie aprés la mort

Gary E Schwartz /

William L Simon

Guy Trédaniel Editeur

EXTRAORDINAIRES
ACTS

G
-DELA

co
L'A
koo

John Edward, Suzanne Northrop
et George Anderson sont parmi
les plus célebres médiums au
monde. Mais que faire si un
scientifique respecté les met au
défi de prendre contact avec lau-
dela dans le cadre dexpériences
scientifiques strictement contrdlées ? Risquant sa réputation
académique, Gary Schwartz a demandé a ces médiums

bien connus de faire partie d'une série dexpériences pour
prouver, ou réfuter, lexistence d'une vie apres la mort. Ce récit
fascinant, ponctué de retranscriptions électrisantes, raconte
ces expériences trés controlées dans lesquelles les médiums
ont notamment tenté de contacter des personnes décédées.
Contraint a abandonner son scepticisme sur la réalité de

la vie aprés la mort, Schwartz présente les résultats de ses
recherches étonnantes, révolutionnaires et convaincantes, de
la premiere a la derniére page. « Gary Schwartz applique des
processus dexpérimentation qu'aucun sceptique honnéte ne peut
mettre en doute » - Dr Deepak Chopra

Quand le deuil survient :

80 questions et réponses
Roger Régnier / Line St-Pierre
Béliveau Editeur

JUAND
LE DEVIL
SURVIENT

Un livre qui vous apporte du
réconfort pour affronter cette
épreuve ! Le deuil qui suit la
perte d'un étre cher souleve

bien des réactions et suscite de
nombreux questionnements.
Dans cet ouvrage, les auteurs
répondent franchement et
simplement aux questions qui
leur sont posées le plus souvent,
espérant procurer aux personnes en deuil information, le
soutien et le réconfort dont elles ont tant besoin. Les questions
et les réponses abordées traitent du phénoméne du deuil et de
ses effets, de la résolution de la crise, de laide aux endeuillés et
du deuil des enfants. Ce livre sadresse en premier lieu a ceux et
celles qui ont perdu un étre cher, mais aussi a toute personne
préoccupée par le deuil.




Dang la prochaine parution...

La Revue Le Pendule sera publiée quatre fois par année.
Ainsi notre prochain numéro a paraitre en décembre 2020 sera la continuité de ce sujet
délicat qu'est le deuil mais il sera spécifiquement concentré sur ce qui touche les enfants.

Voici une idée de quelques sujets qui seront abordés :

+ Le deuil d‘avoir un enfant
+ Le deuil relié aux interruptions volontaires
ou non volontaires de grossesse
« Revenir a la maison sans son bébé (enfant mort-né)
« Les conséquences possibles d'un
déces dans notre projet-sens
» Comment survivre a la perte d'un enfant
« Comment accompagner un enfant en deuil
+ La perte d'un animal de compagnie
« Quand nos enfants quittent le nid
« Etbien dautres sujets encore!

Peut-étre avez-vous des questionnements concernant ce sujet que vous aimeriez

que l'on aborde ou peut-étre avez-vous des techniques, des guidances, des trucs, des
connaissances que vous auriez la générosité de vouloir partager. Si cest le cas, n‘hésitez
pas a nous écrire avant le 1 novembre a cette adresse : info@revuelependule.com

Faites vite, nous n‘avons que 3 mois pour vous offrir une
revue de qualité et débordante d'idées!

Pour toutes autres questions concernant la revue, PO

2 5 ) Merci a ceux qui ont collaboré a ce numéro :
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La chose la plus apaisante en ce monde,
c’est quand quelqu’vn embrasse vos
blessures en ne les voyant pas comme
des catastrophes dans votre dme mais
simplement comme des fissures dans

.




Le Pendule

hypnose en conscience

Retrouvez-nous sur Facebook
facebook.com/hypnoserevue/
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et sur le web
revuelependule.com
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