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Chers enfants, ma chére sceur, amis,
Je vous envoie ces mots remplis de gratitude et d'amout.
Votre soutien constant illumine ma vie et guide chacune de
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Avec tout mon amout,
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L’été est la saison ou le soleil régne en maitre, ou
chaque rayon éclaire les recoins les plus sombres de
notre ame. Pourtant, méme dans la chaleur étouffante
de cette lumicre, il est des ombres qui persistent, des
douleurs tenaces qui s’accrochent a nous.

Le deuil, cette absence lourde de ceux que nous
aimions, est I'une de ces ombres.

Mais comme on le dit souvent, au-dessus des nuages, il
y a le soleil. C’est une vérité a laquelle je m’accroche,
une lueur d’espoir dans la tempéte de mes émotions.
La vie m’a appris la fragilité de ’existence.

Le déces de mes parents a été un coup de massue, un
arrachement violent qui m’a laissée orpheline de
reperes. Jai perdu une partie de moi-méme avec leur
départ.

Grands-meres, oncles, tantes, et plus récemment, mon
mari, ont laissé un vide, une cicatrice qui peine a se
refermer. Pourtant, dans cette douleur, il me reste mes
trois garcons , un pilier inébranlable. Leur présence est
un réconfort quotidien, une ancre qui me maintient a
flot quand la houle des souvenirs menace de me
submerger.

La danse a été mon refuge, mon exutoire.

En tant que danseuse professionnelle hip-hop, j’ai
découvert un langage universel, une maniere de
transcender la souffrance. Chaque mouvement, chaque
note de musique est une échappée belle vers un ailleurs
ou le chagrin n’a pas sa place.



La danse m’a apporté une libert¢, une fagon de
m’exprimer lorsque les mots me faisaient défaut. Elle m’a
soutenue, m’a permis de retrouver un équilibre, une force
intérieure insoupgonnée.

Ecrire est venu naturellement, comme une prolongation de
cette expression corporelle. Les mots sont devenus mes
alliés, mes confidents. Ils m’ont offert un espace pour
déposer mes peines, pour transformer la souffrance en
quelque chose de tangible, de palpable. Ecrire m’a libérée,
m’a permis de donner un sens a cette douleur, de
lapprivoiser.

C’est un acte de bienveillance envers moi-méme, mais
aussi envers tous ceux qui souffrent.

A travers ce recueil de textes, jespére offrir une part de
lumiére, un éclat de soleil au-dessus des nuages. Car méme
dans les moments les plus sombres, il y a toujours une
lueur, une étincelle d’espoir. Ma vie, marquée par le deuil
et la souffrance, est aussi une ode a la résilience, a la
capacité de chacun de trouver sa propre lumicére.

Que ce soit par la danse, I’écriture, ou toute autre forme
d’expression, il est possible de transcender la douleur, de la
transformer en quelque chose de beau et de puissant.

Ce recueil est dédi¢ a tous ceux qui, comme moi, ont
connu la perte et la souffrance. Puissent ces mots vous
apporter un peu de réconfort, une étincelle de soleil dans
la grisaille de vos jours. Souvenez-vous, au-dessus des
nuages, il y a toujours le soleil.

Ludegpey
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La solitude

Entre quatre murs, la solitude s’assoit a coté de moi
comme un pote taciturne. Des souvenirs, des gens chers,
tout ¢a semble flotter dans I’air comme des fantomes.
Parfois, c’est comme si la vie faisait un trou dans le ceeur,
laissant un vide qui résonne dans le silence.

La mort, elle fait son tour, prend des étres aimés, les
emporte dans ce voyage sans retour. On se retrouve a
regarder des photos, a écouter des messages vocaux, juste
pour sentir un peu de leur présence évanouie. C’est un
genre de balancement entre le passé et le présent, entre les
rires partages et le silence insistant.

Pourtant, au milieu de cette solitude qui pique comme une
vieille blessure, il y a un truc étrange qui émerge. C’est
comme si la douleur creusait un terrain fertile en nous. On
apprend a se connaitre a travers les épreuves, a puiser une
force qu’on ne penser jamais avoir. Dans ce silence
parfois assourdissant, on découvre des parcelles de paix.
On prend le temps de se réparer, de se reconstruire,
presque comme si la solitude était une pause bien
nécessaire. Ca donne ’occasion de se réconcilier avec soi-
méme, de cultiver une sorte de jardin intérieur ou
fleurissent la résilience et la gratitude.

La solitude, elle peut &tre un sale tour, mais elle a aussi
son lot de cadeaux cachés. Entre les larmes des adieux et
les sourires retrouvés, on trouve un chemin, pas toujours
linéaire, mais qui nous ramene a ce qu’on est vraiment.

Et peut-€tre, juste peut-étre, on réalise que dans ce silence,
on se découvre plus fort, plus vivant que jamais.



Le vrai bonheur nécessite un minimum de solitude, afin de se
trouver soi-méme, de rencontrer I'étre qui est en nous, celui que
rien ni personne n'a modelé, celui qui se souvient d'otl il vient et

qui il est réellement.
Christian SIGNOL
Les Vrais bonheurs

Affronter le deuil et les moments difficiles est une épreuve
qui touche chacun de nous & un moment donné de notre
vie. Il est normal de ressentir une multitude d'émotions, de
la tristesse a la colére, en passant par la confusion. Sache
gue tu n'es pas seul dans cette traversée.

Premierement, permets-toi de ressentir ces émotions sans
honte ni culpabilité. Le deuil est un processus personnel et
unique, et il n'y a pas de bonne ou de mauvaise facon de
le vivre.

Entoure-toi de personnes de confiance, que ce soient des
amis, des membres de ta famille ou des professionnels du
soutien. Parler de ta douleur peut alléger le fardeau que tu
portes.

N'hésite pas a te tourner vers des activités qui te
réconfortent et te ressourcent, qu'il s'agisse de lire,
d'écrire, de marcher dans la nature ou de pratiquer une
forme de méditation.

Rappelle-toi que le temps est un allié précieux.

Bien que la douleur puisse sembler insurmontable
aujourd'hui, elle deviendra plus supportable avec le temps.
Autorise-toi a avancer a ton propre rythme, en respectant
tes besoins et tes limites. Enfin, sois doux avec toi-méme.
Reconnaitre ta résilience et ta force intérieure est essentiel
pour traverser ces périodes sombres et retrouver petit a
petit la lumiere.
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La mort

La Mort frappe, brutale et silencieuse, laissant derriére
elle un vide profond, un silence assourdissant.

Les souvenirs surgissent alors, vifs et douloureux,
comme des éclats de verre dans le ceeur.

Ces souvenirs, ils sont 1a, tétus, inoubliables.

Des moments simples, des rires partagés, des instants
précieux qui deviennent soudain si lourds a porter.

IIs nous rappellent ce qu’on avait, ce qu’on a perdu.

Mais au milieu de ce chaos, une étincelle demeure.

Celle de ’'amour, de ’affection, de la vie.

Car malgré tout, la vie continue, avec ses hauts et ses
bas, ses joies et ses peines.

Alors, on avance, on respire, on espere.

On garde ces souvenirs comme des trésors, des fragments
de bonheur pur.

Parce qu’ils sont tout ce qu’il nous reste, tout ce qui nous
lie a ceux qui ne sont plus la.

Il y a quelque chose de plus fort
que la mort.
C'est la présence des absents, dans
la mémoire des vivants.

JEAN D'ORMESSON
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