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Nous avons appris, comme jeunes filles,  
à mesurer notre valeur à travers  

le regard des autres. 

Nous avons appris, comme femmes,  
à remettre aux hommes le pouvoir de nous  

faire sentir femmes. 

Ce pouvoir peut être parfois gratifiant,  
parfois dénigrant. 

Notre travail dans notre vie d’adulte est  
de nous réapproprier ce pouvoir, de faire nôtre  

notre féminité complète.

Et de choisir, de façon consciente, si nous 
l’offrons (ou non) et, si oui, comment et à qui… 

Julie Ward (1970- ) 
psychologue, mère de quatre enfants 
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Introduction

 

La féminité, un sujet plus grand que nature

Écrire un livre ayant comme trame de fond la féminité est, je le sais maintenant, 
plus qu’audacieux. Regrouper, analyser, simplifier, épurer et rendre accessibles les 
sujets portant sur la santé et l’équilibre cœur/corps/esprit dans notre mode de vie 
actuel constitue tout un défi. Ajoutons à cela  l’évolution féminine collective à 
travers les âges et les cultures, les différences entre les énergies masculine et 
féminine, la domination du « masculin » sur nos sociétés, l’histoire des femmes  
et des plantes, celle de notre sensualité, de notre sexualité, l’équilibre hormonal 
féminin, l’effet de notre mental et de nos émotions sur notre équilibre, l’importance 
de la spiritualité (et non de la religion), la connexion oubliée avec la Terre Mère et ce 
qu’elle nous offre si généreusement pour nous nourrir au-delà des modes et des 
tendances, la sagesse de l’Ayurveda... La lecture de cette courte liste pourrait à elle 
seule nous faire oublier d’inspirer et d’expirer ! Ah oui ! J’oubliais d’y inclure aussi la 
crise sanitaire planétaire (au moment où j’écris ces lignes) et ce que la planète 
entière a vécu en parallèle, tel un grand raz-de-marée changeant et marquant à 
jamais le cours de notre histoire.

Pour être honnête, au cours de cette période d’écriture, qui a été plus longue que ce 
qui était initialement prévu, j’ai eu souvent besoin de me rappeler les raisons pour 
lesquelles j’écrivais ce livre ainsi que l’ambiance que je désirais y insuffler. Mon but 
était de servir, de simplifier des concepts qui peuvent paraître compliqués et ainsi 
d’offrir à l’ensemble de la population des connaissances (qui ne sont pas réservées 
à une élite), pour qu’elle puisse se maintenir en bonne santé et qu’elle ne tombe pas 
dans le piège de penser qu’il est normal de vieillir et de tomber malade.  
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Douceur, simplicité, féminité, enveloppement, connexion,  

bien-être, apaisement, soutien, vitalité, équilibre, harmonie, 

flexibilité, compassion envers soi, reconnexion,  

nature profonde – honorer la féminité, honorer la vie…

Ces mots étaient constamment en haut de page, portant l’atmosphère du livre que 
j’avais envie de créer, telle une signature qui se devait de ne pas être oubliée. Chaque 
matin où je me suis levée à 4 heures pour méditer, puis pour créer l’espace d’écri-
ture entre 5 h et 8 h, je me les suis rappelés. Chaque soir où je me suis installée pour 
écrire, après une longue journée passée tantôt à donner la direction dans mon 
entreprise, tantôt à créer des huiles, à planter les jardins ou à faire une séance 
d’exercices pour prendre soin de mon corps, je me les suis rappelés. Et chaque fois 
où j’ai dépassé le cadre, les délais de ma maison d’édition et de sa merveilleuse 
équipe (je salue leur patience), je me les suis rappelés. 

Les hormones de l’oubli 

Mon premier livre, Nature & Ayurveda, publié en 2018 aux Éditions de l’Homme, a 
été un projet d’envergure. J’ai souvent pris à bras le corps de grands projets, comme 
mettre au monde mon fils alors que j’étais encore étudiante. Ou bien de décider de 
changer de vie, de trouver une maison et une terre en nature, de quitter toutes mes 
racines et de me fier à mon intuition, qui me disait que je devais créer quelque chose 
d’unique, sans savoir vraiment ce que c’était. Donc, ce premier livre, dans l’histoire 
de ma vie, fut un projet que je qualifierais de Colossal avec un C majuscule. Une véri-
table grossesse suivie d’un accouchement. Une période intense d’écriture qui a 
duré 9 mois, entre 10 et 12 heures par jour (parfois plus), 7 jours sur 7. Promis, juré. 

Ce stretch a mis au défi mon équilibre à plusieurs reprises. Et mon équilibre, je l’ai 
maintenu grâce à divers rituels, dont ceux que je vous partage dans le premier livre et 
aussi dans celui-ci. Je me disais, souvent à la blague, mais tout de même avec une 
portion de vérité, que ce n’est pas très gagnant de lancer un livre sur le bien-être alors 
que l’auteure est sur le bord du burn-out en raison d’une fatigue extrême ! Mon pre-
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mier livre a donc été un apprentissage magnifique (et douloureux), deux opposés 
ancrés dans la dualité naturelle de la danse de la vie. Il est d’ailleurs parti sur sa lancée 
sans moi, suivant sa voie, et poursuit sa course dans toute la francophonie nord-
américaine et européenne. À ce premier ouvrage qui a marqué ma vie (et depuis, celle 
de plusieurs milliers de personnes), à jamais, je serai éternellement reconnaissante. 

Accoucher deux fois ?

Vous avez certainement déjà entendu le témoignage de femmes ayant donné nais-
sance à un premier bébé… « Magnifique, mais plus jamais ! » ; « Trop souffrant, l’accou-
chement ! » ; « Ce sera le seul et l’unique ! ». Mais doucement, le temps s’unit à notre 
nature profonde créatrice et, oui, le deuxième bébé se met en route… la maman se 
rappelant vaguement la douleur de la naissance du premier, comme si la mémoire 
était devenue tout à coup sélective. Comme si les hormones sécrétées à la naissance 
brouillaient les souvenirs et faisaient oublier. La nature est si bien faite ! 

Pour entreprendre mon deuxième livre et faire circuler les hormones de l’oubli, je 
me suis repositionnée au centre des raisons pour lesquelles je recommencerais. 

Et il ne m’a pas fallu des semaines…

Pour ressentir la vibration du cœur à la nécessité d’écrire Féminité & Ayurveda. 

Pour désirer que chaque personne qui tiendra ce livre entre ses mains puisse avoir 
envie d’un voyage de retour vers l’essentiel, d’une reconnexion avec la sagesse que 
nous portons toutes en nous, comme l’Ayurveda l’enseigne : la même sagesse qui 
est sous-jacente à toutes les lois qui gouvernent la Nature. 

Pour avoir envie que chaque femme puisse se reconnecter à son intuition, com-
prendre les messages que son corps lui envoie et sache y trouver les perles de 
sagesse pouvant l’aider à revenir à l’équilibre ou à s’y maintenir. Qu’elle prenne 
conscience que, tout comme la nature, elle aussi est régie par des cycles qui sont 
influencés par les saisons, la luminosité, l’intermittence jour/nuit et par une variété 
d’autres facteurs que l’Ayurveda ramène à son attention. 

11Introduction
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Pour espérer que l’on reprenne collectivement notre plein pouvoir sur notre santé, 
que l’on regarde vers l’intérieur pour trouver les causes-racines de nos déséquilibres, 
plutôt que de diriger le regard vers l’extérieur à la recherche de ce qui pourrait être la 
solution miracle. Car, ne l’oublions pas, nous sommes en constant changement et 
l’un des plus beaux cadeaux que chacune de nous puisse s’offrir est de se connaître, de 
se reconnaître et de se donner les outils et les rituels pour répondre à ce qui lui fait du 
bien, au lieu de suivre les modes et les tendances populaires au gré de l’économie. 

Je souhaite faire découvrir la profondeur de cette philosophie qui situe l’humain au 
centre d’un Tout, en interrelation avec l’ensemble de la création, et qui nous rap-
pelle que nous sommes beaucoup plus qu’un corps physique, que nous sommes 
connectées à la conscience suprême. Lorsque l’on redécouvre cette connexion pré-
cieuse et privilégiée avec la nature, on reprend le chemin du retour vers la maison, 
vers la simplicité, l’observation de soi et la création d’un art de vivre qui ressemble 
à qui l’on est vraiment et respecte le mot NATUREL. 

Je souhaite que chaque personne se donne le droit de choisir ce qui lui fait du bien et 
qu’elle se rappelle que le corps est fait pour se régénérer, pourvu qu’il ait les outils 
nécessaires. 

Je souhaite que vous puissiez trouver dans ces pages ce dont vous avez besoin pour 
comprendre votre corps de femme ou celui de votre conjointe, de votre fille ou de 
votre petite-fille.

Je souhaite que ce livre contribue à créer une société allumée, vibrante, unie, fusion-
nant passions et inspirations.  

Je souhaite enfin que les plantes reviennent dans nos armoires et que nos jardins 
soient traités avec le respect que nous devons à cette Terre, qui nous nourrit, nous 
soigne et nous guérit. 
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Connexion  avec notre nature profonde
Nous menons une guerre contre la nature.  
Si nous la gagnons, nous sommes perdus.

Hubert Reeves  (1932 - )
Astrophysicien, communicateur scientifique et écologiste

-  CH A PI TRE 1 -
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