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février 2026 

de élisabeth à toi  

(une année de lettre mensuelle) 

 

bonjour, 

et merci de me faire une place dans ta boîte de réception. 

*** en février, m. et moi avons débuté un accompagnement en communication numérique 

magnétique pour une présence en ligne qui attire sans trop performer, qui laisse les gens venir 

vers toi naturellement.  

le tout orchestré comme un mentorat ponctuel structurant de 3 mois, sur 4 rencontres-café 

de 1h et des "devoirs" à faire entre chaque. 

si ce type d’accompagnement t’interpelle ou si tu es curieux.se, je t’invite à remplir ce 

simple formulaire sur mon site : 

https://www.elisabethberge.ca/recalibrage 

 

 

 

https://www.elisabethberge.ca/recalibrage


intro  

cette lettre arrive à ta porte numérique (plus ou moins) chaque dernier jour du mois. 

[relire celle de janvier] 

temps de lecture : ~7 minutes 

un concentré d’idées, de méthodes, de ressources, de photos, de dessins, de colère, de 

compassion, de découvertes culturelles et de projets en cours. 

 

dessins du mois 

  

 

https://docs.google.com/document/d/1DK9DyD5ysXl7pgVECMvUFdAmnCE0_rrRhJ6TVO7fy5o/edit?usp=share_link


 
pm café italia 

 

 



 

retrouvé ces deux-là, chou  

 

 

dossier du mois 

retour sur les blocs de 30 minutes par jour 

personne n’a le même fonctionnement, et c’est important de suivre son propre rythme. 

ceci dit, depuis 2 mois (janvier et février), une formule m’a été fort utile : celle des blocs de 

30 minutes pour préserver des pratiques importantes pour moi. 

de manière exploratoire, j’ai tenu : 

30 min de lecture 

30 min d’écriture 

et 30 min de craft ou de dessin 

il y a aussi le 30 min de visualisation guidée. 

quand l’écriture résiste trop, j’élargis le cadre. 

parfois, c’est juste griffonner des phrases manuscrites. 

d’autres jours, regarder trois vidéos de dix minutes sur des processus d’écriture. 

ou encore fouiller dans de vieux brouillons et retravailler une suite de poèmes. 

honnêtement, j'en ai chié. 

 



 

 
des jours ça coule, et d'autres jours c'est pénible. 

c'est comme si, pour arriver à m’asseoir pour écrire, dessiner, lire, méditer, j'avais à traverser 

un mur de jello. 

je me sens comme les looney tunes dans space jam, à devoir traverser un mur mou, élastique. 

tellement de résistances, d'excuses. 

donc là, je vais continuer en mars à faire tout ça, mais 5 jours semaine, pas 7. 

et en fait, c'est pas mal ce que j'ai fait depuis 2 mois. 

je me demande aussi pourquoi je m'impose autant de rigueur. 

en fait je sais pourquoi, et ça m'appartient (il y a eu beaucoup de chaos). 

et en même temps, de l'autre côté de la rigueur : 

il y a les livres qui se lisent avec constance 

les prochains titres qui se choisissent avec joie 

les nouvelles techniques et intuitions en dessin 

le recueil de poèmes qui se métamorphose en scènes et dialogues sous mes doigts surpris, 

presque chaque jour. 

donc je continue. 

et aussi, je continue à me réveiller à 6-7h du matin et à faire une sieste après le lunch. 

 



 

  
 
 

 

+ 

aussi, je suis contente parce qu'avec émilie, on reprend la musique 2h par semaine, dans 

cette même optique de mini-routine constante sur le très long terme, que j'adore partager. 

si tu veux entendre le premier ep expérimental qu'on a sorti il y a deux ans, enregistré dans 

un swap d'appart de 5 jours en fusée à brooklyn : 

https://bergeetbouffard.bandcamp.com/album/ciel-orouge 

 

 

 

emilie et moi, par kamielle (2019) 
 

https://bergeetbouffard.bandcamp.com/album/ciel-orouge


section deep (ce que je ne dis qu'ici) 

 

en février, j'ai refarfouillé dans le sujet des 5 blessures de l'âme de lise bourbeau. 

le rejet, l'abandon, l'humiliation, la trahison et l'injustice. 

ces blessures se forment en début de vie, toutes à des âges un peu différents. 

ce n'est pas toujours de l'abandon ou de l'humiliation explicite, ça peut être simplement 

comment on l'a vécu, interprété, enfant. 

c'est du new age pur et dur, mais j'avais trouvé ça aidant à lire il y a 8 ans, et là je 

redécouvre. 

parfois on traîne avec nous des charges émotionnelles latentes. 

peu importe ce qu'on essaie de recréer dans nos vies, si on n'a pas "désactivé" ou soigné ces 

manques, on devient un terrain miné. 

on est déclenché par tout ce qui nous rappelle ces blessures. 

et même, on recrée des associations avec des gens qui vont à nouveau les déclencher. 

ce qui m'a aidé, c'est de réaliser qu'on ne peut pas changer notre biographie, ni le rôle qu'on a 

joué au sein d’un système complexe dans la pièce de théâtre de notre vie. 

"élisabeth", c'est un amalgame de pensées, de croyances, de limitations, un positionnement 

de classe, de couleur. 

pour créer autre chose, pour cesser de recréer en boucle les mêmes expériences externes, on 

peut observer ce que le personnage "élisabeth" aurait choisi, fait, ressenti, décidé… 

et tenter autre chose, avec curiosité. 

comme apprendre un nouveau personnage, avec une autre biographie, d'autres choix très tôt. 

c'est très "quête d'un soi optimisé", je sais. 

prenez ce qui vous touche, laissez le reste. 

 

appliquons peut-être ensemble ces réflexions au macro. 

 

 

 
 
+ 

https://open.spotify.com/intl-fr/album/35SZM33Rgr1a7YMhcBhueo


 

poème dans mes notes de cell: 

si le souffle  

est rapide pause 

jusqu’à ce que le souffle  

passe, si se pointe moindre  

impulsion vigile, ralentis  

et tu n’as pas besoin 

de sourire pour belong 

 

 

en cours et à venir  

écriture du recueil de poèmes 

(bourse CALQ, mentorat avec Nelly Desmarais) 

 

ça va prendre 136 annnnnns 



+ 

services en stratégie de communication et réseaux sociaux 

si ce type d’accompagnement t’interpelle ou si tu es curieux.se, je t’invite à remplir ce 

simple formulaire sur mon site : 

https://www.elisabethberge.ca/recalibrage 

+ 
 

j’écoute toujours cette visualisation guidée chaque matin depuis février 2025 (oh oui). 

bien sûr, je suis humaine : je saute deux ou trois jours par mois, ou je reprends l’audio 

l’après-midi si le matin ne coopère pas. 

+ 

encore le service karma yogi au idolem villeray. gratitude. 

 

 

 

 

 

 

découvertes du mois 

lecture 

 

terminé de la beauté, zadie smith. 

 

je recommande fortement. questions raciales, humour, surnoiseries des institutions 

universitaires, enchevêtrements de personnages hyper réels et colorés. 

+  

http://curieux.se/
https://www.elisabethberge.ca/recalibrage
https://www.youtube.com/watch?v=sCnSbROZN-s


commencé un appartement sur uranus, paul b. preciado.  miam  

  

+ 

moodboard de février 

(grosse romance avec Pinterest, oups) 

 

 

+ 
 

 
playlist de février 

 

 
 

 

 
dreamdog 

 
 

https://pin.it/1vIaqz4Kb
https://open.spotify.com/playlist/7yZFjPNpjVipfNCl2UDsh8?si=Om6c7f3gQSWvWDjmYFQHwQ


transmission 

ce concentré est pour celleux qui veulent ralentir, créer, comprendre. 

si un·e ami·e bloqué·e dans sa pratique t’est venu·e en tête, transfère-lui : 

https://www.elisabethberge.ca/correspondance 

 

 

 

bio 

 

en cinq mots :  

 

rêve 

orange 

parler 

franc 

rotater  

 

 

 

 

 

https://www.elisabethberge.ca/correspondance


mot de pépélou 

 
j'surveille, vous inquiétez pas 

– pépélou 

 

 

 

conclusion 

s’organiser. 

j’espère que ce concentré d’idées, de méthodes, de ressources, de photos, de dessins, de 

colère, de compassion,  

de découvertes culturelles et de projets en cours t’aura réjoui·e. 

merci d’avoir lu.  

je te quitte avec une invitation à participer au @leprojetocre de juin (14e séance, ouf). 

première édition en extérieur de 2026, le dimanche après-midi 14 juin. 

réponds "ocre" à cette lettre pour réserver ta place early birds à 20$ 

(les 6 premiers billets seulement). 

https://www.instagram.com/leprojetocre/


 

le projet ocre, 2024  

 

aux revoirs  

qu'est-ce qui te touche dans cette lettre mensuelle, et pourquoi ? 

 

thérapie par la montagne  

 

courage, souffle, framboises congelées, 

élisabeth 

 

elisabethberge.ca · elisabeth.berge.info@gmail.com 

cette lettre arrive chaque dernier jour du mois. 

[relire celle de janvier 

http://elisabethberge.ca/
https://docs.google.com/document/d/1DK9DyD5ysXl7pgVECMvUFdAmnCE0_rrRhJ6TVO7fy5o/edit?usp=share_link
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