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AVANT-PROPOS


Affronter la peur est une lutte contre un ange. L’ange en question s’appelle la Peur. Pour être libre, vous devez trouver la bénédiction que seul cet ange peut vous offrir. Ce livre vous aidera à la trouver et à vous libérer pour être vraiment vivant.


La première fois que j’ai entendu l’histoire de Jacob et de l’ange, j’étais toute petite. C’était une des nombreuses histoires de sagesse de la Genèse que me racontait mon cher grand-père, un rabbin orthodoxe qui étudiait la kabbale avec ferveur. Comme me l’avait raconté grand-père, Jacob voyageait seul. À la tombée de la nuit, il s’arrêta pour se préparer à manger et pour dormir jusqu’au lever du jour. L’endroit lui avait paru assez sûr, mais il s’était trompé. Il se réveilla dans les ténèbres de la nuit, empoigné par des bras musclés et cloué au sol. Il faisait si noir qu’il ne pouvait pas voir son agresseur, mais il pouvait sentir sa force. Jacob était lui-même un homme robuste et il luttait pour se libérer de l’emprise de son assaillant, mais celui-ci était son égal. Il ne pouvait pas se délivrer. Ils luttèrent tous deux à terre, roulant et roulant encore, toute la nuit durant.


La nuit s’acheva enfin et, tandis que l’aurore se levait, Jacob vit qu’il était en train de se battre contre un ange. Au fur et à mesure que le jour apparaissait, l’ange lâchait son emprise et essayait de s’élever, mais Jacob ne le laissait pas s’en aller. « Laisse-moi partir, dit l’ange à Jacob, la Lumière est venue. » Mais Jacob le tenait fermement. « Je ne te laisserai pas partir tant que tu ne m’auras pas béni », répondit-il. L’ange luttait, mais Jacob le tenait contre lui. Alors l’ange lui donna sa bénédiction.


Quand j’étais petite fille, tout cela n’avait aucun sens pour moi. Jacob s’était battu toute la nuit pour être libre. Pourquoi ne pas laisser tout simplement l’ange s’en aller et s’enfuir lui aussi en courant ? C’est ce que j’aurais fait. Et puis, j’adorais les anges. Comment n’avait-il pas pu faire la différence entre un ange et un ennemi ? Et, plus déconcertant encore, comment un ennemi pourrait-il vous bénir ? Mes questions faisaient rire mon grand-père.


– Les gens prennent les anges pour des ennemis à tout bout de champ, m’expliquait-il. Jacob ne laisse pas l’ange s’en aller sans avoir été béni, parce que c’est la bénédiction de l’ange qui le libère.


Je n’ai compris cette histoire que bien des années plus tard. Autrefois, je m’accrochais fermement à mes peurs. Je croyais que la seule façon d’être en sécurité était d’avoir peur.


En fait, dans ma famille, nous cultivions la peur chez les enfants. Après m’être fait mordre par un chien errant et avoir reçu plusieurs piqûres douloureuses contre la rage, je me suis mise à avoir peur de tous les animaux. Mes parents encourageaient ma peur en me faisant croire que cela m’aiderait à rester en sécurité. De ce fait, ma peur des animaux était devenue si forte qu’elle s’était transformée en phobie.


J’avais 27 ans quand je suis arrivée en Californie pour continuer mes études de médecine, et je vécus d’abord chez des amis qui avaient plusieurs enfants en bas âge et un gros chien de berger dont les longues dents jaunes me terrifiaient. Mes amis avaient beau me répéter que leur chien était doux et gentil, je n’avais pas le courage de faire face à mes peurs. Pendant les quelques semaines où j’ai été leur hôte, toute la famille s’assura qu’il y ait toujours une porte entre moi et ce chien. La nuit, le chien vagabondait librement dans la maison et je gardais la porte de ma chambre fermée… à double tour.


Un matin, je me réveillai de bonne heure avec le besoin d’aller aux toilettes. Il était 6 heures, trop tôt pour que la famille soit levée, et je me retrouvai donc coincée dans ma chambre, prise au piège de ma peur. Mais peut-être quelqu’un était-il frais et dispos en cette heure matinale ? Quand j’ouvris la porte précautionneusement, je fus soulagée d’entendre la petite Bridget de 4 ans en train de se chanter une chanson dans le salon. Si je pouvais arriver jusqu’à elle avant d’être repérée par le chien, elle pourrait le faire sortir. Malgré ma peur, je traversai le couloir sur la pointe des pieds et jetai un coup d’œil par l’embrasure de la porte du salon. Mais Bridget n’était pas en train de chanter pour elle. Le chien était là, allongé sur le ventre, sur le tapis du salon. Bridget, dans sa petite chemise de nuit rose, était elle aussi allongée sur le ventre, sur le tapis. Elle tenait un tube de dentifrice et une brosse à dents et elle brossait les grosses dents du chien, tout en lui chantant : « Tu peux dire au jaune “va-t’en”, avec ta brosse et Pepsodent. » La bouche du chien de berger était pleine de mousse et il remuait la queue si vigoureusement qu’elle faisait du bruit en cognant par terre. Je pris une profonde inspiration et me mis à rire.


En un clin d’œil, je fus libérée d’une peur qui s’était agrippée à moi pendant plus de vingt ans. En cet instant, je sus que je n’avais pas peur des animaux qui vivaient sur cette planète ; j’avais peur des animaux qui vivaient dans mon esprit. Ma peur ne m’avait pas maintenue en sécurité face aux animaux ; elle m’avait seulement séparée d’eux et de leur amour. Plus tard, quand j’emménageai dans mon appartement, j’adoptai un gros matou roux. Depuis, j’ai toujours vécu avec un animal de compagnie. Cet épisode dans le salon de mes amis a eu lieu il y a cinquante ans, et depuis ce moment-là, je suis chaque jour bénie par l’ange.


Parmi les gens qui pensent ne pas être assez courageux pour affronter leurs peurs, beaucoup le sont plus qu’ils ne le croient. Si vous êtes envahi de peurs, il vous faut du courage ne serait-ce que pour parler à un inconnu, répondre au téléphone ou aller acheter du pain. Ne serait-ce que pour prendre la parole. Tel un muscle qui est utilisé encore et encore, jour après jour, le courage se développe avec l’entraînement. Le jour où vous ferez délibérément appel à lui pour accomplir quelque chose qui vous importe vraiment, vous découvrirez peut-être pour la première fois sa force et sa puissance.


Ce que vous découvrirez également en lisant Affronter la peur, c’est que, étonnamment, le courage n’est pas le contraire de la peur. Le contraire de la peur est la joie. Je croyais autrefois que la joie était la même chose que le bonheur, mais en fait, la joie est bien plus durable que le bonheur. La capacité d’éprouver de la joie semble venir d’une acceptation inconditionnelle de la vie, d’une volonté d’aller à la rencontre de tout ce qui est. C’est une ouverture qui nous fait dépasser le désir de contrôler la vie et nous donne la capacité de célébrer la vie. Elle nous éloigne d’un schéma de lutte face à la vie pour nous faire ressentir le mystère et l’émerveillement qui est au cœur de la vie. En fait, elle peut nous guérir.


Il y a en chacun de nous un espace qui transcende toute préférence, un espace qui transcende la mentalité gagnant-perdant et la peur qu’elle alimente. Cet ouvrage nous offre l’option de faire confiance en la vie même et nous fait prendre conscience qu’il n’y a peut-être aucun moyen de perdre, si ce n’est de ne pas jouer. Ce livre merveilleux nous apprend à comprendre et à recevoir la bénédiction de nos peurs, à reconnaître le pouvoir de nos peurs, qui peuvent nous guider vers notre capacité de guérison et nous libérer pour vivre dans la joie. Il n’y a personne sur cette planète qui ne lira ce livre sans y trouver une possibilité de guérir.






Rachel Naomi Remen


auteure du best-seller Sagesse au coin du feu


Mill Valley, Californie, 2014

















INTRODUCTION


La peur n’est que la foi inversée : c’est la foi dans le mal au lieu du bien.


FLORENCE SCOVEL SHINN


Quand nous nous engageâmes dans le tunnel, en route pour un point de vue pittoresque sur le pic Pikes à Colorado Springs en cette journée d’été, ma cousine Rebecca et moi nous sentions comme Thelma et Louise, les cheveux au vent dans notre décapotable. Peu après être entrées dans le tunnel, nous remarquâmes une voiture à l’arrêt qui nous bloquait le passage. Deux hommes se tenaient derrière la voiture, appuyés sur le coffre, comme si un de leurs pneus avait crevé et qu’ils étaient en train de chercher la roue de secours. Nous ralentîmes jusqu’à avancer au pas, quand les deux hommes firent volte-face et coururent vers nous, le visage caché sous une cagoule noire et tenant chacun à la main un pistolet étincelant. Avec notre voiture sans capote et aucun moyen de sortir facilement de ce tunnel à sens unique, nous étions prises au piège, totalement vulnérables et pleinement exposées au danger. Toutes les cellules de mon corps se crispèrent quand ces hommes cagoulés parcoururent les quelques mètres qui séparaient leur voiture de la nôtre. Mon cœur cognait dans ma poitrine, et mon sang battait si fort dans mes tempes que j’entendis à peine leur voix lorsqu’ils nous crièrent de leur donner notre sac à main.


J’étais terrifiée, mais une autre partie de moi prit les commandes en cet instant. J’étais hyper consciente de chaque nuance de la situation, portant attention simultanément aux deux hommes armés, à Rebecca, à sa position et à ma perception de son état, ainsi qu’à mes propres sensations corporelles. Malgré ma terreur, il y avait une étrange sensation de calme, comme si… « quelque chose » avait pris les commandes en moi et me guidait dans cette situation.


Quand l’un des hommes me demanda mon sac à main, cette partie calme de moi-même m’observa prendre mon sac à main sous le siège et le tendre. Le sac ne contenait pas grand-chose de valeur : quelques dollars, des cartes de crédit et un rouge à lèvres. Un des agresseurs fouilla dans mon sac avec ses doigts boudinés arborant une grosse bague en or. Il en sortit mon permis de conduire, qu’il fourra dans sa poche. Il s’approcha tellement de moi que je sentis son haleine qui empestait l’alcool quand il tira d’un coup sec sur l’élastique dans ma chevelure et retira la barrette argentée que je portais. Mes longs cheveux recouvrirent alors mes yeux.


J’entendis un des gars hurler à Rebecca :


– Sors de cette putain de voiture !


La partie calme de moi-même lui envoya un message mentalement, sans que je prononce un seul mot : « Fais ce qu’il te dit et il ne nous arrivera rien. »


Mais Rebecca était en train de se quereller avec celui qui lui volait son appareil photo.


– Je ne peux pas garder ne serait-ce que la pellicule ?, implorait-elle.


Il répéta :


– Sors de cette putain de voiture.


Du coin de l’œil, je pouvais voir l’ombre d’une arme pointée sur sa tempe. Elle s’exécuta enfin, prenant place à côté de moi, nos joues contre le mur froid du tunnel en ciment, les mains en l’air.


C’est alors que je sentis le canon glacé d’un revolver sur l’arrière de mon crâne. Je me raidis, mais la partie calme de moi-même murmura : « Respire. Ne fais aucun geste brusque. » Le revolver était encore collé contre ma tête quand j’entendis un coup de feu. Je sentis mon corps trembler. Des électrochocs me traversèrent de la tête aux pieds et j’avais l’estomac retourné. Je ne ressentais aucune douleur, mais il y avait bien un liquide chaud qui coulait sur mes tempes. Je l’essuyai puis regardai ma main, m’attendant à voir le rouge foncé que je connais si bien du fait de mon métier de chirurgienne. Mais ce n’était pas du sang. Cela devait être de la sueur.


J’évaluai la situation, essayant de ressentir ce qui se passait à travers mes cinq sens. Je sentais l’odeur de la poudre. J’entendais les pas de nos assaillants sur le bitume et leur souffle rauque. J’écoutais pour savoir s’il n’y avait pas d’autre voiture, mais je n’entendais rien. Je sentais la présence de Rebecca à mes côtés, son énergie encore plus calme que la mienne. Le vent reprit, recouvrant mes yeux de mes cheveux. Comme je ne pouvais rien voir, tous mes autres sens étaient accrus.


Mon esprit analysa rapidement le coup de feu. Que s’était-il passé ? S’ils ne m’avaient pas tiré dessus, avaient-ils tiré sur Rebecca ? Dans un accès de panique, je me rendis compte que survivre à la mort de ma meilleure amie eût été pire qu’être tuée moi-même. C’est alors que Rebecca toussa, et j’eus un soupir de soulagement. Nous étions encore en vie.


Brandissant toujours leur arme, les deux hommes cagoulés nous ordonnèrent de nous retourner, d’aller derrière la décapotable et de nous coucher à plat ventre sur le bitume brûlant. Nous obéîmes et l’un d’eux cria :


– Ne bougez plus !


J’entendis alors une série de coups de feu et sentis mes mollets nus criblés de petits cailloux. Il y eut un silence, suivi d’une respiration forte et de quelques chuchotements étouffés que je ne comprenais pas, puis un bruit retentissant de pas rapides. Je discernai le bruit de portières de voiture s’ouvrir et se fermer et, enfin, celui d’un moteur et des crissements de pneus. La voiture se retira et tout redevint silencieux.


Je restai allongée un long moment, me semblait-il, ma joue chaude sur le bitume, jusqu’à ce que j’entende une voiture qui venait de la direction où les deux hommes s’étaient enfuis. Le moteur s’arrêta. Deux portières s’ouvrirent et se fermèrent brusquement. Puis un homme nous demanda d’une voix douce :


– Est-ce que ça va ?


Je levai les yeux et vis deux hommes en vêtements de randonnée debout devant nous.


– Vous avez besoin d’aide ?


Nous étions hors de danger…


QUAND LA PEUR EST VOTRE AMIE


Ce que ressentirent mon corps et mon esprit au cours de cette agression fut une vraie peur – cette peur que le corps est programmé à ressentir quand notre vie est en danger. Ma peur déclencha la réaction que le physiologiste Walter Cannon de Harvard a nommée, il y a de cela quelques décennies, le principe fight-or-flight (« le combat ou la fuite »), encore appelée « réaction de stress ». Il s’agit d’un mécanisme de survie salutaire conçu pour que mon corps soit en alerte au cas où j’aurais eu besoin de fuir mes assaillants ou d’accomplir un acte exigeant une force herculéenne pour sauver ma vie ou celle de Rebecca. Quand quelqu’un pointe une arme sur vous, la peur doit être accueillie. Elle est là pour vous protéger.


Sans elle, vous risqueriez de vous promener au beau milieu d’une route où il y a de la circulation, de vous lier d’amitié avec un serpent à sonnette, de sauter d’un avion sans parachute, de traverser un quartier mal famé à deux heures du matin, ou de laisser votre bébé sans surveillance à côté d’une piscine. Quand des réactions de stress adéquates sont déclenchées, les mécanismes naturels de survie vous aident à vous protéger et à protéger vos proches. Ainsi, une peur juste est bonne pour la santé. Elle peut même vous sauver la vie.


Toutefois, il est rare que nous soyons vraiment menacés dans notre vie ou notre corps. Quand nous étions des hommes des cavernes, nous avions souvent besoin de cet instinct primordial étant donné notre vulnérabilité face aux prédateurs, aux éléments, à la famine et à la maladie. Mais les choses ont changé. Parmi les lecteurs de ce livre, rares sont ceux qui risquent de se faire manger par un tigre ou de mourir de faim. La plupart des peurs qui nous empoisonnent la vie aujourd’hui n’existent que dans notre imagination. Il ne s’agit pas de menaces réelles, mais comme notre amygdale, qui est située dans le cerveau reptilien, ne sait pas faire la différence entre une menace réelle et une menace imaginaire, notre système nerveux ne cesse de déclencher des réactions de stress inutiles. Nos mécanismes d’alerte sont défectueux et nous nous retrouvons à avoir peur sans raison valable, ce qui nuit à notre santé et engendre de vaines souffrances.


Dans la mesure où la peur peut vous faire du mal et vous rendre malheureux, vous pourriez en conclure que vous devez vous en débarrasser. Vous vous imaginez peut-être que vous devriez ajouter « affronter la peur » à votre liste de bonnes résolutions pour le nouvel an, au-dessous de « manger sainement » et « faire du sport ». Mais ce n’est pas ce que je vais vous conseiller dans cet ouvrage. J’aimerais plutôt vous inviter à reconsidérer votre relation à la peur, pour que la peur puisse vous guérir.


Réfléchissez-y un instant. Et si la peur n’était pas une émotion à éviter, contre laquelle résister, ou dont vous devriez avoir honte ? Et si, au contraire, la peur était là pour vous aider ? Si elle était le doigt qui pointe tout ce qui se met entre vous et votre bien-être véritable ? La plupart d’entre nous consacrent beaucoup d’énergie à organiser leur vie tout entière de façon à éviter ce qu’ils redoutent le plus. Mais la peur peut être une messagère qui vous éveille à tout ce qui, dans votre vie, a encore besoin d’être guéri. Par exemple, si vous avez un toit au-dessus de votre tête et de l’argent à la banque, mais que vous avez peur de faire faillite, la peur vous montre peut-être quels schémas de pensée vous ont été transmis dans votre enfance sur la peur du manque. Pour pouvoir cultiver le sentiment d’abondance, vous devez d’abord vous occuper des croyances limitantes sur l’argent qui vous empêchent de vous épanouir. Si vous avez peur d’être vulnérable et d’ouvrir votre cœur à l’amour, la peur vous envoie peut-être un message concernant des blessures non cicatrisées à la suite d’une rupture amoureuse et qui ont besoin de vos soins et de votre tendresse. Si vous avez peur de tomber malade, la peur peut être en train de vous signaler que vous devriez arrêter de toujours donner autant et commencer à faire de votre santé une priorité. La peur porte en elle un message précieux, et si vous êtes prêt à l’écouter plutôt qu’à la fuir, elle peut vous aider à prendre le plus court chemin vers la guérison de votre corps, de votre esprit et de votre âme.


Pour que la peur devienne votre amie, vous devez savoir comment réagir lorsqu’elle se braque. Quand votre vie est menacée par un danger imminent, la peur est là pour vous pousser à agir. Mais quand ce que vous redoutez n’existe que dans votre imagination, c’est le moment de découvrir le message qu’elle tente de vous délivrer ; sinon, la peur peut prendre le pouvoir sur vous et contrôler vos décisions. Transformer votre relation à la peur implique de différencier la peur qui indique un danger réel et présent de celle qui tente de vous montrer les angles morts et les limites de votre croissance personnelle. Mais comment y arriver ?


Les psychologues de l’école de psychothérapie appelée « la thérapie d’acceptation et d’engagement » (l’ACT) distinguent la « souffrance propre » de la « souffrance sale ». La souffrance propre est le résultat d’événements douloureux de notre vie : la perte d’un être cher, une rupture amoureuse ou un accident, par exemple. La souffrance sale résulte des élucubrations mentales que nous créons et des jugements que nous portons sur ces événements douloureux. Imaginons que votre petit ami vous plaque. Cette rupture engendre une souffrance propre. La souffrance sale se manifeste lorsque vous en rajoutez en vous disant que vous n’êtes pas assez sexy ou assez intelligente pour ce gars qui vient de vous larguer, et que vos jugements vous font souffrir. La souffrance propre est celle que vous ressentez quand vous vous cassez une jambe en jouant au base-ball. La souffrance sale, celle que vous créez à force de vous convaincre que vous allez vous faire virer de l’équipe, perdre votre bourse d’études, que vous ne pourrez plus jamais jouer au base-ball et que vous n’êtes qu’un bon à rien.


Les peurs se classent à peu près de la même manière. J’avais commencé par m’inspirer de cette distinction pour parler de ce que je pensais appeler « la peur propre » et « la peur sale ». Mais je craignais que l’expression « peur sale » ne provoque un sentiment de honte chez les personnes qui en souffrent. Il n’y a pas de place pour le jugement dans le processus de guérison par la peur. Nous parlerons plutôt de « vraie peur » et de « fausse peur », simplement pour que vous sachiez clairement comment utiliser l’information que vous donne la peur dans le but de nourrir en vous un comportement éclairé. La vraie peur est celle qui déclenche des réactions de stress indispensables pour vous protéger. La vraie peur se fait sentir quand votre vie ou votre sécurité est menacée, vous poussant à agir, et vite ! La vraie peur est un combustible pour des actes qui peuvent vous sauver la vie et protéger ceux que vous aimez de tout danger.


La fausse peur, à l’instar de la souffrance sale, n’existe que dans votre imagination. C’est la voix qui vous dit que votre époux a une liaison quand, en réalité, vous n’en avez aucune preuve – vous êtes simplement prête à le soupçonner parce que votre père avait trahi votre mère. C’est votre imagination qui vous ressasse à tort et à travers que votre patron est en train de manigancer votre licenciement, alors que vous venez d’avoir une augmentation de salaire. C’est la peur que personne ne vous aime et que vous allez finir seul, quand, en réalité, une foule de gens serait prête à faire n’importe quoi pour vous. C’est la peur de vous retrouver à la rue quand pour l’instant, même s’il y a de moins en moins d’argent sur votre compte, vous pouvez payer votre loyer et ramener à manger.


Chaque être humain sur cette planète connaît à la fois la vraie peur et la fausse peur, et les deux peuvent vous aider. La vraie peur vous protège littéralement, quand vous ou quelqu’un que vous aimez est en danger, mais la fausse peur peut vous aider également, si vous acceptez qu’elle devienne votre guide. Dans ce livre, vous découvrirez comment dévoiler votre courage naturel pour que la fausse peur vous aide à grandir au lieu de régner sur votre vie, de vous détruire la santé et de vous priver de joie. Plutôt que d’obéir aux ordres des pensées qui naissent des fausses peurs, vous apprendrez à filtrer les messages de peur en permettant à cette partie de vous que j’appelle votre « veilleuse intérieure » de les écouter et de les traduire.


VOTRE VEILLEUSE INTÉRIEURE


Votre veilleuse intérieure est cette étincelle divine toujours lumineuse, étincelante et cent pour cent authentique qui repose en votre cœur. Que vous l’appeliez votre âme, votre esprit, votre être véritable, votre conscience christique, votre nature de Bouddha, votre Soi le plus élevé ou votre guérisseur intérieur, il s’agit de cette partie de vous qui est pure conscience. Dès l’instant où l’idée même de vous a été initiée, cette étincelle s’est allumée, et elle n’a jamais cessé de rayonner depuis.


Votre veilleuse intérieure, qui est le berceau de votre courage, a le pouvoir de transformer toutes les pensées terrifiantes et poltronnes issues de vos fausses peurs en messages dont le but est de vous guérir à la source. La voix de cette sagesse intérieure se manifeste sous la forme de l’intuition et, contrairement aux pensées alimentées par des fausses peurs, vous pouvez toujours vous y fier quand elle vous montre le chemin. Quand vous apprenez à l’écouter et à respecter ses conseils, vous devenez incroyablement courageux. Dans son livre Unlearning Back to God1, le philosophe Mark Nepo décrit avec beauté cette partie de vous comme le noyau originel et incorruptible de votre Soi. Voici ce qu’il écrit : « Chaque personne naît avec en lui un espace sans entrave, libre de toute attente et de tout regret, libre des ambitions et de l’embarras, libre des peurs et des soucis ; un point ombilical de grâce, où chacun de nous a été touché par Dieu. C’est à partir de ce point de grâce que nous recevons la paix. »


Vous n’avez pas besoin d’être croyant ni même particulièrement intéressé par la spiritualité pour être en accord avec votre veilleuse intérieure. Il vous suffit de vouloir vous rappeler qui vous êtes vraiment. Votre veilleuse intérieure ne dépérit jamais, même dans les périodes les plus sombres de votre vie, mais elle peut s’affaiblir – et quand vous n’êtes plus en contact avec cette partie essentielle de votre être, vous risquez de laisser les fausses peurs prendre les commandes de votre vie. Quand vous n’êtes plus relié à votre veilleuse intérieure, vous ne pouvez pas entendre les messages que les fausses peurs essaient de vous envoyer, et il vous est alors impossible de laisser la peur vous guérir. Au contraire, non seulement la peur finit par vous rendre malheureux, mais je vous montrerai aussi tout à l’heure qu’elle peut même vous rendre malade, voire vous tuer.


COMMENT LA FAUSSE PEUR M’A FAIT SOUFFRIR


Après l’incident à Colorado Springs, j’ai fait des cauchemars dans lesquels je tournais la tête et découvrais Rebecca étendue dans une mare de sang sur ce bitume noir, ou encore je sentais le revolver contre mon crâne, avant d’entendre un coup de feu et de sentir un liquide chaud couler le long de mon visage qui, quand je l’essuyais, tachait ma main de rouge. Pendant plus d’un an, je me réveillais plusieurs fois par nuit, sentant mon cœur cogner dans ma poitrine, des fourmillements me traverser de la tête aux pieds, et mon sang pulser dans mes oreilles.


Pendant mon service de nuit – j’étais alors gynécologue-obstétricienne –, je traversais parfois le couloir de l’hôpital en poussant une patiente sur un brancard quand tout à coup, sans raison apparente, la scène me sautait à la figure. Même si mon esprit rationnel me savait en sécurité, mon corps basculait dans la panique. Comme je travaillais seize heures par jour en tant qu’interne, je ne suis pas allée demander de l’aide auprès de professionnels, ce que j’aurais dû faire. Je subissais le contrecoup de l’agression, en même temps que la dissolution de mon mariage.


Avant l’incident de Colorado Springs, je croulais déjà sous le fardeau d’innombrables peurs. J’avais peur de me faire violer quand je prenais les transports en commun à 4 heures du matin pour me rendre à l’hôpital. J’étais terrifiée à l’idée de commettre une erreur à l’hôpital et que quelqu’un meure par ma faute. Je craignais de décevoir mes parents. J’avais peur de ne jamais être un bon médecin. J’angoissais à l’idée de me retrouver seule après mon divorce. J’avais même peur des cafards. Je marchais sur des œufs pour que personne ne découvre ce que je cachais derrière mon masque de perfection, et ce dans l’espoir d’être aimée et acceptée malgré tous mes défauts.


Mais après Colorado Springs, j’avais peur de tout : du noir, du bruit, des tunnels, des routes touristiques, des voitures décapotables, des avions, des étrangers dans les parcs, de perdre quelqu’un que j’aime, d’oser tomber amoureuse à nouveau. J’avais même peur de parler de la panique qui m’envahissait à la suite de cet incident, peur qu’on me considère comme faible, peur que ma réputation professionnelle en soit ternie, peur qu’on me prescrive du Xanax, que j’en devienne accro et que je finisse en cure de désintoxication, ou pire encore, qu’on me mette une camisole de force et qu’on m’enferme.


Quand je m’étais retrouvée avec un pistolet pointé sur moi, la peur que j’avais ressentie fut une vraie peur : ma vie était vraiment en danger. Mais toutes les peurs qui se sont manifestées ensuite étaient fausses. Elles n’existaient que dans mon imagination, et aucun des dangers que je craignais n’est jamais devenu réalité. Ces fausses peurs essayaient désespérément de me secouer pour que je me rende compte de mes troubles de stress post-traumatique. Elles me suppliaient de demander de l’aide, mais en ce temps-là, je restais profondément endormie, coupée de ma veilleuse intérieure et ignorant tout du potentiel de guérison qu’a la peur, si je pouvais seulement m’ouvrir à elle. Par conséquent, ces fausses peurs créaient d’innombrables souffrances inutiles dans ma vie. Avec cette cacophonie de fausses peurs hurlant dans ma tête, je me sentais perdue, coupée de moi-même, et à la merci d’un monde dangereux.


Cela n’aurait pas dû me surprendre quand, au milieu de tout cela, mon docteur constata lors d’une visite de routine que ma tension était anormalement élevée. Il m’envoya vers un cardiologue, qui découvrit d’autres troubles : un souffle au cœur, une arythmie cardiaque, et même une hypertension encore plus inquiétante. Le cardiologue me prépara à la possibilité d’autres symptômes à l’origine de mon hypertension – une sténose de l’artère rénale, une tumeur des glandes surrénales, une hyperthyroïdie, le syndrome de Cushing – mais tous les examens se révélèrent négatifs.


Les médecins diagnostiquèrent une « hypertension chronique essentielle » et me prescrivirent trois médicaments. Mais cela n’eut aucune influence sur ma tension. Mes docteurs me dirent que j’étais atteinte d’une maladie chronique, que je devrai prendre des médicaments pour le restant de mes jours et que je mourrai sans doute jeune, d’une maladie cardiaque, étant donné la gravité de mon hypertension et mon jeune âge au moment du diagnostic. Aucun de mes médecins ne m’a jamais demandé qu’est-ce qu’il y avait eu d’autre dans ma vie. Et comme j’avais subi le lavage de cerveau habituel des écoles de médecine sur la dissociation entre le corps et l’esprit, cela ne m’est jamais venu à l’esprit non plus que mon hypertension et mes problèmes de cœur puissent être liés à mes innombrables peurs.


Ce ne fut qu’une quinzaine d’années plus tard, tandis que je faisais des recherches pour écrire mon livre Quand le pouvoir de la pensée l’emporte sur les médicaments, que je compris pleinement à quel point non seulement mon esprit, mais aussi mon corps, avaient été rongés par la peur. Je ne souffrais pas uniquement de traumatismes émotionnels et spirituels liés aux événements de ma vie personnelle et professionnelle, allant du vol à main armée à mon divorce en passant par le stress de mon métier éreintant. Mon système nerveux tout entier avait été mis en état d’alerte et cela affectait toutes les cellules de mon corps par le biais d’une chaîne complexe de réactions hormonales qui me rendaient malade.


Si je n’avais pas pris conscience des nombreuses façons dont une réaction de stress déclenchée de façon répétitive contribuait non seulement à mon hypertension et à des problèmes cardiaques, mais aussi à toute une série d’autres problèmes de santé qui me minaient, je prendrais sans doute encore les sept traitements que les médecins avaient fini par me prescrire. Heureusement, j’en ai pris conscience. J’ai commencé à comprendre comment, lorsque nous ne sommes pas en contact avec notre veilleuse intérieure, les fausses peurs nous poussent à nier ce qui est juste pour nous, et comment cette trahison de notre intégrité personnelle prédispose le corps à la maladie. La vérité bouleversante que je découvris renversa tout ce que j’avais appris en douze ans d’études de médecine – au point que mon ego s’effondra, car tout ce que je pensais savoir sur la médecine fut remis en question.


LES RACINES PSYCHOSPIRITUELLES DE LA MALADIE


Je ne me rendis pas compte, à ce moment-là, que cette prise de conscience de ce qu’est réellement « la santé » ne se limiterait pas à transformer mon corps physique : elle m’embarquerait aussi sur un chemin de quête et de découvertes spirituelles profondes. Même si je n’ai pas encore tout compris sur les moyens d’être véritablement en bonne santé, il y a une chose que j’ai comprise grâce à mon expérience personnelle et aux années de travail auprès des patients : il est inutile d’aborder la prévention et le traitement d’une maladie sans apprendre en parallèle à transformer les fausses peurs, qui nous prédisposent à la maladie si nous n’apprenons pas à les laisser nous guérir.


Bien que de nombreux médecins et professionnels de santé prennent aussi conscience de cette vérité, et malgré un nombre croissant de patients qui s’investissent dans leur processus de guérison en acceptant que la peur et la maladie soient liées, cette idée demeure extrémiste pour une partie du corps médical. L’attention se focalise encore avant tout sur les causes biochimiques de la maladie, sans grande considération pour les facteurs psychospirituels, dont il est pourtant prouvé qu’ils influencent la composition biochimique du corps. Même si, du fait d’un intérêt croissant pour la médecine intégrative, les médecins sont plus sensibles aux influences sur la santé d’un régime alimentaire sain, de la pratique d’un sport, des alternatives naturelles à l’allopathie, d’une médecine complémentaire et alternative et d’outils de gestion du stress comme la méditation et le yoga, trop peu d’attention est encore portée aux racines spirituelles de la maladie ainsi qu’aux outils de diagnostic et de traitement employés depuis des millénaires par des guérisseurs pour tendre vers la santé de l’âme. Ce champ de la médecine si peu exploré, où la science et la spiritualité se rejoignent, est devenu l’objet de ma quête profonde, à la fois sur le plan professionnel et à un niveau plus personnel.


Ma passion pour cet aspect de la médecine ne s’est pas limitée à soutenir mon chemin de guérison ; elle a aussi donné naissance à l’institut de médecine pour la santé globale de la Dre Lissa Rankin, un programme de formation pour médecins et professionnels de santé, qui a rassemblé des invités d’honneur tels que les médecins précurseurs Rachel Naomi Remen, Bernie Siegel, Larry Dossey, Christiane Northrup, Aviva Romm, Sara Gottfried et Pamela Wible, ainsi que d’autres révolutionnaires, dont la coach de vie Martha Beck, le biologiste Bruce Lipton, le thérapeute en Whole Body Intelligence Steve Sisgold, le chaman maya Martin Prechtel, ainsi que l’experte en thérapie par le mouvement et fondatrice du Nia2 Debbie Rosas. Ensemble, et avec l’aide de guérisseurs visionnaires qui participent au programme de formation, nous avons pour mission de guérir le système de soins en réconciliant la médecine avec son cœur et son âme, et d’inspirer les patients à améliorer leur santé en trouvant le courage de laisser la peur les soutenir dans leur croissance, grâce à la sagesse et à la vaillance de leur veilleuse intérieure. Quand vous laissez votre veilleuse intérieure prendre votre vie en main, non seulement vous vous libérez de souffrances inutiles, mais vous ouvrez la voie à une santé optimale.


LES MASQUES DE LA PEUR


Tant que la peur vit dans l’ombre, cachée par la honte, ignorée par ignorance, et inexplorée par votre veilleuse intérieure, elle vous empoisonnera la vie. Il se peut que vous ne soyez même pas conscient de l’étendue de son influence sur votre vie. C’est en partie dû au fait que, dans notre culture, la peur a tendance à se faire passer pour toute une série d’autres émotions. Il semble que nous soyons plus enclins à admettre que le « stress » est ce qui nous tourmente, plutôt que les soucis, l’anxiété ou la peur, peut-être parce que le terme « stress » fait référence à une réaction physique plus qu’à une émotion. En réalité, pour beaucoup, être stressé est presque un insigne de fierté. Nous faisons étalage de notre stress pour prouver à quel point notre vie est trépidante, à quel point nous sommes productifs et précieux pour ce monde dans lequel nous laisserons notre empreinte. Mais pour beaucoup, être « stressé » ne signifie rien d’autre qu’avoir vraiment, vraiment peur.


Quand nous sommes stressés au travail, n’avons-nous pas tout simplement peur ? Peur de faire des erreurs, de décevoir notre patron, de nuire à quelqu’un que nous voulons aider, de défendre ce que nous croyons juste, ou encore de tuer le patient, ou perdre le procès, ou ne pas être retenus quand nous avons répondu à l’appel d’offre, laisser le contrat nous glisser entre les doigts ? N’avons-nous pas peur d’être ignorés quand il y a des augmentations de salaire, d’être en perte de vitesse, d’être mis au placard, d’être licenciés et de nous retrouver dans l’incapacité de subvenir aux besoins de notre famille ? N’avons-nous pas peur de revendiquer moins d’heures de travail, de prendre des congés pour les spectacles et les matchs de football de nos enfants, ou d’établir des limites avec nos collègues en ne répondant pas aux courriels le week-end et en éteignant le téléphone professionnel après le travail ? Ne sommes-nous pas terrifiés à l’idée que les autres découvrent alors que nous sommes vulnérables et imparfaits, quand nous dépensons tellement d’énergie à essayer de prouver que nous sommes des super-héros du travail ?


Si beaucoup d’entre nous portent le masque du stress au travail comme s’il s’agissait de l’insigne de fierté le plus acceptable, nous admettons aussi facilement que les relations avec autrui sont stressantes. Les parents sont stressés par leurs enfants. Les conjoints sont stressés l’un par l’autre. Nous sommes stressés par les questions de mariage, d’enfants, ou de divorce, et nous sommes vraiment stressés quand nous sommes désespérément amoureux de quelqu’un qui ne nous aime pas en retour.


Mais que voulons-nous dire vraiment, quand nous affirmons que les relations sont stressantes ? Ne voulons-nous pas dire que nous avons peur d’être abandonnés par les personnes que nous aimons quand elles découvriront qui nous sommes réellement ? N’avons-nous pas franchement peur d’être trahis, d’être rejetés, d’être cocus, de divorcer, d’avoir le cœur brisé, de perdre ceux que nous aimons, ou de finir seuls ? N’avons-nous pas peur d’admettre que nous voulons plus d’affection, plus de liens, plus d’aide pour nous occuper des enfants, moins de critiques, moins de jugements, plus de temps, plus de sexe, plus d’espace, plus de liberté ? Ne craignons-nous pas d’être vulnérables en ouvrant notre cœur – et de souffrir de cette abjecte solitude si nous le gardons fermé ?


Nous sommes aussi stressés par rapport à l’argent, mais l’argent n’est qu’un bout de papier à la banque. N’avons-nous pas plutôt peur de perdre le pouvoir, le confort et la sécurité que nous croyons avoir grâce à l’argent ? N’avons-nous pas peur de ne pas pouvoir payer le loyer, ramener à manger à la maison, garder notre voiture ou faire face aux dépenses médicales ? Ne craignons-nous pas d’être incapables de mettre de l’argent de côté pour l’éducation de nos enfants ou pour notre retraite ? N’avons-nous pas peur de ne pas être assez protégés, au cas où des accidents de la vie nous tomberaient sur la tête ?


Même la honte peut être un masque de la peur. Quand nous avons honte – de nos échecs, de notre corps, de notre sexualité, de nos addictions, de l’éducation que nous donnons à nos enfants ou de notre image au travail –, ce que nous ressentons est en fait la peur : peur qu’on « découvre » que nous ne sommes pas parfaits, peur d’être rejetés, peur de ne pas mériter l’amour et le sentiment d’appartenance dont nous avons tous tellement envie. Tout comme nous camouflons notre peur sous le voile du « stress », nous dissimulons notre honte sous l’arrogance, le jugement et le dédain. Mais sous ce masque de grande personne se cache en chacun de nous un petit enfant craintif, un petit enfant qui a peur que personne ne l’accepte pour ce qu’il est vraiment.


La peur peut être sournoise, se manifestant sous une foule de déguisements, vous empêchant de prendre conscience de la façon dont elle règne sur votre vie. Beaucoup de gens ont même du mal à admettre que la peur a une influence sur leur façon de vivre. Nous la considérons comme une faiblesse que nous devrions dissimuler aux yeux des autres et surmonter par nous-mêmes. Mais cela ne pourrait être plus éloigné de la vérité. La vraie peur est un mécanisme de survie naturelle, qui est là pour vous protéger, et la fausse peur est un outil pédagogique important, qui est là pour vous éveiller. Nous sommes tous touchés par la peur. Il n’y a rien à cacher. Au contraire, mieux vaut l’explorer, pour qu’elle vous guide vers une meilleure façon de vivre, un mode de vie qui soit en accord avec votre courage naturel et qui vous soutienne dans une santé optimale.



EN ROUTE VERS LE COURAGE


Et puis d’abord, qu’est-ce que le courage ? Dictionary.com définit le courage comme « la qualité mentale ou l’état d’esprit qui permet à une personne de faire face aux difficultés, aux dangers, à la douleur, etc., sans avoir peur ». Mais être courageux ne veut pas dire que nous n’ayons pas peur. Parmi les héros et héroïnes les plus célèbres, certains faisaient preuve d’un courage intrépide alors même qu’ils avaient les pétoches. Le dictionnaire Merriam-Webster le définit comme « la capacité d’entreprendre une tâche que vous savez difficile ou dangereuse ». Mais si la capacité d’accomplir des actes difficiles ou dangereux requiert du courage, il peut être plus courageux encore d’éviter ces actes difficiles ou dangereux.


En dépit des croyances véhiculées par Hollywood, le courage n’est pas toujours glamour ni sexy. Il ne va pas forcément de pair avec une fanfare, des uniformes, des médailles ou une foule en délire qui viendrait vous admirer. Il n’est pas fait d’armes à feu, de courses de voitures ni de performances de cascadeurs. Parfois, le courage est un voyage intérieur que vous faites seul – et chaque personne a son propre chemin. Pour certains, se lever chaque matin relève déjà d’un courage admirable.


Le courage n’est pas l’imprudence. Ce n’est pas le casse-cou qui saute d’une falaise en parachute au-dessus de rochers pointus, ou qui marche sur une corde raide entre deux gratte-ciel au milieu d’une tornade. Ce n’est pas la femme seule qui se promène dans une rue sombre en pleine nuit quand son intuition lui hurle qu’elle risque de se faire violer. Ce n’est pas la mère célibataire de quatre enfants qui quitte son travail détestable et finit par ne plus pouvoir subvenir aux besoins de sa famille. Cela ne consiste pas à entrer dans une arène et à se retrouver face à un taureau qui ne souhaite qu’une chose : vous transformer en décoration pour ses cornes.


Le courage ne consiste pas non plus à faire quelque chose d’effrayant pour la simple raison que quelqu’un vous pousse à le faire. Ce n’est pas le soldat qui part son fusil sur l’épaule, prêt à suivre des ordres qui compromettent son intégrité personnelle. Ce n’est pas l’agent de change qui ignore son instinct et investit tout l’argent de son client dans une entreprise risquée parce que son patron lui a dit de le faire. Ce n’est pas le membre d’un gang qui prend un banquier en otage, ou le revendeur qui fait passer cinq kilos de cocaïne de l’autre côté de la frontière, ou l’adolescent qui essaye de descendre une piste noire au ski pour la simple raison que ses potes lui ont dit qu’il était une chochotte s’il se défilait.


Le courage ne consiste pas à déballer votre vulnérabilité ou à exposer ce qui est dans votre cœur au premier venu. Ce n’est pas celui qui déclare son amour éternel aux femmes qu’il connaît à peine. Ce n’est pas la blogueuse qui écrit des articles sur ses problèmes de comportement alimentaire, sur sa dépendance à la drogue et sur ses exploits romantiques, non pas dans l’espoir que ses lecteurs se sentent moins seuls, mais parce qu’elle souffre et cherche de l’attention au mauvais endroit. Ce n’est pas la femme qui raconte en détail les viols dont elle fut victime dans son enfance comme moyen de faire connaissance. Ce n’est pas la star de téléréalité qui invite des caméras dans sa chambre et se dispute avec sa femme devant un million de téléspectateurs. Ce n’est pas le bouc émissaire qui, plus grand, va ouvrir le feu sur ceux qui l’ont tyrannisé. Ce n’est pas la femme battue qui poignarde son mari dans son sommeil.


Alors, que voulons-nous dire quand nous parlons de cultiver le courage ? Voici comment je le définis :


Le courage n’est pas l’absence de peur ; le courage consiste à laisser la peur vous transformer, pour que vous ayez une relation juste avec l’incertitude, que vous vous réconciliiez avec l’impermanence et que vous vous éveilliez à ce que vous êtes vraiment.


Cette forme de courage vous aide à faire les choix qui vous donnent plus de force au lieu de vous affaiblir. Plutôt que de faire des choix fondés sur de fausses peurs et sur les émotions qui les accompagnent (la colère, le ressentiment, la haine, l’intolérance, la dépression, l’anxiété et le chagrin inconsolable), le courage naît d’une paix intérieure et vous donne la force de vivre en accord avec les valeurs de votre âme.


QU’EST-CE QUI A INSPIRÉ CE LIVRE ?


J’ai écrit mon dernier livre, Quand le pouvoir de la pensée l’emporte sur les médicaments, et fait des recherches à ce sujet, parce que j’étais inspirée par les courageux patients qui étaient prêts à examiner les causes profondes de leur maladie, à écrire leur propre ordonnance pour leur traitement, et à rendre leur corps prêt à vivre des miracles. En accompagnant des patients qui ont changé de vie pour réduire les réactions de stress dans leur corps, j’ai eu le bonheur d’être témoin de nombreuses rémissions spontanées. Mais j’ai aussi observé, chez d’autres patients, un schéma plus inquiétant : certains d’entre eux paraissaient tellement enfermés dans des comportements de peur qu’ils en étaient paralysés, incapables de faire les changements qu’ils savaient pourtant indispensables pour leur santé. C’était comme si leur âme était enfermée dans une cage, emprisonnée par la peur, et qu’ils passaient le plus clair de leur temps à consolider les barreaux de cette cage pour que le danger n’y entre pas. Ce qu’ils ne voyaient pas, c’était que leur âme mourait d’envie d’être libérée, et que l’élément même qui l’emprisonnait dans cette cage – la peur – pouvait devenir la clé qui les en libérerait. Pour ces patients, non seulement la prison de la peur les empêchait de s’embarquer sur un voyage de guérison, mais elle semblait aussi les rendre plus malades encore.


Je me demandai s’il y avait eu des études scientifiques sur le rapport entre la peur et la maladie. Quand je commençai à y mettre mon nez, je fus sidérée par le volume d’informations prouvant infailliblement que les deux sont liées. C’est alors que je me retrouvai face à un mur : si la peur prédisposait le corps à la maladie et que j’allais lever le voile sur cette vérité, je ne pouvais sûrement pas laisser les gens encore plus terrifiés à cette idée, sans leur offrir de solutions. Je savais que si j’étais sur le point de partager ces résultats scientifiques sur le lien entre la peur et la maladie, je devais aussi offrir l’espoir de pouvoir se libérer de l’emprise de la peur. Mais qui suis-je pour le faire ? Je suis médecin ; je ne suis ni thérapeute ni psychologue, et même si j’écris souvent sur des questions spirituelles, je n’ai aucune formation qualifiante pour enseigner quoi que ce soit sur la question.


J’essayai de me dissuader d’écrire ce livre, mais j’étais hantée par toutes ces informations prouvant que la peur est, dans notre société, un des principaux facteurs de maladie. Si la peur pouvait être considérée comme une cause de maladie au même titre que le tabagisme ou une mauvaise alimentation, n’était-il pas de ma responsabilité, en tant que médecin, d’aider les patients à traiter ce problème de santé très concret ? S’ensuivit alors un grand plongeon dans le corpus de connaissances sur la peur et le courage, non pas en tant qu’experte, mais en tant qu’étudiante curieuse et désireuse de faire tout son possible pour neutraliser les ravages de la peur sur la santé en trouvant des moyens de cultiver le courage intérieur.


Dans ce processus de recherches, j’ai lu des centaines d’articles spécialisés de la psychologie classique sur la peur. J’ai aussi lu des dizaines de livres grand public sur la peur. Certains, comme Tremblez, mais osez de Susan Jeffers et The Dance of Fear3 de Harriet Lerner, abordent la peur d’un point de vue psychologique, offrant des conseils pratiques pour s’en libérer. D’autres, comme La Peur qui vous sauve de Gavin de Becker, plaident en faveur de la peur, expliquant dans quelle mesure elle nous protège des criminels et prédateurs ainsi que des situations qui mettraient notre vie en péril. D’autres encore, tels que Les Bastions de la peur de Pema Chödrön, Falling into Grace4 d’Adyashanti, L’Âme délivrée de Michael Singer, et Un retour à l’amour de Marianne Williamson, abordent la peur d’un point de vue spirituel.


Je me suis documentée sur ce qui nous aide à avoir du courage, en lisant des articles ou des livres comme Daring Greatly de Brené Brown, Courage de Debbie Ford, The Courage to Heal5 d’Ellen Bass et Laura Davis, et Le Big-bang intérieur d’Elizabeth Lesser. J’ai aussi lu toute une panoplie d’ouvrages abordant les troubles psychiatriques liés à la peur et à l’anxiété, dont les phobies, les troubles de stress post-traumatiques, et l’anxiété généralisée. J’ai même lu quelques mémoires, tels que Mange, prie, aime d’Elizabeth Gilbert et Wild de Cheryl Strayed, écrits par des personnes qui ont surmonté la peur qui régnait sur leur vie pour faire des choix courageux. Outre mes lectures d’articles et de livres théoriques sur la question, qui auraient pu remplir une bibliothèque, j’ai aussi interrogé plus d’une centaine de personnes sur leur façon de surmonter la peur pour lui préférer le courage, et je devins fascinée (bon, d’accord, obsédée) par ce qui rend une personne résiliente et courageuse quand d’autres restent prisonnières d’une existence fondée sur la peur.


Je me suis rendu compte que, pour la plupart d’entre nous, la peur vit tapie dans l’ombre. Nous essayons de ne pas en parler. Il est clair que nous n’assumons pas la plupart de nos peurs les plus profondes en société. Il y a peu de chances que vous ayez la cote en parlant de la peur à une soirée. Pourtant, nous luttons tous contre elle. Quand j’interrogeais toujours plus de personnes pour savoir comment elles prenaient leurs peurs à bras-le-corps et décidaient courageusement d’aller de l’avant malgré tout, je m’émerveillais en découvrant les façons dont chaque personne faisait face à l’adversité. La plupart d’entre nous font tout leur possible pour éviter les situations qu’ils ne veulent pas – divorcer, voir mourir un être cher, faire faillite, avoir un cancer, être victime d’abus sexuels – et pourtant, les personnes les plus courageuses que j’ai questionnées ne cessaient de me répéter que ces événements représentaient ce qui leur était arrivé de mieux dans leur vie. J’étais perplexe. Comment de tels traumatismes pouvaient-ils être vus de façon si positive ? Et pourquoi ces personnes-là s’étaient-elles transformées au plus profond de leur être, tandis que d’autres, qui avaient traversé des situations semblables, avaient perdu leur âme et s’étaient renfermées sur elles-mêmes ? Pourquoi certaines personnes étaient-elles déterminées à se protéger avec tant d’acharnement qu’elles finissaient par ne vivre qu’à moitié, tandis que d’autres laissaient la peur devenir la clé qui libérait leur âme de sa cage ? Et, plus important encore, que pourrions-nous apprendre de ceux qui renaissaient de leurs cendres et faisaient le choix de vivre une vie teintée de courage ? Comment pourrions-nous ouvrir nous-mêmes la cage dans laquelle notre âme est enfermée ?
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