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                    Ce livre est le résultat d’une discussion entre amies. Oprah
                        Winfrey me l’a inspiré, a guidé son développement et sa vision.
                        Spirituellement et littéralement, ce livre est né d’une coopération. Chaque
                        page reflète l’affection et la gratitude que j’éprouve à son égard ;
                        j’espère que ce livre la réconfortera comme il a réconforté tant de mes
                        lecteurs.
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                DÉMOLISSEZ 
LE MUR
            

            
               
                Je n’ai jamais été très dépendante de la nourriture, mais j’ai été
                    boulimique pendant des années. Les régimes ne marchaient pas. Je m’affamais,
                    puis je m’empiffrais, je m’affamais, je m’empiffrais de nouveau, dans un cycle
                    ininterrompu d’autosacrifice et d’apitoiement sur moi-même. Je détestais
                    beaucoup d’aspects de cette situation, mais le pire était que je pensais sans
                    cesse à la nourriture. J’en étais obsédée. L’idée de manger ne me quittait
                    presque pas.

                Et puis c’est arrivé, miraculeusement. Lorsque j’ai commencé à
                    étudier Un Cours en miracles, je ne pensais pas à mon
                    poids comme à un domaine où j’avais besoin d’un miracle. Puis, un jour, j’ai
                    abaissé le regard et j’ai été étonnée de ce que je voyais sur la balance ou sur
                    mon corps. Le surpoids avait disparu et j’ai compris pourquoi. Le surpoids avait
                    simplement été la manifestation physique de mon besoin de tenir les autres à
                    distance. Je craignais les autres et j’avais érigé un mur pour me protéger. En
                    pratiquant le Cours, j’ai appris à passer ma main
                    par-dessus ce mur. J’ai appris des manières de remplacer la peur par l’amour.
                    J’ai demandé à Dieu d’entrer dans ma vie et de rendre toutes les choses justes. Et
                    le mur a disparu.

                Votre première leçon se concentre sur la visualisation suivante :
                    l’image du surpoids comme un mur de briques que vous portez avec vous. Ce mur a
                    été érigé par votre subconscient pour vous séparer des autres et de la vie. La
                    peur a érigé le mur, l’amour le démolira.

                En le regardant attentivement, vous constaterez que chaque brique
                    porte une inscription :

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                 

                Permettez-vous de relire cette liste, très lentement. À chaque
                    mot, demandez-vous s’il représente ou non une pensée, une réalité émotionnelle
                    ou une imperfection morale se reportant à vous. Sachez que la vaste majorité des
                    gens, s’ils étaient honnêtes envers eux-mêmes, répondraient « oui » (vous pouvez
                    enrichir la liste en y ajoutant vos propres mots). À chaque mot, allez lentement
                    au fond de vous-même et profitez de l’occasion pour tenter d’identifier les
                    situations ou les circonstances de votre vie auxquelles il se rapporte.

                Le poids dont vous tentez de vous débarrasser s’est déposé sur votre
                    conscience avant de se déposer sur votre corps. Votre corps est simplement un
                    écran sur lequel se projette la nature de vos pensées. Lorsque le poids
                    disparaît de votre conscience, il disparaîtra aussi de votre expérience
                    physique. En demandant à Dieu d’éliminer la cause, vous écartez automatiquement
                    l’effet.

                Le poids pesant sur votre mental et donc sur votre corps est le poids
                    de votre propre ombre émotionnelle qui n’a pas encore été éclairée, qu’il
                    s’agisse de sentiments non traités, de pensées négatives, d’attitudes suscitées
                    par la peur et de traits de caractère. Cette ombre n’est pas différente de
                    l’ombre des autres.

                Pour une quelconque raison, ces pensées ou sentiments sont figés en
                    vous et ne sont pas traités correctement, ce qui est spécifique à votre
                    situation.

                Disons qu’au lieu de vous désoler – vivre la tristesse, puis la
                    dépasser – vous bloquez pour diverses raisons votre tristesse dans votre mental,
                    puis dans votre corps. Vous n’arrivez pas à digérer une expérience et à la
                    laisser aller. Émotionnellement, mentalement et physiquement, votre organisme
                    doit traiter les déchets.

                Les expériences douloureuses ne sont pas censées subsister, mais nous
                    enseigner une leçon, puis s’estomper dans le domaine des souvenirs flous. Même
                    l’amertume de notre passé peut se transformer en acceptation sereine.
                    Cependant, si votre système d’élimination des déchets psychologiques est
                    détraqué, toutefois, vous tentez subconsciemment de vous débarrasser de ces
                    pensées et de ces sentiments en les grignotant. Si je ne peux
                        pas traiter ma tristesse, peut-être que je peux l’ingérer. Si je ne peux pas traiter ma colère, peut-être que je peux
                    l’ingérer.

                En absence d’une valve de vidange de ce qu’on peut tenir pour un
                    égout psychologique, vos pensées et vos sentiments non traités se sont incrustés
                    dans votre chair – littéralement. Ils sont la
                    matérialisation de l’énergie dense, non traitée, qui n’a nulle part où aller.
                    Vous trimballez vos fardeaux – non seulement avec vous, mais sur vous. Ce cours
                    est une façon de les livrer à Dieu.

                Ce n’est pas comme si les autres gens n’avaient pas des émotions non
                    traitées ; nous en avons tous. Chez certains, la douleur non traitée s’exprime à
                    travers la prise de drogues ou d’alcool, chez d’autres, à travers les éclats
                    émotionnels, chez d’autres encore, à travers les excès en tous genres et ainsi
                    de suite. La forme du dysfonctionnement n’est pas particulièrement
                    significative. L’important est que nous nous attaquions à la souffrance non
                    traitée sous-jacente.

                Afin que votre guérison soit authentique et intense, vous devez être
                    disposé à être authentique et intense à propos des questions abordées ici. Nul
                    n’a besoin de savoir ce qui vous est révélé, sauf si vous choisissez de partager
                    l’information avec un ami intime. Ce voyage est sacré, vous voyagez avec Dieu à
                    travers les secrets de votre cœur.

                Lors de cette leçon, vous commencerez à démolir le mur. 

                Il y a seulement deux catégories de pensées – pensées d’amour et
                    pensées de peur. La seule manière de transcender la peur est de la remplacer par
                    l’amour. À mesure que vous identifiez les pensées de peur et les livrez au
                    mental divin, l’amour émerge naturellement. Quand les pensées qui vous conduisent à la boulimie sont abandonnées, celles vous aidant à manger
                    sainement arrivent pour les remplacer.

                La peur non traitée quitte alors votre organisme, emportant peu à peu
                    avec elle les kilos qu’elle a engendrés. En émergeant dans votre mental
                    conscient et en étant livré à Dieu, votre peur, ainsi que votre surpoids, seront
                    transmués et éliminés.

                Par le passé, vous avez probablement ignoré ou refoulé les pensées,
                    les sentiments et les souvenirs ayant suscité votre douleur. Toutefois, ce
                    faisant vous avez stoppé leur processus naturel de transformation. La douleur a
                    été poussée dans la chair. Maintenant, vous vous souvenez qu’un autre choix
                    existe : vous pouvez regarder votre douleur puis la livrer à Celui dans les
                    mains duquel elle se dissipera à tout jamais.

                Il ne suffit pas d’identifier votre douleur, vous devez la livrer à
                    la guérison. Dire, par exemple : « Je suis très gêné par cette situation » n’est
                    pas en soi une guérison. Prier : « Mon Dieu, je suis très gêné par cette
                    situation. Je mets tout ce qui est arrivé et tous mes sentiments à ce propos
                    entre Tes mains. Aide-moi, s’il Te plaît, à les voir autrement » c’est une guérison.

                Ce qui est mis sur l’autel est alors modifié. À mesure que vous
                    laissez aller une situation, vos pensées la concernant sont changées. Le mental
                    divin pénètre dans vos pensées matérielles depuis un système de réflexion
                    au-delà du vôtre, autorisé à vous ramener à la grâce et à la santé mentale. Vous
                    pouvez tenir cela pour une intercession divine. Ce cours est une leçon en
                    réflexion miraculeuse appliquée à vos efforts de perte de poids. Le mental divin
                    démolira le mur qui vous entoure lorsque vous regardez chaque brique,
                    reconnaissez vos pensées et vos sentiments l’infusant d’une grande force
                    addictive, puis les placez entre Ses mains. Donnez-Lui ce que vous ne voulez pas
                    et ce que vous ne voulez pas disparaîtra.

                En identifiant les composantes du mur vous entourant, vous
                    entamez le processus de démolition.

                Revenez maintenant aux mots énumérés au début du chapitre, qui
                    représentent les briques de votre mur. Notez dans votre journal ce qui est vrai
                    pour chaque mot en ce qui vous concerne. Ne précipitez pas ce processus. Soyez
                    aussi précis et détaillé que possible, revenez sur certains mots si vous en avez
                    envie. Laissez-vous regarder et ressentir, et vous finirez par comprendre. C’est
                    une occasion notable de voir votre lumière, d’être assez courageux pour regarder
                    votre obscurité.

                 

                
                    Honte : J’ai honte de                              .
                

                Vous avez agi bêtement et l’idée que d’autres s’en souviennent encore
                    vous donne envie de rentrer sous terre…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Colère : Je suis en colère contre                              .
                

                Vous avez l’impression d’avoir été traité injustement et n’avez pas
                    laissé aller toute votre colère face à la mesquinerie des autres. Ou vous ne
                    vous avez pas pardonné pour un ancien comportement d’autosabotage qui affecte
                    votre vie actuelle…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Peur : J’ai peur de                              .
                

                Vous craignez secrètement la perte, la tragédie, et n’avez pas encore
                    appris à la livrer à Dieu…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Rancune : Je n’ai pas pardonné                              pour
                                                  .
                

                Une personne vous a trahi et vous n’avez pas été capable de lui
                    pardonner…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                Jugement : Je juge                              pour                              . Vous
                    considérez que les autres se comportent de manière inappropriée et vous pensez à
                    eux et/ou parlez d’eux en termes négatifs…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Dédain : Je méprise                              .
                

                Vous méprisez les convictions et les actions des gens qui ne sont pas
                    d’accord avec vous…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Responsabilité excessive : Je suis
                        responsable de                               .
                

                Vous vous considérez responsable pour des choses qui échappent à
                    votre contrôle…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Pression : Je ressens une grande pression
                        à propos de                               .
                

                Vous avez l’impression d’être soumis à plus de pression que vous ne
                    pouvez supporter, à la maison, au travail, en tant que partenaire, qu’ami,
                    qu’employé, que parent…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Épuisement : Je suis épuisé, car                               .
                

                Vous vous sentez physiquement, mentalement et émotionnellement si
                    fatigué que certains jours vous arrivez à peine à garder les yeux ouverts…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Fardeau : Je suis alourdi par                               .
                

                Votre cœur ploie sous une douleur qui vous pèse et vous empêche
                    d’avancer…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    
                    Stress : Je suis stressé par                              .
                

                Les factures à payer, les responsabilités que vous assumez, les
                    besoins de votre famille, les exigences du travail, etc., sont une source de
                    stress constante…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                Chagrin immense : Mon cœur est
                        lourd, car                               .

                Une personne que vous aimez est malade, vous a quitté ou est morte…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Injustice : Ce n’est pas juste que je                              .
                

                On vous a négligé, on s’est payé votre tête, on ne vous a pas traité
                    comme il faut. Ou peut-être vous ne supportez pas l’injustice perpétrée à
                    l’égard d’autrui…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Protection : J’ai l’impression d’avoir
                        besoin de protection de la part d e                               .
                

                Une personne ou un état menace votre bien-être, ce qui vous effraye…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Fierté : Je suis fier quand                              .
                

                Vous manquez peut-être d’humilité en ayant affaire aux autres, ne les
                    écoutez pas attentivement ou n’admettez pas quand vous avez fait une erreur…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Égoïsme : Je suis égoïste quand                              .
                

                Vous vous emparez de ce que vous voulez de la vie sans penser aux
                    besoins des autres…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    
                    Jalousie : Je suis jaloux quand                              .
                

                Vous détruisez les autres quand vous craignez leur réussite, n’ayant
                    pas appris que les bénir, eux et leurs possessions, est une manière de
                    manifester la même abondance dans votre propre vie…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Cupidité : Je suis cupide quand                              .
                

                Vous accumulez plus que ce dont vous avez besoin dans la vie, sans
                    respect pour la modération, l’équilibre ou les besoins des autres…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Paresse : Je suis paresseux quand                              .
                

                Vous ne générez pas de l’énergie de manière positive, vitale et
                    productive…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Séparation : Je me sens séparé de                              .
                

                Vous êtes déconnecté d’un ami, d’un membre de la famille, d’une
                    communauté, ce qui fait souffrir…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Malhonnêteté : Je n’ai pas l’impression de
                        pouvoir être honnête à propos de                              .
                

                Vous avez un secret, une chose que vous ne pensez pas pouvoir confier
                    à quiconque. Peut-être s’agit-il d’un secret coupable ou de la crainte qu’on
                    vous juge pour cette chose que vous cachez…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Arrogance : Je suis meilleur que                              .
                

                Vous vous croyez plus malin, meilleur, plus qualifié, plus digne
                    qu’une autre personne… vous avez l’impression que votre sensibilité vous rend
                    supérieur à…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                Infériorité : Je ne me
                        sens pas aussi bon que                               .

                Vous avez l’impression que les autres sont plus malins, meilleurs,
                    plus qualifiés ou plus dignes que vous… vous pensez que votre poids vous rend
                    inférieur…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Embarras : Je suis gêné parce que                              .
                

                Vous avez failli d’une quelconque manière devant les autres… vos
                    problèmes de poids ont peut-être accru cette gêne… votre conjoint ou vos enfants
                    sont peut-être gênés par votre apparence…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                 

                
                    Abnégation : J’ai bâti ce mur afin que les
                        autres ne me haïssent pas parce que je suis beau, je réussis et je semble
                        tout avoir                               .
                

                Vous avez subconsciemment choisi le surpoids pour marchander
                    l’approbation des autres, en pensant que si vous souffriez apparemment de
                    quelque chose, vous n’êtes pas magnifique au point de les offenser…

                Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

                  



                
                    
                        
                            
                                Réflexion et prière
                            
                        
                    

                

                
                En fermant les yeux, imaginez-vous debout dans une lumière dorée.

                Voyez tout ce que vous tenez pour surpoids comme un mur de brique que
                    vous portez sur vous. En regardant attentivement ce mur, admettez qu’il est fait
                    de votre souffrance et de votre douleur.

                Demandez à Dieu d’aller jusqu’au mur avec vous. Ensemble, vous
                    commencez à le démolir brique par brique, jusqu’à ce qu’il ne reste plus
                    rien. Expliquez-Lui ce que chaque brique signifie pour vous, puis regardez les
                    briques s’effriter dès qu’Il les touche.

                Ne vous éloignez pas immédiatement de cette vision, maintenez-la
                    aussi longtemps que vous le pouvez. L’Esprit illuminera votre compréhension et
                    vous donnera la permission de percevoir la douleur que vous avez refoulée
                    tellement de temps. Et la douleur commencera à s’estomper…

                 

                
                    
                        Cher Dieu,
                    

                    
                        Détruis s’il Te plaît le mur que j’ai érigé autour de moi.
                        
                    

                    
                        Je l’ai bâti si solide,
                    

                    
                        cher Dieu,
                    

                    
                        que je n’arrive pas à le démolir.
                    

                    
                        Je Te livre
                    

                    
                        chaque pensée de séparation, 
                    

                    
                        chaque sentiment de peur, 
                    

                    
                        chaque pensée impitoyable. 
                    

                    
                        S’il Te plaît, cher Dieu, 
                    

                    
                        débarrasse-moi de ce fardeau 
                    

                    
                        à tout jamais.
                    

                    
                        Amen.
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                LE VOUS MINCE, 
VOILÀ 
LE VOUS EN SURPOIDS
            

            
               
                Pour la leçon d’aujourd’hui, vous devez apprendre à connaître et à
                    aimer la partie de vous qui mange trop.

                Vous présentez bien des aspects, tout comme une couleur présente de
                    nombreuses teintes, il y a des parties de vous tout comme il y a des teintes de
                    bleu : bleu pastel, bleu combiné avec du blanc ; bleu foncé, bleu combiné avec
                    du noir ; bleu pourpre, bleu combiné avec du rouge. C’est toujours la même
                    couleur, mais montrant des nuances distinctes.

                C’est pareil pour vous. Comme n’importe qui, vous êtes un être
                    multidimensionnel. Vos nombreuses facettes sont présentes simultanément dans
                    votre psyché. Ces différents « moi » sont des éléments d’une mosaïque formant la
                    globalité de votre être.

                Il y a le vous dans lequel votre identité essentielle est alliée à un
                    cœur guéri et un grand respect de soi ; c’est le vous heureux, en bonne santé et
                    couronné de succès. Et il y a le vous dans lequel votre identité essentielle est
                    combinée au traumatisme et à une faible conscience de votre propre
                    valeur : c’est le vous névrosé, obsessionnel, dépendant, etc. Ces parties ont
                    une chose en commun – vous –, manifester de bien des
                    façons différentes, en fonction d’une diversité de facteurs et d’expériences de
                    vie.

                Dans un aspect de votre personnalité, vous vous exprimez de manière
                    belle, sereine et affectueuse et simultanément de façon mesquine, désespérée et
                    craintive dans un autre. Chaque personne est un ensemble de caractéristiques
                    – peu de gens sont totalement parfaits ou imparfaits. Pourtant, les domaines où
                    vous êtes imparfait ne sont pas ceux où vous êtes mauvais, mais simplement ceux
                    où vous êtes blessé. Et, d’une manière ou d’une autre, le vous blessé est la
                    peur incarnée.

                Pour le boulimique, la nourriture est un aspect où l’esprit de la
                    peur a infecté un domaine particulier du système nerveux, comme un virus
                    embrouillant tous les réglages d’un ordinateur biologique et provoquant un
                    dysfonctionnement. Dans d’autres domaines de votre vie, vous êtes compétent,
                    heureux et couronné de succès, mais quand on en vient à la nourriture –
                    ingrédient fondamental d’une vie saine –, votre cerveau a des problèmes de
                    connexion. Ce qui est malsain peut sembler bon ; ce qui est bon semble lassant.
                    Quand le cerveau affirme qu’une chose est réconfortante alors qu’elle est en
                    réalité nuisible ou quand les appétits physiques ont envie de ce que le corps ne
                    veut pas, cette confusion des signaux est si profonde que le mental rationnel
                    seul ne peut pas y venir à bout.

                Cette leçon implique la transformation miraculeuse d’un certain
                    aspect de vous – pas à travers le déni, mais à travers l’acceptation. Votre
                    leçon implique d’apprendre à aimer le vous en surpoids, qui n’est rien d’autre
                    qu’un produit de la peur – la peur, étant l’absence d’amour, est un appel pour
                    celui-ci. La partie de vous qui est une manifestation de la peur ne
                    peut pas être transformée par la peur. Les miracles interviennent seulement dans
                    un esprit d’amour. La manière de transformer une défaillance et de la traiter
                    fonctionnellement. Et votre seule vraie fonction est d’aimer.

                Quand vous vous abandonnez à l’esprit de l’amour, lorsque vous
                    permettez au mental divin de pénétrer au plus profond de votre cœur, quand vous
                    apercevez l’obscurité qui est en vous et découvrez enfin la lumière, la peur se
                    dissipera. Et à mesure que l’esprit de la peur se dissipe dans votre conscience,
                    l’amour vous guérit, corps et âme.

                Vous êtes vous, que vous mangiez avec sagesse
                    ou excessivement. Quand vous mangez avec sagesse, vous exprimez l’amour pour
                    vous-même. Quand vous mangez excessivement, vous exprimez la peur. L’amour
                    dissipe la peur tout comme la lumière dissipe l’obscurité. Les cellules
                    adipeuses disparaissent définitivement quand elles sont
                    dissoutes par le pouvoir de l’amour.

                Toute réaction à votre vous en surpoids reposant sur la peur ne fera
                    qu’entretenir les kilos superflus. Si vous êtes en quête d’un miracle –
                    l’élimination –, apprendre à aimer tous vos aspects – même
                        celui-ci – vous libérera.

                Si contre-intuitif que cela puisse paraître, c’est justement cette
                    impulsion à aimer le vous en surpoids qui le fera disparaître. Il n’a pas
                    demandé à être là, il n’est pas à l’aise là, il a été appelé par vous. En faisant de lui votre allié plutôt que votre
                    ennemi, il se dissipera dans la lumière de votre véritable être. Il est
                    littéralement la manifestation d’une illusion, une pensée dénaturée à laquelle
                    votre subconscient a conféré forme. Mais avant l’amour, la réalité ultime, il n’y a rien.

                Rien… ? Comment c’est possible ? Comment ce
                    problème peut-il être rien ? Le secret des miracles se
                    trouve là : la peur n’est rien devant le pouvoir de Dieu. L’amour est en fin de
                    compte réel parce qu’il est divin ; la peur est en fin de compte irréelle
                    parce qu’elle ne l’est pas. En présence de l’amour de Dieu, les illusions
                    disparaissent.

                L’œil physique perçoit seulement la réalité physique, et la réalité
                    physique même n’est qu’un rêve du mental mortel. Votre regard spirituel étend
                    votre perception à la réalité spirituelle existant au-delà du monde matériel.
                    Vous avez le pouvoir de puiser dans ce que vous voyez au-delà de ce monde. À
                    mesure que vous apprenez à voir votre moi parfait – en
                    sachant qu’il est là parce qu’il existe dans le mental de Dieu – votre monde
                    mortel finit par le refléter. Le développement de votre regard spirituel est la
                    clé de votre transformation, car en remplissant votre regard de lumière,
                    l’obscurité disparaît.

                Votre problème peut être manifeste sur le plan corporel, mais il sera
                    résolu sur le plan spirituel. Apprendre à y penser en termes spirituels vous
                    conduira à sa solution, car il laissera le pouvoir de votre esprit travailler à
                    votre avantage. À mesure que vous apprenez à harmoniser votre réflexion avec la
                    vérité spirituelle, vous entrez dans une dimension où seul l’amour peut vous
                    toucher. La peur deviendra inopérante et votre compulsion s’estompera.

                Si puissante que puisse être votre boulimie, elle est impuissante
                    face au pouvoir du Divin. Les énergies et les expériences conduisant au
                    développement de votre relation dysfonctionnelle avec la nourriture ne sont rien face à la volonté de Dieu. Lorsque vous
                    revendiquez l’intégralité de celui que vous êtes réellement, celui que vous
                    n’êtes pas véritablement s’effacera tout simplement.

                Cette leçon implique la guérison de la relation entre la partie de
                    vous qui mange avec sagesse et la partie de vous qui mange mal. Il ne s’agit pas
                    de deux êtres distincts, plutôt de deux aspects d’un même mental. Ils ne peuvent
                    pas être séparés par la force, seulement par l’amour.

                Ces deux facettes de vous se manifestent comme le vous mince et le
                    vous en surpoids, énergétiquement et physiquement différents. Le
                    vous mince est beau à la manière du 
                        XXI
                    e siècle et par conséquent votre mental
                    conscient a envie de l’habiter. Le vous en surpoids est lui aussi beau, mais
                    d’une beauté quelque peu démodée. Il n’y a rien d’objectivement déplaisant à
                    propos de votre moi en surpoids, chose importante à comprendre. Il n’est pas
                    laid, il est simplement un vous engoncé dans un manteau que vous préféreriez
                    retirer.

                Tenir un aspect de vous-même pour laid c’est vous automaltraiter.
                    Vous pouvez réagir à cette blessure… disons en mangeant. Manifestement, ce
                    conflit vous maintient dans un modèle chronique de haine de soi et
                    d’autosabotage, parfois contrôlé, jamais entièrement guéri. Votre désir est de
                    retirer ce manteau, pas d’enfiler un autre supplémentaire par-dessus.

                Cette leçon vise à vous permettre de réconcilier votre relation avec
                    le vous en surpoids. Il n’est pas votre ennemi, mais une partie non intégrée de
                    vous. Il est un aspect de vous qui exige d’être vu et entendu. C’est seulement
                    en apprenant à l’aimer que vous acquerrez le pouvoir de l’apaiser. « Je pense
                    que si j’endosse ce manteau, je serai assez gros pour attirer votre attention. »
                    Et vous devez l’admettre, il a attiré votre attention.

                Vous êtes à juste titre ambigu quant au développement d’une relation
                    consciente avec le vous en surpoids, craignant qu’en l’honorant vous lui
                    permettrez de rester. Votre propension vous incite à penser qu’en l’acceptant,
                    vous consolidez sa présence – à quoi servirait d’aller vers ce dont vous espérez vous débarrasser ? Pourtant, c’est seulement en
                    l’acceptant que vous arriverez à le faire disparaître.

                Il peut sembler bizarre de devoir honorer une partie de soi
                    indésirable, mais le vous en surpoids ne s’en ira pas tant qu’il n’a pas été
                    entendu. Vous ne voulez pas de sa manifestation physique, mais vous voulez le message qu’il véhicule. Dès que
                    vous recevrez celui-ci, il disparaîtra. Dès que vous l’accepterez comme la
                    partie de vous d’habitude niée, il retournera au néant d’où il est sorti. Il ne
                    s’en ira pas tant que vous ne vous aimez pas vous-même, dans votre intégralité.
                    Lui compris. Un point c’est tout.

                Un parent aime-t-il moins un enfant perturbé qu’un enfant sans
                    problèmes ? En acceptant le vous en surpoids, vous n’acceptez pas sa masse ;
                    vous l’acceptez lui. Ce faisant, vous vous acceptez
                    intégralement. En tant qu’aspect de vous-même, le vous en surpoids ne veut rien
                    de plus qu’être en accord avec chacune de vos parties. Lorsqu’il est accepté
                    pour qui il est, il deviendra qui il est réellement. Il se
                    fondra dans la forme de votre moi fonctionnant sur le plan le plus élevé qui,
                    par ailleurs, occupe votre corps physique à son poids parfait.

                Votre mental conscient éprouve un certain dédain pour le vous en
                    surpoids, votre subconscient est parfaitement à l’aise avec lui, ce qui est un
                    élément de votre conflit intérieur. Sur un plan subconscient, vous vous sentirez
                    plus à l’aise dans un corps plus grand. C’est une chose que vous vous permettez lorsque vous vous manifestez en tant que vous
                    en surpoids. Parfois, celui-ci semble davantage « réel ». Consciemment, vous
                    avez l’impression que le vous mince est le véritable vous,
                    alors que le vous en surpoids est l’imposteur, cependant, subconsciemment, la situation est tout à fait inversée.

                Tout un chacun a envie d’amour et vous avez fini par tenir l’acte de
                    manger pour un acte d’amour de soi, même quand vous mangez mal. Même si vous
                    mangez trop – et vous savez que ce n’est pas là un acte réel d’amour de soi, car il est inhéremment autodestructeur – vous vous
                    sentez nourri émotionnellement, ne serait-ce qu’un instant. Un effort
                    subconscient d’amour de soi se transforme en un acte de haine de soi. À mesure
                    que vous vous transformez – à mesure que vous apprenez à trouver l’amour auprès
                    de l’amour – vous arrêtez de chercher dans la nourriture une chose qu’elle ne peut
                    pas vous offrir.

                Une nouvelle série d’habitudes sera intégrée. Lorsque vous êtes sur
                    le point de mettre dans votre bouche un aliment en sachant qu’il n’est pas sain,
                    soit en quantité, soit en qualité, vous tenez trop à vous pour continuer : vous
                    arrêterez, prendrez une respiration profonde et sentez l’amour le remplacer.
                    L’amour descendra dans votre gorge et pénétrera dans chaque cellule de votre
                    être, la guérissant et la retournant à l’ordre divin. Ce processus rétrécira en
                    fait votre estomac en édifiant et en restaurant vos appétits physiques.

                Aujourd’hui, vous entamez une nouvelle relation avec une partie de
                    vous-même refoulée par le passé. En la gardant loin de
                    votre cœur, vous l’avez gardée sur votre corps. Tant que
                    vous n’avez pas annoncé cette relation, vous continuerez ce que les années
                    d’habitudes vous ont appris à faire en cas de conflit : l’envie de s’empiffrer
                    de la même manière que d’autres ont envie de drogue ou d’alcool.

                Votre douleur est exacerbée par le fait que nombre de dépendances
                    peuvent rester cachées, du moins pendant un certain temps. Ce n’est pas le cas
                    pour la vôtre, ce qui accroît votre dégoût de soi, intensifie votre conflit,
                    augmente votre consommation de nourriture, donc votre poids, amplifie votre
                    souffrance… Jusqu’à ce que Dieu entre en jeu.

                Cette leçon établit une connexion honorable et honorée avec un aspect
                    particulier du vous en surpoids, reposant non pas sur le dégoût, mais sur
                    l’appréciation. À mesure que vous bâtissez cette relation, réintégrant un aspect
                    de vous-même qui ne sera certainement pas nié, vous redeviendrez votre propre
                    maître. Vous ne comprenez pas ce que vous n’aimez pas. Et vous ne pouvez pas
                    négocier avec ce que vous ne comprenez pas.

                En apprenant à aimer le vous en surpoids, en le ramenant dans le
                    cercle de votre compassion, vous aurez la haute main sur votre vie. L’amour
                    harmonisera votre monde interne. Cet aspect se manifeste si surdimensionné
                    uniquement parce qu’il a l’impression que vous l’ignorez et il tente de vous
                    dire quelque chose. Il ne s’en ira pas tant qu’il n’est pas accepté tel qu’il
                    est. Une fois qu’il se sent réadmis dans votre cœur, il réagira automatiquement
                    à votre désir de le voir se manifester différemment.

                Métaphysiquement, c’est une métamorphose. Votre
                    objectif n’est pas de l’expulser, mais de l’accepter. Le moment venu, ayant été psychiquement
                    réintégré dans l’esprit, il n’aura plus du tout besoin de se manifester
                    physiquement.

                 

                
                    
                        
                            
                                Réflexion et prière
                            
                        
                    

                

                
                Si vous êtes en colère contre quelqu’un, il ne suffit pas de juste
                    dire « Je vous aime » pour que tout soit pardonné. Parfois, vous devez exprimer
                    votre colère contre cette personne avant de pouvoir la pardonner. Comment
                    pourriez-vous aimer le vous en surpoids alors qu’au plus profond de votre cœur
                    vous le haïssez ?

                D’après Un Cours en miracles, les miracles sont
                    nés de la communication complète, donnée et reçue. Inutile de prétendre qu’il
                    est facile à aimer le vous en surpoids, étant donné la
                    douleur, la honte, la fatigue et la haine de soi qu’il vous a fait subir. Vous
                    pouvez comprendre intellectuellement qu’il s’agit d’une manifestation de vos
                    pensées, mais cela ne le fera pas disparaître pour autant.

                Vous devez initier maintenant un dialogue reposant sur l’honnêteté et
                    la transparence avec le vous en surpoids. Des parties de vous ont été
                    dissociées. Cette dissociation a conduit à un grave dysfonctionnement, car une
                    partie de vous a agi contre les intérêts de l’autre. Le moment est venu
                    d’intégrer vos différentes parties, afin de mettre fin à la bataille qui fait
                    rage en vous. Le moment est venu d’écrire deux lettres. Le moment est venu de
                    parler de paix.

                Ayant demandé au mental divin de diriger ce processus,
                    détendez-vous. Visualisez le vous en surpoids se tenant devant vous. Entamez un
                    dialogue avec lui. Ouvrez votre cœur au processus de communication entre ces
                    deux aspects de vous-même.

                Ici, votre travail est de partager votre vérité… dire au vous en
                    surpoids ce que vous ressentez vraiment… comment vous pensez qu’il a ruiné votre
                    bonheur… combien vous le haïssez, si c’est bien le cas. Incluez des choses du
                    genre : « Je te haïs, sors de ma vie ». Cette lettre est réservée à votre seul
                    regard, mais c’est important de l’écrire. Vous ne la rédigez pas pour attaquer
                    le vous en surpoids, mais pour communiquer avec lui… pour entamer un dialogue
                    vous permettant d’abandonner les pensées déjà présentes, mais qui, si elles ne
                    sont pas explorées, subsisteront en tant que toxines dans votre organisme.

                Bien que le point ne soit pas de haïr le vous en surpoids, vous ne
                    pouvez pas l’aimer sans l’accepter d’abord. Une fois que vous avez dit vos
                    quatre vérités au vous en surpoids et lui avez permis de réagir, vous apprendrez
                    une vérité très importante : il ne se tient pas devant vous avec une envie
                    démesurée de nourriture, il se tient devant vous avec une envie démesurée
                    d’amour.

                Comme pour les inscriptions sur les briques du mur, ne hâtez pas ce
                    processus, n’en excluez rien. Dites la vérité, toute la vérité et rien que la
                    vérité.

                Voici une lettre par laquelle Béatrice communique avec son moi en
                    surpoids :

                 

                
                    
                        Chère obèse,
                    

                    
                        Je sais que tes bosses et dénivellements ne sont qu’un
                            rappel des lieux où tu es allée, des choses échappant à ton contrôle qui
                            sont arrivées pour commencer. Quand de mauvaises choses arrivent aux
                            petites filles. Tout cela. L’histoire.
                    

                    
                        
                        Les événements. Mais maintenant, tu es l’événement. Il n’a plus de contrôle sur ce qui
                            t’arrive. La pizza au double fromage n’est plus d’actualité, ma grosse.
                            Tu es là. Tu peux célébrer ton ardeur qui est née avec moi, le toi
                            maigrelet, il y a longtemps, quand tu as tenu ferme et lui as craché au
                            visage. Avec des pompes, ce miracle de minijupe rangée dans ton armoire
                            depuis 1992, avec des promenades à vélo, de l’escalade et de longues
                            séances de natation dans la mer. Pas avec le tour au frigo toutes les
                            heures pour voir ce qui pourrait faire que la Grosse se sente mieux au
                            milieu de la nuit – il ne vient plus pour vous. Tu t’en es assurée il ya
                            des années. Nous l’avons fait ensemble.
                    

                    
                        Pose la fourchette et bats-toi !
                    

                    
                        Pose le cheeseburger et
                                va faire une promenade !Marche dans
                            la rue et écoute de la musique, laisse Bob Dylan te dire comment c’est,
                            écoute Bono et laisse bouger ces hanches ! Je suis là ! Je t’attends !
                            Cela devient lassant, ma grosse. Les pneus doivent être posés sur ta
                            voiture, pas sur ta taille. Comment ton esprit peut-il demeurer
                            fièrement dans un excès de 20 kg ? Comment tes mouvements de danse
                            pourraient-ils prendre place si tu ne peux pas passer plus de deux
                            heures dans ces chaussures à hauts talons ?
                    

                    
                        Je ne suis pas folle contre toi. Je suis juste impatiente.
                            Je veux que tu vives pleinement ta vie, sans excuses, tête haute. La
                            guerrière que tu as si longtemps cherchée est juste là, en toi. Je suis
                            elle. Je suis toi. Laisse-moi prendre le pouvoir. Je suis plus forte
                            qu’il l’a jamais été. Et je suis plus forte que toi.
                    

                    
                        Dis « oui » aux étés en bikini et à une longue vie
                            éclatante. Dis « non » aux pâtes, aux gâteaux. Ou… à une bouchée.
                    

                    
                        L’amour, toujours, en grande ou en petite taille, mais
                                avance déjà !
                    

                    
                        Béatrice Maigre
                    

                

                Ayant achevé votre lettre au vous en surpoids, permettez-lui de
                    vous répondre, de vous dire ce qu’il a envie de dire.
                    Votre subconscient apporte les messages que vous devez entendre et les images
                    que vous devez voir. Écoutez attentivement et retenez ce qui paraît être sa
                    vérité. C’est là.

                 

                
                    
                        Chère Ultra-mince,
                    

                    
                        Ce n’est pas facile, ma sœur. C’est un combat quotidien de
                            glisser 80 kg dans des jeans qu’on peut à peine boutonner. Je connais
                            les réponses. Je passe un mauvais moment, d’accord ? Je sais que je ne
                            suis pas vraiment un éléphant. Sans cet excès peu flatteur de millions
                            de kilos de tristesse et de peur, tous empilés sans cérémonie sur mes
                            fesses, mes cuisses et mon ventre, je suis en
                                fait une acrobate yogi. Un lotus lévitant à 1 m au-dessus du
                            sol et faisant un saut périlleux tout en continuant avec grâce la
                            routine factures–courses–traites de la voiture– vie.
                    

                    
                        Cependant, en ce moment, je suis une grande yogi, bloquée sur la planète Terre,
                            dégonflée. Les roues de charrette sont un rêve distant. Mais… je
                            t’entends. Je sais qu’il est parti. Il ne me faut qu’une minute (longue
                            de 30 ans) pour savoir que son visage n’est pas le visage de chaque
                            homme que j’ai rencontré – que je n’ai pas besoin de le récréer, qu’une
                            fois était (plus qu’)assez.
                    

                    
                        Cette cellulite est mon champ de force, mon bouclier
                            invisible, mon assurance. Obèse = impossible d’être blessée. Ne pas
                            pouvoir endosser une belle robe et faire un malheur dans la salle de bal
                            signifie que nul crétin ne pourra causer un autre ouragan, tornade,
                            éruption volcanique.
                    

                    
                        Seule au lit avec Luda, le plus formidable chien à avoir
                            jamais vécu + grande pizza avec supplément de saucisse et fromage =
                            facile et sans danger. Belle et sexy = vulnérabilité à la blessure.
                    

                    
                        
                        Écoute, super-héroïne ultra-mince. Accorde-moi une minute.
                            J’arrive. J’ai trouvé la salle de yoga et il y a des avocats dans le
                            frigo. Le soleil brille aujourd’hui et il y a du travail à faire. Je
                            rêve d’une centaine d’abdos faciles et de ce beau corsage à fleurs.
                    

                    
                        Je suis d’attaque, d’accord ?
                    

                    
                        Bon Dieu, tu es une emmerdeuse finie.
                    

                    
                        Mais je t’aime pour être toujours avec moi (en moi). 
                    

                    
                        Solidaire d’esprit, pas de circonférence de cuisse,
                    

                    
                        Ta grosse
                    

                

                Ne sous-estimez pas le pouvoir de la rédaction de ces lettres. Bâtir
                    cette relation entre le vous mince et le vous en surpoids est le début de votre
                    réconciliation avec une partie de vous-même qui doit être derrière les portes de
                    votre château, pas devant.

                 

                
                    
                        Cher Dieu,
                    

                    
                        Pardonne-moi s’il Te plaît si j’ai échoué à aimer 
                    

                    
                        toutes les parties de Ta création.
                    

                    
                        Ouvre mes yeux pour que je puisse voir, 
                    

                    
                        adoucis mon cœur pour que je puisse aimer,
                    

                    
                        ouvre mon mental pour que je puisse comprendre 
                    

                    
                        chaque aspect de moi-même.
                    

                    
                        Guéris ma relation avec ma globalité,
                    

                    
                        pour que je ne souffre plus une telle violence envers
                            moi-même 
                    

                    
                        Aide-moi, car tout seul je ne peux pas gagner cette
                            guerre.
                    

                    
                        Élève-moi au-dessus du champ de bataille 
                    

                    
                        car la paix se trouve au-delà.
                    

                    
                        Merci, Dieu. 
                    

                    
                        Amen.
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                Les Alcooliques Anonymes prônent la notion d’un Pouvoir supérieur ou
                    Dieu tel que vous Le comprenez. Et c’est parfait pour nos
                    objectifs. Peu importe le nom que vous Lui donnez tant que vous faites appel à Lui. L’important n’est pas un nom, un mot
                    ou une doctrine religieuse. L’important est un principe spirituel qui devient
                    une réalité vivante, affectant le corps et l’âme : un pouvoir plus grand que le
                    mental mortel, en vous mais pas le vôtre, peut faire pour vous ce que vous ne
                    pouvez pas faire pour vous-même.

                Réfléchissez à ce que cela signifie pour vous. Notez dans votre
                    journal vos pensées, prenez une minute pour réfléchir à vos convictions
                    spirituelles ou parlez de vos idées avec vos amis ou conseillers. Ce cours ne
                    concerne pas tant votre relation avec la nourriture que votre relation avec
                    votre Créateur.

                En guérissant votre relation avec Lui, vous guérissez votre relation
                    avec vous-même, et en guérissant votre relation avec vous-même, vous guérissez
                    votre relation avec tout ce qui existe.

                Notre objectif est que vous connaissiez un miracle. Mais un
                    miracle vient de quelque part. Il n’émerge pas de votre mental mortel, mais du
                    mental de Dieu. Pour ces 21 leçons, envisagez la possibilité que le mental divin
                    puisse vous guérir miraculeusement. C’est tout ce que vous devez faire : être
                    disposé à considérer cette possibilité. En ouvrant votre mental à la possibilité
                    d’un miracle, vous pavez la voie à l’expérience d’un miracle.

                Vous avez tenté bien des moyens de mettre fin à cet enfer, depuis les
                    divers programmes à l’exercice, en passant par le jeûne. Je vous propose
                    maintenant d’essayer quelque chose d’inédit. Je vous suggère de planter une
                    graine de moutarde sauvage (sénevé) et de laisser la force de Dieu grandir en
                    vous. « Le royaume des cieux est semblable à un grain de sénevé qu’un homme a
                    pris et semé dans son champ. C’est la plus petite de toutes les semences, mais
                    quand il a poussé, il est plus grand que les légumes et devient un arbre »
                    (Matthieu 13 :31–32).

                Je vous suggère d’accepter ce fait : vous ne pouvez pas vaincre ce
                    problème tout seul. Vous ne pouvez pas arrêter. Vous n’avez pas de contrôle sur
                    lui. C’est plus grand que vous. Si vous aviez pu le faire seul, vous l’auriez
                    déjà fait.

                Votre liberté se trouve dans l’acceptation la
                    plus effrayante : que vous êtes impuissant à stopper ce problème, le combattre
                    ou le régler… votre compulsion à manger excessivement est plus forte que vous…
                    Vous êtes si fatigué de cette guerre menée contre vous-même qu’une partie de
                    vous préférerait mourir que continuer.

                Le moment est venu d’abandonner la lutte.

                Quelle impression cela vous laisse ? Vous sentez-vous soulagé ou
                    nerveux ? « Quoi ? Abandonner ? » pourriez-vous dire. « Êtes-vous fou ? Comment
                    pourrais-je abandonner ?! Si je le fais, je deviendrai vraiment obèse ! Je
                    pourrais même mourir ! Je perdrai totalement le contrôle ! »

                Pourtant, ne l’avez-vous pas déjà perdu ? Exactement quelle
                    partie de vous dit de continuer le combat ? Cette voix qui
                    semble vous parler avec intérêt et sagesse, vous incitant à continuer à vous
                    battre – est-elle un pouvoir qui s’est avéré efficace pour régler le problème ?
                    Et si en fait il ne l’est pas, le moment n’est-il pas venu de le renvoyer en
                    tant que guide ? 

                Dans ce domaine, votre salut ne se trouve pas dans l’opposition à
                    votre impuissance face à la nourriture, mais plutôt dans son acceptation. Cette
                    acceptation vous conduit droit dans les bras de Dieu, quoi que vous pensez de
                    Lui ou quoi que vous comprenez à Son sujet. Une fois que vous acceptez que votre
                    problème vous dépasse, vous réalisez qu’autre chose peut être plus grande que lui.

                Vous êtes arrivé maintenant à l’un des plus importants tournants de
                    votre vie, car un problème auquel vous avez affaire depuis longtemps a atteint
                    un point culminant. Peut-être vous sentez-vous acculé, en pensant que vous avez
                    tout tenté et que vos efforts ont été inutiles. En faisant appel à votre force
                    pour vous guérir, vous avez fini par revenir pile au centre de la blessure. Vous
                    avez été battu par votre propre ego. Tous vos efforts n’ont mené à rien lorsque
                    vous avez été confronté au pouvoir démoniaque de votre compulsion boulimique.

                Pourtant, la situation qui vous a blessé peut devenir maintenant
                    curative, si vous lui permettez de vous conduire aux profondeurs du mystère de
                    la dépendance de l’âme du Divin. Sauvez-vous si votre blessure est plus
                    puissante que votre mental conscient, Dieu est plus puissant que votre blessure.

                Je ne peux pas, mais Dieu le peut ! devient
                    votre mantra. Et en réalisant que le pouvoir de votre moi mortel est infime en
                    comparaison du pouvoir de Dieu, vous n’aurez plus besoin de « gonfler » dans un
                    effort de vous rendre « assez grand » pour gérer vos problèmes. En fait, vous
                    découvrirez le pouvoir de la vraie humilité, s’inclinant devant un pouvoir
                    plus grand que le vôtre. Dieu est assez grand pour gérer vos problèmes – afin que vous n’ayez pas à le faire.

                Vous risquez aussi de vous sentir insulté en réalisant pour la
                    première fois que votre part dans le déroulement harmonieux de votre vie est si
                    infime en comparaison de la Sienne. Pourtant, c’est précisément la relation
                    juste de pouvoir mortel à pouvoir divin. Afin de faire cesser le règne de
                    terreur de votre boulimie, vous avez besoin d’un pouvoir qui franchit votre
                    cerveau, change votre système nerveux, modifie vos modèles et habitudes, votre
                    image de soi, vos pensées quant à la nourriture, vos pensées quant à votre corps
                    et une multitude d’autres facteurs physiques, émotionnels et psychologiques.

                Quel pouvoir matériel pourrait achever un tel changement total ?
                    Quand vous acceptez la possibilité qu’un autre moyen existe – qu’un miracle peut arriver – vous permettez à votre mental de faire
                    l’expérience d’une chose dont vous avez toujours eu l’intuition, mais dont
                    l’admission vous terrifiait – que seul vous n’avez pas ce qu’il faut pour perdre
                    du poids durablement – devient moins pesante. Vous ne l’avez pas, Dieu l’a.

                Quand vous laissez Dieu être plus grand, vous vous permettez de
                    devenir physiquement plus petit. Vous commencerez à lâcher prise de vos fardeaux
                    en vous rappelant qu’il y a quelqu’un à qui les passer.

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                 

                Le poids de votre corps n’est rien comparé au poids de votre cœur… la
                    tristesse, la honte, le désespoir, la lassitude. Pourtant, imaginez, ce
                    serait-ce qu’un instant, qu’il y a une force dans l’univers qui débarrassera vos
                    épaules du chagrin et de la honte, ainsi que de tout le reste. Vous portez des
                    fardeaux que vous n’étiez pas censé porter et n’avez pas à
                        porter.
                    Votre
                    poids est un fardeau que vous pouvez maintenant abandonner. Vous avez été créé
                    pour vivre sans encombre sur cette planète, dans la joie détendue des jeunes
                    enfants. Dès que vous allégez votre mental, votre corps s’allège lui aussi.

                Un jeune enfant vivant dans un environnement normal est indépendant
                    et détendu parce qu’il assume qu’un adulte s’occupe de ses besoins. C’est réputé
                    être un modèle du développement de notre relation saine avec le Divin. Vous êtes
                    censé vous fier à l’univers comme un enfant fait confiance à un adulte. Si, toutefois, vous avez eu l’impression de ne pas pouvoir faire confiance dans l’enfance à vos
                    figures d’autorité adultes, vous aurez du mal à faire la transition à une
                    dépendance saine de Dieu. Vous pensez être seul et devoir tout gérer. Pas
                    étonnant que vous vous sentiez lourd…

                Vous avez donc eu du mal à traiter vos émotions. Vous ne les assumez
                    pas, vous vous en accrochez. Vous essayez de les gaver. Des problèmes
                    apparaissent, conscients et inconscients et, au lieu de les faire cesser, vous
                        les recevez. Subconsciemment, vous élargissez votre
                    corps pour contenir vos problèmes. Vous essayez de créer un réceptacle assez
                    grand pour les abriter, alors que pour commencer vous ne devriez pas les avoir !

                Vous ressentez peut-être le besoin de vous autosaboter quand les
                    choses vont trop bien. Peut-être avez-vous pris la décision subconsciente de
                    vous permettre seulement ce degré-là de réussite, ou cette somme-là d’argent, ou ce
                        niveau-là de beauté physique ou de bonheur. Pourquoi ? Pour une foule de
                    raisons : Peut-être avez-vous grandi en craignant d’enfoncer les barrières que
                    vos parents n’ont pas enfoncées ou en ayant honte de votre réussite alors que
                    votre entourage échouait ou en étant effrayé par l’idée de perdre l’amour ou
                    l’approbation d’une personne si vous osiez mener la vie que vous souhaitiez
                    réellement.

                Peu importe la raison de la présence de votre propre barrière
                    invisible, ce point au-delà duquel l’alarme subconsciente se met à sonner :
                    « Trop bon ! N’allez pas là ! Revenez ! » – revenez à l’état
                        limité auquel vous appartenez. N’osez pas vous libérer. Si vous enfoncez cette barrière, ce sera affreux ! Mais
                    c’est devant cette barrière que les choses sont déjà affreuses…

                Le besoin irrépressible de manger excessivement est un reflet de la
                    barrière invisible présente dans votre mental. Vous êtes invité à la franchir
                    maintenant et à reprendre votre liberté. Imaginez Dieu, quelle que soit la forme
                    sous laquelle Il vous apparaît, allant vers la barrière et la détruisant. C’est
                    la barrière qui est la source de votre problème. Il ne suffit pas de contrôler
                    votre appétit – la vraie guérison implique de détruire la barrière, dissipant
                    les fausses idées qui vous lient. 

                Demandons maintenant à Dieu de vous libérer des limitations mentales
                    qui vous tyrannisent. Impossible d’abandonner votre poids sans abandonner la
                    conviction subconsciente que vous vous en sortez mieux en étant gros. Si vous
                    êtes subconsciemment convaincu que l’obésité est moins
                        dangereuse que la minceur, alors bien entendu votre besoin primordial de
                    vous protéger s’assurera que vous restiez gros. Vous ressentez le besoin
                    subconscient de saboter ce qui va dans le sens de votre plus grand bien.

                Parfois, nous sommes tentés de limiter notre bien, craignant que ce
                    qui arrivera dans le cas contraire soit trop chaotique et hors de contrôle. Mais
                    une vie dirigée par des mécanismes de contrôle – qu’ils soient exprimés en tant
                    qu’envie obsessionnelle de manger ou que refus obstiné de s’alimenter – est une
                    vie échappant au contrôle. Essayer d’étouffer vos sentiments, votre splendeur,
                    votre réussite, votre force de vie, c’est essayer de
                    limiter la vie même. Et c’est impossible. Indifféremment du degré auquel vous
                    tentez de faire échouer le processus, des choses arrivent. La vie se passe de
                    belle ou de vilaine manière, mais elle se passe.

                Et c’est une bonne chose. Toute cette énergie vitale qui arrive
                    n’est pas une menace, mais un cadeau, pas une malédiction, mais une bénédiction.
                    L’alternative à la tentative de refréner ce qui ne peut en aucun cas l’être est
                    de le permettre, de vous tenir devant la source de vie
                    sans chercher à la cacher, préférant savourer ses délices. L’exaltation la plus
                    intense que vous cherchez n’est pas dans la nourriture, mais dans une vie
                    pleinement vécue. Ne résistez pas au courant de la vie, détendez-vous en son
                    milieu et profitez du miracle constant qui est la vie. Dieu sait comment être
                    Dieu et – si vous le Lui permettez – vous montrera le caractère impressionnant
                    de la création telle qu’elle se manifeste en vous et à travers vous.
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                Spirituellement, votre désir de perdre du poids n’est pas un désir
                    d’amoindrir ce que vous êtes, mais plutôt un désir de devenir davantage votre véritable moi. Vous vous rappelez
                    qui vous êtes vraiment quand vous vous rappelez Qui vous a créé. En rétablissant
                    votre relation juste avec votre Source, vous rétablissez votre relation juste
                    avec vous-même – dans le mental et dans le corps. Vous
                    êtes un être créé par l’amour et à l’aise dans l’amour. Votre désir le plus
                    profond ne concerne pas la nourriture, mais l’expérience de la maison. Vous ne
                    désirez pas le plus intensément la nourriture, mais l’amour.

                L’amour est en même temps le créateur de l’univers et son ordre. Nous
                    sous-estimons énormément le séisme causé par la plus légère déviation de
                    l’amour. Chaque moment de boulimie est un moment où vous êtes affamé d’un amour
                    de soi sain et où vous vous efforcez de le trouver ailleurs. Juste comme un
                    fœtus reçoit sa nourriture directement de sa mère, nous recevons notre véritable
                    nourriture directement du Divin. En rétablissant votre relation avec votre
                    Source divine, vous recevrez une fois de plus la nourriture divine. À mesure que
                    votre connexion avec l’amour est réparée, vous êtes libéré de la compulsion à le
                    chercher auprès d’une source qui ne procure que de la haine de soi.

                On vous a enseigné à être autonome et bien entendu, c’est une bonne
                    chose. Votre dépendance de Dieu n’est pas un abandon de la responsabilité, c’est
                    la prise ultime de responsabilité. Reconnaître un Pouvoir supérieur ne vous rend
                    pas moins puissant, mais plus puissant, car cette
                    admission vous donne accès au pouvoir de la foi.

                La foi est un aspect de la conscience – tout le monde croit à quelque
                    chose. En ce moment même, vous avez nombre de convictions… conviction que vous
                    mangez trop, quoi que vous fassiez. La conviction que vous ne perdrez jamais du
                    poids. La conviction que la boulimie est votre seule vraie amie, même si vous
                    savez que c’est faux. La vraie question est, avez-vous plus de foi dans le
                    pouvoir de votre problème ou dans le pouvoir de résolution d’un miracle ?

                Essayons de modifier un peu votre foi. Soyez convaincu, ne serait-ce
                    qu’un instant, que Dieu suscitera un miracle dans votre vie. Essayez d’avoir foi
                    en cela. Il éliminera vos désirs inappropriés et excessifs
                    de nourriture, Il dissipera vos faux appétits et rendra à votre corps sa sagesse
                    naturelle, Il redonnera objectif et joie à votre vie. Si vous ne pouvez pas le
                    faire – si vous ne pouvez pas invoquer cette foi – alors reposez-vous sur la
                    mienne, même si ce n’est qu’une seconde.

                Le problème n’est pas que nous n’avons pas foi. Le problème est que
                    trop souvent nous gardons notre « conviction » ou même notre « foi » séparée du
                    reste de notre vie. Comme si la spiritualité était une zone de la vie distincte
                    du corps, des relations, de la vie professionnelle ou de tout autre intérêt
                    pratique.

                « Dieu réfléchit à suffisamment de choses », disent souvent les gens,
                    comme si nous ne devions pas L’embêter avec nos problèmes ordinaires. Il
                    n’existe cependant pas de point dans l’univers qui ne soit pas rempli, baigné,
                    infusé et élevé par le Divin. Votre Créateur ne peut pas être ignoré, sauf dans votre mental, cas dans lequel Il ne peut pas vous
                    aider. Laissez-Le vous aider à perdre du poids et Il le fera.

                À peu près là, votre mental de peur se mettra à rabaisser ces leçons.
                    De par votre boulimie, la peur a trouvé en vous une demeure paradoxalement
                    confortable et ne quittera pas si facilement sa tanière. Avec chaque pas, elle
                    essayera de vous persuader de reculer. « C’est insensé. » « Cela ne peut pas
                    marcher. » « Dieu n’a rien à voir avec votre poids. » Voilà le genre de
                    munitions qu’elle utilisera pour s’assurer que, quoi que vous fassiez, vous ne
                    donniez pas la moindre chance à ce cours.

                Quelque chose dans votre manière de penser a commencé à se développer
                    et l’esprit de la peur ne veut pas l’accepter. « Eh,
                    ralentis ! » ou « C’est une perte de temps », dira la peur. Ou le prétexte
                    pseudo-intellectuel : « La foi n’est pas rationnelle ! »
                    D’accord, ce n’est pas une étreinte affectueuse, mais nul ne mettra en doute son
                    pouvoir.

                La peur est un tyran psychique qui n’a pas l’intention d’affranchir
                    son esclave. Elle dira tout et n’importe quoi pour vous désorienter et pervertir
                    vos appétits. Elle cherchera toujours à se protéger et se fichera de vos
                    convictions spirituelles ou religieuses tant que vous ne les appliquez pas trop à votre vie. Elle s’en fiche que vous alliez à
                    l’église, tant que vous êtes gros et allez à l’église.
                    Vous devez faire ce qu’elle dit, comment elle le dit et quand elle le dit. Et
                    rien – ni vos meilleures intentions ni votre volonté ni votre autodiscipline –
                    ne peut prévaloir sur son autorité. Seul Dieu le peut.

                Intensifions votre foi en cela.

                Cette leçon veut ériger un autel au Divin. Vous érigerez un autel
                    spirituel dans votre cœur et un autel matériel dans votre maison.

                La peur a déjà un autel – votre cuisine. Ce sont des placards et
                    un réfrigérateur, des tiroirs de fourchettes, couteaux et cuillères. Ce sont
                    toutes ces choses, plus les plans de travail, un évier et davantage. C’est le
                    siège de beaucoup de vos peurs.

                Installons maintenant un autre siège : un siège pour l’amour.

                Lors de cette leçon, votre mission est de créer une place dans votre
                    maison qui vous rappellera que l’amour, pas la peur, est
                    le vrai pouvoir dans votre vie. À chaque fois que vous visitez votre autel, le
                    pouvoir de l’amour dans votre mental est fortifié. Plus l’amour remplit votre
                    mental, plus les miracles remplissent votre vie.

                Regardez autour de vous et réfléchissez à l’endroit de votre maison
                    le plus approprié pour un autel célébrant et soutenant le pouvoir de l’amour
                    divin. Placez à côté un fauteuil où vous vous assiérez pour lire des livres
                    inspirants, prier et méditer. L’autel doit inclure une surface sur laquelle
                    poser des objets beaux ou significatifs vous rappelant l’Esprit. Ce livre, bien
                    entendu… photos, statuettes, fleurs fraîches, chapelets, objets sacrés… En
                    pratiquant ce cours – en fait, en entreprenant le voyage de toute votre vie – il
                    est bon de faire de votre autel une expression constante de votre engagement
                    envers à Dieu. Cet espace consacré vous rappelle de vous incliner devant à
                    l’amour, et seulement devant l’amour. Chaque fois que vous écrivez dans votre
                    journal, remettez-le ensuite sur votre autel.

                « Tu n’auras pas d’autre dieu que Moi » est le Premier Commandement…
                    et pourquoi ? Parce que c’est la clé à une vie juste ? Nous devons nous
                    focaliser sur la volonté divine, car dans le cas contraire nous transférons
                    cette concentration sur d’autres choses : névrose, pathologie, compulsion et
                    peur. Dans notre séparation des pensées d’amour, aveugles à la véritable Source
                    de notre bien, nous cherchons l’amour dans l’ensemble des endroits
                    inappropriés. C’est de l’idolâtrie. Pour vous, manger est
                    devenu une fausse idole.

                Lorsqu’un jour vous êtes fortement attiré vers la danse rituelle de
                    la haine de soi qui est la boulimie, vous résisterez mieux si ce jour-là vous
                    avez déjà ressenti le pouvoir de votre autel… si vous avez déjà prié et remercié
                    Dieu. Vous étant déjà incliné devant le pouvoir du Divin, vous serez moins tenté
                    de vous incliner devant le pouvoir de votre compulsion.

                Ayant commencé à ériger votre autel à l’amour, commencez à démolir
                    votre autel à la peur. Entrez d’abord dans la cuisine et priez qu’elle soit
                    seulement la demeure de l’amour.

                 

                
                    
                        Cher Dieu,
                    

                    
                        Je Te consacre cette pièce.
                    

                    
                        Puisse seulement l’amour prévaloir ici. 
                    

                    
                        Puisse la peur n’avoir plus de pouvoir,
                    

                    
                        dans mon cœur, dans mon corps ou dans ma maison. 
                    

                    
                        Amen.
                    

                

                 

                La tradition amérindienne de la « fumigation » à la sauge brûlée
                    au-dessus d’un bol s’avérera utile. De concert avec la prière, ce rituel aidera
                    à purifier vos appétits dysfonctionnels. Les deux élimineront de la pièce les
                    énergies compulsives subsistant encore dans l’air, les restes psychiques de la
                    personne qui s’inclinait en esclave devant l’autel de la peur. Vous n’êtes plus cette personne. Même si le fantôme de votre ancien moi
                    peut vous hanter, ne le laissez pas vous effrayer. Vous vous êtes rappelé ce qui
                    est sacré, si bien que ce qui ne l’est pas ne peut plus vous blesser.

                Je vous suggère de débarrasser votre cuisine de tous les aliments,
                    susceptibles de vous nuire tant que vous n’arrivez pas à résister à leur
                    tentation. S’il vous vient à l’idée que vous jetez de la nourriture qui coûte
                    cher, rappelez-vous que l’excès de nourriture malsaine risque de vous
                    coûter la vie. Remplacez-la par des aliments variés, nutritifs, en sollicitant
                    l’aide de votre famille et de vos amis si leur soutien vous semble nécessaire.
                    Débarrassez-vous de tout ce qui est mauvais et faites de votre cuisine un lieu
                    sacré.

                En vous asseyant devant à votre nouvel autel – votre autel au pouvoir
                    de l’amour – laissez-vous imprégner des énergies de l’Esprit. Livres, musique,
                    rédaction de lettres, photos… tout ce qui aide à induire les pensées-formes et
                    les sensations d’une vie plus belle. Même les livres de cuisine conviennent,
                    tant qu’ils parlent d’alimentation saine.

                Profitez de l’occasion pour englober une série de principes puissants
                    dans vos lectures : les Douze étapes des boulimiques anonymes. Que vous soyez
                    dépendant de la nourriture ou boulimique – incapable de contrôler votre désir de
                    manger, quelle que soit la nourriture ingurgitée – ces principes véhiculent une
                    sagesse universelle qui a sauvé la vie de millions de gens.

                Ces étapes sont des adages universels significatifs pour tous ceux en
                    proie à une dépendance. Les trois premières concernent le sentiment d’abandon
                    spirituel – en tant que personne dépendante, vous devez admettre que vous êtes
                    impuissant face à votre problème, que seul Dieu est assez puissant pour
                    restaurer votre santé mentale et que vous devez confier votre volonté et votre
                    vie à Dieu (tel que vous le comprenez).

                La dépendance symbolise le point où la santé mentale est annihilée.
                    Quoi que vous fassiez – régime alimentaire ou exercice –, tant qu’il y a dans
                    votre cerveau un point jouant le rôle de commutateur de votre santé mentale,
                    même vos meilleurs efforts n’auront aucun effet. Votre vie sera ingérable. Ce
                    point vous rendra toujours impuissant, si fort que vous soyez par ailleurs.

                Vous seul pouvez dire si vous êtes dépendant. La dépendance est
                    davantage qu’une compulsion : pour disparaître, elle impose l’abandon (du moins
                    temporaire) d’aliments particuliers : sucre, farine blanche, hydrates de carbone
                    raffinés, etc. L’acceptation de l’idée que vous êtes dépendant doit être traitée
                    avec le respect qui lui est dû. Respect pour votre chagrin face à la douleur
                    déjà subie. Respect pour la déception ressentie en sachant que pour être libre
                    vous devez vous abstenir de certaines substances. Respect pour la douleur que
                    vous éprouvez maintenant, à mesure que vous vous permettez de vous ouvrir au
                    courant tumultueux de pensées et de sentiments commençant à émerger.

                Ce n’est pas un voyage à faire en solitaire. Peut-être avez-vous des
                    amis qui sont déjà passés par là, avec lesquels partager la douleur et le
                    pouvoir de ce voyage. Si vous cheminez seul, la peur aura encore plus de
                    pouvoir, si vous empruntez cette voie en compagnie d’autres, l’amour lui
                    conférera son pouvoir et sa bénédiction de l’amour. Si vous êtes attiré par ce
                    cours et voulez vous y plonger davantage, des amis accepteront peut-être de
                    pratiquer les leçons avec vous. Vous connecter profondément à d’autres gens est une connexion au Divin.

                Seul le Divin est plus puissant que la peur, dépouillant de pouvoir
                    ce qui vous a rendu impuissant. Seul le mental divin peut
                    vous rendre votre bon sens. Toute idée que vous arriverez à gérer tout seul, à
                    vaincre tout seul ou à éliminer tout seul votre dépendance ne fera que vous
                    ramener avec le temps à votre comportement addictif.

                Voilà pourquoi le message n’est pas ici « Ne pensez pas tellement à
                    la nourriture », mais « Pensez davantage à Dieu ». Grâce à une modification
                    notable de votre relation avec Dieu, votre relation avec la nourriture
                    commencera aussi à changer. Livrer votre vie au Divin est cependant davantage.
                    C’est une détermination à laisser aller tout – chaque pensée, chaque
                    modèle et chaque désir – ce qui empêche l’amour d’entrer en vous et de se
                    développer à travers vous. Il ne suffit pas de transformer juste certaines de
                    vos pensées ou même votre corps. Vous vous libérez et restez libre seulement si
                    vous acceptez de transformer votre vie.

                Vous commencerez maintenant à voir de quelle manière les situations
                    problématiques qui ont peu ou rien à voir avec la nourriture ont tout à voir avec celle-ci si elles représentent vos
                    blocages envers l’amour. C’est un point subtil mais très puissant de
                    l’affirmation : « Je mets cette situation entre les mains de Dieu » ou, comme on
                    le dit aux AA, « Je confie ma vie et ma volonté aux soins
                    de Dieu. » Sauf si vous Lui livrez toute votre vie, pas seulement votre
                    boulimie, votre compulsion trouvera toujours un sol fertile où pousser de
                    nouveau.

                La peur est pareille à un cambrioleur d’une patience infinie,
                    tournant autour de votre maison persuadé qu’à un moment ou un autre vous serez
                    assez imprudent pour laisser une porte ouverte. Il se cachera et attendra.
                    « Bon. Peu importe que vous ayez mangé correctement et que vous avez fait de
                    l’exercice durant ce dernier mois. Je vais attendre juste jusqu’à ce que vous
                    soyez stressé par une situation professionnelle et alors je vais mettre un peu
                    de sucre devant vous. » C’est insidieux, sournois et méchant. Votre travail est
                    de poster assez d’anges autour de votre maison pour que le cambrioleur ne puisse
                    pas y pénétrer.

                  



                
                    
                        
                            
                                Réflexion et prière
                            
                        
                    

                

                
                En fermant les yeux, voyez votre corps baigné de lumière. Chaque
                    cellule est remplie d’un élixir doré déversé du mental divin. Les anges se
                    réunissent autour de vous à mesure que vous vous livrez pleinement au Divin.

                Maintenez cette image pendant au moins cinq minutes. Éliminez vos
                    fardeaux sur l’expiration et inspirez le pouvoir miraculeux de l’amour. Voyez
                    la lumière se déverser dans votre corps. Continuez à pratiquer cette
                    visualisation, et utilisez-la si vous avez un problème.

                L’important est de ne pas livrer à Dieu seulement votre poids, mais de Lui abandonner tout,
                    y compris votre corps. Pendant au moins cinq minutes, donnez au mental divin un
                    accès complet et total à votre moi physique. L’image qui émerge de cette
                    expérience est le début d’un processus grâce auquel la peur ayant prise sur la
                    vision de votre corps est en essence dissipée et, en principe, de manière
                    permanente.

                Lorsque vous entrez dans la cuisine, voyez-Le marcher avec vous.
                    Lorsque vous prenez une bouchée, abandonnez-vous à Lui. Même si vous mangez
                    trop, livrez cette expérience à l’Esprit. « Cher Dieu, je vous livre cette
                    expérience. Amen. » Ne vous combattez pas vous-même. Restez simplement fidèle à
                    Dieu.

                Dieu n’est pas votre juge, mais votre guérisseur. Il n’ignore pas vos
                    habitudes ou votre souffrance, Il a simplement attendu que vous L’invitiez à
                    entrer et à faire ce qu’Il peut.

                 

                
                    
                        Cher Dieu,
                    

                    
                        Mes yeux ont été ouverts à la nature de ma maladie.
                    

                    
                        Je suis impuissant devant la nourriture et 
                    

                    
                        je le réalise maintenant.
                    

                    
                        Je Te livre ma douleur et ma compulsion.
                    

                    
                        S’il Te plaît, fais pour moi
                    

                    
                        ce que je ne peux pas faire pour moi-même. 
                    

                    
                        Cher Dieu,
                    

                    
                        s’il Te plaît maîtrise mes faux appétits 
                    

                    
                        et rejette ma peur.
                    

                    
                        Je Te remercie pour Ton amour, 
                    

                    
                        qui m’a béni, je le sais.
                    

                    
                        Je Te remercie pour Ta bénédiction, 
                    

                    
                        qui me guérira, je le sais.
                    

                    
                        Et puisse ma guérison, cher Dieu, 
                    

                    
                        soit utile aux autres
                    

                    
                        de la manière que Tu Le veux. 
                    

                    
                        Amen.
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