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Avant-propos
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Ce livre est pour vous. Je l’ai écrit, sans vous connaître personnellement mais en sachant qu’il vous rencontrera. Je l’ai écrit parce que c’est le bon moment pour vous, là, maintenant, de penser à vous. Vous le tenez dans vos mains parce que vous êtes prêt à vous souvenir de votre lumière, de votre force intérieure infinie et de votre beauté. Ce livre vous invite à mieux percevoir qui vous êtes vraiment et à oublier ce que vous pensiez être jusque-là. Il a le pouvoir de guérir vos blessures et de faire surgir l’improbable dans votre vie.
Parce que vous avez pris ce livre dans vos mains et parcourez ces lignes, je sais que nous cherchons exactement la même chose, vous et moi. Vous cherchez la confiance, ainsi qu’une voie vers l’épanouissement et la paix intérieure. Une voie qui vous aide à guérir ces vieilles souffrances pour pouvoir faire confiance à nouveau, du fond du cœur. Dans ce livre, je vous fais partager ma vérité personnelle, la plus sincère et la plus profonde, dans l’espoir de parvenir ainsi à ouvrir et à toucher votre cœur.
Ce livre contient tout ce que j’aurais voulu savoir il y a des années pour me détacher de mes croyances et apprendre à croire de nouveau en moi. Vous allez découvrir comment votre conviction intérieure donne forme à votre vie et comment vous pouvez transformer votre existence. Ce n’est pas un hasard si vous tenez ce livre entre vos mains justement maintenant, et encore moins si vous êtes sur terre justement maintenant.
Vous êtes né pour faire la différence dans ce monde et pour vivre cette vie dans la joie et l’amour.
Vous êtes né pour resplendir de votre lumière et redécouvrir votre nature spirituelle.
Vous êtes une partie de la force qui meut l’univers et l’univers est une partie de vous. Tout est interdépendant.
Alors, à vous le bonheur !


Introduction
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La conscience est l’origine ; elle est le point de départ, sans début, sans fin, sans cause, sans appui, non divisée, immuable.
Nisargadatta Maharaj


Pourquoi nous recevons ce que nous émettons
[image: ]
Une merveilleuse histoire tirée de la mythologie indienne raconte qu’autrefois tous les hommes étaient des dieux. Mais au bout d’un certain temps, ils se mirent à abuser de leur pouvoir divin. C’est pourquoi Brahma, le dieu suprême, décida de le leur confisquer et de le cacher à un endroit où ils ne pourraient jamais le retrouver. En quête d’un lieu sûr où dissimuler aux hommes leur pouvoir divin, Brahma convoqua les autres dieux et leur demanda où était la meilleure cachette.
L’un des dieux proposa : « Cachons le pouvoir divin des hommes au plus profond de la terre. »
Brahma répondit : « Non, cela ne suffit pas ! L’homme sera capable de creuser à cet endroit et de retrouver son pouvoir divin. »
Les dieux firent alors une autre suggestion : « Alors enterrons le pouvoir divin au plus profond de l’océan. »
Brahma répondit : « Tôt ou tard, l’homme découvrira aussi les profondeurs de tous les océans, retrouvera son pouvoir divin et le remontera à la surface. Même les abysses ne sont pas un lieu sûr. »
Les dieux reprirent leur réflexion. Où pourraient-ils bien cacher le pouvoir divin des hommes ?
Ils finirent par faire la proposition suivante : « Envoyons le pouvoir divin au fin fond de l’univers, là où l’homme ne pourra pas le retrouver. »
Brahma écouta patiemment cette proposition. Puis il répondit : « Un jour viendra où les hommes conquerront le cosmos et reprendront leur pouvoir divin. Même l’univers n’est pas une cachette assez sûre. »
Les dieux ne savaient plus quoi faire. « Où pouvons-nous cacher ce pouvoir divin ? Il n’y a pas un lieu sur terre, ni dans les océans ni dans tout l’univers où l’homme ne puisse le retrouver. »
Plein de sagesse, Brahma prit la parole : « Je sais ce que nous allons faire du pouvoir divin de l’homme ! Nous allons le cacher au plus profond de lui-même, car c’est le seul endroit où il ne le cherchera jamais. »
 
Depuis (la légende se termine ainsi), l’homme a conquis l’ensemble du monde, est parti découvrir l’univers, a plongé dans les eaux, a parcouru les airs, a creusé profondément la terre, mais jusqu’à maintenant, jamais il n’est allé suffisamment loin au fond de lui-même pour découvrir son être véritable.
 
La clé d’une vie épanouie est déjà en vous. Ce livre vous encourage à chercher l’essence de votre être au plus profond de vous-même et à redécouvrir votre rayonnement intérieur. Vous allez entrer en contact avec tout votre pouvoir de création et commencer à vivre votre véritable potentiel. Vous retrouvez alors le lien avec l’énergie de l’amour inconditionnel, de la force créatrice cachée derrière tout ce qui existe dans l’univers. En harmonie avec cette énergie, vous êtes libéré de vos doutes et de vos peurs. Vous êtes dans le flux de l’univers, en co-création avec lui. Votre croissance spirituelle est votre outil d’évolution majeur pour vous défaire de vos doutes, de vos peurs et de vos auto-sabotages. Tout l’argent de la terre, toutes les belles carrières, tous les endroits les plus idylliques du monde, rien de tout cela ne pourra le faire pour vous. L’épanouissement que nous cherchons tous n’est pas à trouver à l’extérieur, mais à l’intérieur de nous-mêmes. Par nos peurs continuelles de ne pas être à la hauteur ou d’échouer – et par notre auto-sabotage mental quotidien –, nous bloquons le déploiement de notre potentiel personnel et vivons non pas dans la plénitude, mais dans le manque. Nous construisons notre propre prison émotionnelle à coup de pensées qui en sont les gardiens refusant de nous laisser sortir. Votre seul chemin vers la liberté passe par la transformation de la manière dont vous vous considérez et considérez le monde. C’est en transformant votre conscience que vous pouvez sortir de cette prison mentale et émotionnelle que vous avez bâtie sans le savoir au cours de votre vie et développer la confiance qui vous permettra de construire le reste de votre existence dans la joie et la plénitude.
La force de vos convictions intérieures
« Les deux mots les plus puissants de l’univers sont “je suis” car ils déterminent le cours de votre vie. »

Tout ce qui est dans votre vie maintenant et tout ce qui l’était jusqu’à présent, la qualité de vos relations, votre travail, votre situation financière ou votre santé, ne sont pas un résultat fortuit. Ils sont le fruit de vos convictions intérieures, lesquelles donnent forme à votre image de vous-même. Nous agissons toujours en accord avec notre image de nous-mêmes. Si vous vous imaginez percevoir la réalité telle qu’elle est vraiment, je dois vous décevoir. Vous voyez le monde à travers votre propre filtre, un filtre totalement personnel qui laisse de côté toutes les informations qui ne correspondent pas à votre image de vous-même et du monde ou à ce que votre cerveau considère comme vrai. C’est comme s’il y avait un projecteur dans votre cerveau qui éclaire seulement certaines informations et laisse dans l’ombre tout le reste. Notre cerveau est chargé 24 heures sur 24 d’analyser, d’interpréter et de donner un sens ou une valeur à l’ensemble de nos impressions et de nos expériences – mais toujours en fonction de nos propres convictions intérieures. Nous devons cette propriété du cerveau au système d’activation réticulaire (SAR), un petit groupe de cellules situé dans le tronc cérébral. Ce centre de contrôle est la centrale de tri qui classe et sauvegarde les informations selon leur degré d’urgence. Cette opération de classement et de sauvegarde des données n’est toutefois pas objective, mais fondée sur nos convictions intérieures. Elle veille à ce que toutes les informations en contradiction avec notre propre vérité soient mises de côté et n’accèdent pas à notre conscience. Et comme nous prêtons toujours attention aux mêmes choses, nous obtenons toujours les mêmes résultats, ceux qui reflètent ce que nous croyons et la manière dont nous nous percevons.
 
N’avez-vous jamais remarqué que, si vous vous intéressez fortement à quelque chose ou si quelque chose vous importe particulièrement, vous voyez cette chose partout autour de vous ? Par exemple, si vous voulez monter un studio de fitness, il est probable que vous alliez brusquement voir partout des studios de fitness et avoir l’impression que toute la ville est remplie de studios de fitness. Ou si vous voulez faire un régime, tout ce que votre cerveau remarque alors, ce sont des fast-foods, des publicités alimentaires, etc. Le système d’activation réticulaire veille à attirer notre attention uniquement sur ce qu’il pense important pour nous. C’est en admettant que nous créons nous-mêmes notre réalité par notre manière de penser et de ressentir que nous pouvons commencer à construire la vie que nous voulons vraiment vivre. Car notre esprit attire sans cesse sur la même fréquence tout ce qui est en harmonie avec nos pensées et nos convictions personnelles. Notre inconscient ne fait pas la différence entre des pensées positives et des pensées négatives. Il se contente d’obéir à ce que nous lui répétons.
 
Les deux mots les plus créateurs de l’univers sont « je suis ». Ils sont à la base de votre image de vous-même et chaque mot qui suit « je suis » détermine ce dont vous vous croyez capable, comment vous vous sentez, votre manière d’agir et les décisions que vous prenez. C’est l’identité que vous vous donnez au cours de votre vie et sur laquelle vous cessez de vous interroger à un moment donné en vous disant « je suis comme ça. Point barre. » Dans mon activité de coach, je me suis rendu compte, au fil des années, à quel point la conviction intérieure de ne pas être assez bien, assez intelligent, assez séduisant ou de ne pas être digne d’être aimé était solidement ancrée chez la plupart des gens. Il est presque plus normal de penser ne pas être assez ceci ou cela ou ne pas mériter d’être aimé que de s’aimer vraiment. Du jour où nous adoptons cette attitude intérieure et la tenons pour vraie, nous ressentons le poids de devoir constamment prouver que nous sommes des êtres suffisamment bien et aimables. Et c’est là le hic : dès l’instant où vous êtes convaincu de ne pas être quelqu’un d’assez bien, vous allez vous enfermer dans cette croyance – indépendamment de l’image que vous renvoie le monde extérieur ou de la qualité de vos actes.
« Surveille tes pensées, car elles deviennent des mots.
Surveille tes mots, car ils deviennent des actions.
Surveille tes actions, car elles deviennent des habitudes.
Surveille tes habitudes, car elles deviennent ton caractère.
Surveille ton caractère, car il devient ton destin. »
■ Bouddha

Lorsque Sarah est venue me voir pour un coaching, j’ai vu arriver une jeune femme aussi ravissante que charismatique qui venait d’obtenir son doctorat de médecine avec mention très honorable. Mais elle n’arrivait pas à se décider parmi les différentes offres d’emploi qui attendaient une réponse de sa part depuis plusieurs semaines. Même si toutes les propositions venaient des meilleures cliniques, Sarah trouvait toujours des raisons de les refuser. Si j’ai appris quelque chose après des milliers de coachings, c’est bien que chaque problème mis en avant en cache un tout autre que nous sommes incapables d’identifier nous-mêmes parce qu’il agit au niveau inconscient.
D’instinct, je lui demandai : « Que crains-tu qu’il puisse se passer dans le poste que tu accepterais ? » Elle me regarda un peu étonnée, réfléchit un moment, puis répondit : « Si j’y pense là, maintenant, il me vient que j’ai peur de commencer à travailler dans un hôpital. Honnêtement, Laura, j’avais peur à chaque cours que mes camarades ou mes professeurs découvrent un jour qu’en réalité je suis stupide et incapable de tout. Indépendamment de mes bonnes notes, je me suis toujours dit “Pourvu que personne ne remarque qu’en fait je ne sais rien”. Je me sens comme un imposteur. J’ai réussi à donner le change à l’université, mais maintenant, j’ai encore plus peur d’être démasquée au travail. » Elle me regarda d’un air triste et ajouta : « Je suis épuisée de chercher sans cesse à me sentir suffisamment intelligente et de trouver toujours des raisons, malgré tous mes efforts, de ne pas y arriver. Je me dis que des études de médecine, ce n’est pas si extraordinaire que cela et que tout le monde aurait pu réussir ce que j’ai réussi… que j’ai simplement eu de la chance… »
 
Sarah souffrait de ce qu’on appelle le syndrome de l’imposteur – la personne a toujours l’impression qu’elle va être démasquée un jour parce qu’à vrai dire, elle n’a pas la moindre idée de ce qu’elle fait. Ce syndrome dissimule la croyance intérieure de ne pas être à la hauteur, malgré des résultats qui, objectivement, peuvent être tout à fait satisfaisants.
Au cours des séances de coaching suivantes, nous avons découvert ensemble que sa croyance sur elle-même s’était développée lorsqu’elle avait commencé à être scolarisée et à rencontrer de grosses difficultés pour apprendre à lire et à écrire au cours des deux premières années de primaire. Elle s’est mise à avoir honte devant ses petits camarades de ne pas savoir lire aussi bien que les autres et en a conclu : « Je ne suis pas à la hauteur et je ne serai aimée que si j’obtiens de bons résultats. » Cette croyance est devenue son mantra et son moteur intérieurs. C’est l’un de nos besoins humains fondamentaux les plus importants : être aimé et reconnu. Après avoir inscrit inconsciemment dans sa tête l’équation « bons résultats = sécurité et amour », Sarah a poursuivi son parcours scolaire en obtenant effectivement d’excellents résultats, mais qu’elle n’a jamais pu reconnaître comme tels puisqu’ils ne correspondaient pas à l’image qu’elle avait d’elle-même, à savoir : « Je ne suis pas à la hauteur. » Même si elle avait obtenu le prix Nobel, elle aurait continué à se dévaloriser. Elle avait construit une prison mentale et émotionnelle avec plusieurs gardiens dans laquelle elle était enchaînée sans s’en apercevoir. À cet égard, notre inconscient est un petit malin, car ce qu’il cherche avant tout, c’est à garantir notre survie. La question de notre bonheur lui importe peu. Il travaille en mode binaire et se contente de distinguer « ce qui fonctionne » de « ce qui ne fonctionne pas ». Puisque Sarah avait visiblement survécu et même obtenu une reconnaissance extérieure avec sa croyance « bons résultats = sécurité et amour », son inconscient n’avait aucun intérêt à troquer cette conviction intérieure contre une autre, et c’est pourquoi il avait aussi empêché la jeune femme de se rendre compte par elle-même de ce piège.
Parce que l’orientation de notre attention obéit à nos convictions intérieures et que notre image de nous-mêmes repose sur de la peur, de la honte, de la culpabilité ou de la colère, nous attirons constamment des expériences de vie qui les renforcent. Il s’ensuit un nouveau cercle vicieux qui nous convainc encore davantage le bien-fondé de ne pas nous faire confiance et de nous sentir séparés du monde. C’est en transformant notre conscience et en développant une image bienveillante de nous-mêmes que nous créerons une nouvelle réalité.

Les différents niveaux de conscience
C’est en 1985 que le célèbre psychiatre et maître spirituel américain Sir David R. Hawkins publie son livre Power versus Force, sorti en français sous le titre Pouvoir contre force – Les déterminants cachés du comportement humain. À l’aide du test musculaire, l’outil de base du kinésiologue, Hawkins a testé les différents niveaux de la conscience humaine et mis au point une échelle. La première fois que je suis tombée sur le test musculaire, je ne pouvais pas croire la facilité avec laquelle nous pouvons communiquer avec notre corps, l’interroger, et la précision avec laquelle il nous répond. À l’époque, j’ai découvert le test musculaire en découvrant par hasard une vidéo sur YouTube. Du coup, j’ai passé la journée à regarder toutes les vidéos que je pouvais trouver sur la kinésiologie et, dans les années qui ont suivi, j’ai recueilli le maximum d’informations sur ce test. Depuis, le test musculaire est devenu l’un de mes principaux outils de travail – avec mes clients, mais aussi pour tester des décisions, des questions et des symptômes corporels sur moi-même. Il est un outil de diagnostic de biofeedback qui nous permet d’identifier des blocages via notre corps et de recevoir directement ses réponses. La kinésiologie signifie, en grec, « étude du mouvement » et se rapporte à l’énergie qui circule à travers le corps. Le test musculaire permet d’interroger le tonus musculaire et de détecter si l’énergie vitale est forte ou faible. Lorsque notre corps est soumis à un stimulus négatif (par exemple un stress, un bruit, certaines paroles ou un aliment particulier), nos muscles sont testés faibles. Inversement, quand notre corps est exposé à des stimuli positifs, nos muscles sont testés forts. Notre corps stocke toutes les informations sur ce qui nous fait du bien et ce qui nous fait du mal. Avec le test musculaire, il peut nous renvoyer ces informations de manière très simple et nous pouvons nous relier à sa sagesse sans avoir besoin de nous livrer à des spéculations. Lorsque le système nerveux reçoit un stress, les muscles lâchent. En revanche, quand le système nerveux est renforcé par un stimulus positif, les muscles se renforcent eux aussi.
Le test musculaire repose sur un double phénomène physiologique : d’une part, nous pouvons diriger consciemment nos muscles, par exemple pour soulever un crayon ; d’autre part, notre musculature obéit au système nerveux végétatif qui contrôle automatiquement des fonctions telles que la digestion, la respiration, la circulation sanguine, etc. Comme le système nerveux végétatif réagit de façon réflexe, il est beaucoup plus rapide que la commande consciente de nos muscles. Dès l’instant où nous sommes en danger (par exemple soumis à un stimulus négatif), le système nerveux végétatif prend aussitôt le contrôle de nos muscles pour garantir notre survie. Cela nous permet, par exemple, de retirer notre main d’une plaque électrique brûlante en une fraction de seconde. Le test musculaire profite justement de ce bref moment pour déceler les informations stockées dans l’inconscient auxquelles nos muscles réagissent – en l’occurrence, en lâchant.
Le plus simple est de faire le test avec votre bras. Tendez un bras devant vous et testez le degré de pression que vous devez exercer dessus avec l’autre main pour le faire lâcher. À quel moment tombe-t-il ? Le test musculaire fonctionne uniquement avec des affirmations qui peuvent être confirmées ou infirmées par oui ou par non. Dites par exemple : « Mon nom est… (prononcez votre nom) » et exercez une légère pression sur votre bras. Lâche-t-il ou reste-t-il stable ? Répétez le test en prononçant un autre nom. Vous allez constater que votre bras cède quand l’affirmation est fausse et qu’il reste stable quand elle est vraie. Ce test permet aussi de tester efficacement les allergies, les intolérances alimentaires et les décisions.

Du simple fait d’exister à l’illumination
Hawkins a exploité la sagesse du corps pour tester la conscience des êtres humains. À l’aide de son échelle, il a déterminé 17 niveaux de conscience classés entre 0 (le simple fait d’exister) et 1000 (l’illumination). L’objectif de son étude était de créer une « carte géographique » des champs énergétiques de la conscience assez facile à utiliser. La conscience se situe au-delà de la simple perception du monde extérieur à travers nos sens et du simple fait d’être éveillé ou attentif. Elle englobe tous les aspects mentaux, émotionnels et spirituels de notre être. Ce sont les lunettes à travers lesquelles nous voyons notre réalité, une réalité éminemment personnelle marquée par nos convictions intérieures, nos valeurs et nos représentations les plus profondes. Selon les domaines de vie, nous pouvons nous situer à différents niveaux de conscience. Notre état de conscience résulte de l’interaction entre les différents niveaux.
« Si tu veux trouver le secret de l’univers, commence par penser en termes d’énergie, de fréquence et de vibration. »
■ Nicola Tesla

Les niveaux de 0 à 200 sont des niveaux de conscience basés sur des émotions de survie (honte, culpabilité, apathie, chagrin, peur, désir, colère et fierté) et orientés vers des intérêts personnels. Ils déséquilibrent le corps et l’esprit. Lorsque nous nous trouvons en bas de l’échelle de conscience, nous ne sommes pas en harmonie avec nous-mêmes ni avec le monde. Les sentiments et les émotions présents à ces niveaux nous mettent en mode de lutte, de fuite ou d’inhibition et nous soumettent à un stress permanent, car notre mental croit que notre survie est menacée et que nous devons nous défendre ou prendre la fuite. Ces niveaux de conscience nous incitent souvent à jouer les victimes et à multiplier les reproches ou à nous retrouver prisonniers d’une attitude émotionnelle irréconciliable. À partir du niveau 125, nous commençons peu à peu à nous sentir mieux, mais ce n’est qu’une illusion car ce sentiment est motivé par des facteurs extérieurs – la reconnaissance, par exemple. Si la reconnaissance vient à disparaître, nous perdons automatiquement l’énergie qui allait avec.
Ce n’est qu’à partir du niveau de conscience 200 (courage) que les émotions peuvent être testées positives. C’est à cette charnière que des émotions égoïstes et centrées uniquement sur la survie se transforment en émotions désintéressées.
À partir du niveau de conscience 500, c’est le bonheur des autres qui devient un facteur de motivation puissant. Le niveau 600 se caractérise par un éveil spirituel dont le principal objectif est le bien de l’humanité et l’illumination. Les individus qui évoluent entre les niveaux 700 et 1 000 consacrent leur vie à sauver l’humanité. Ils ont atteint la pure conscience et l’illumination.
Avec ce livre, mon but est de vous montrer des étapes à franchir pour élever peu à peu votre conscience, et de vous aider à passer de la conscience du manque à une conscience de l’amour, de la joie et de l’accomplissement.
[image: Illustration]Le premier niveau de conscience, situé à 20, est la honte. Vu que la honte limite terriblement l’évolution de la personnalité, elle nourrit souvent d’autres émotions négatives telles que la colère, la peur ou la culpabilité.
Le deuxième niveau de conscience, situé à 30, est le sentiment de culpabilité. Une attitude de victime et l’impossibilité de sortir d’un mea culpa torturant sont typiques de ce niveau.
Le troisième niveau, l’apathie, se situe à 50 sur l’échelle de Hawkins. L’être se sent misérable, malheureux, désespéré.
Au niveau d’énergie 75 se trouve le chagrin. Nous l’avons tous éprouvé plus ou moins longuement et au moins une fois en perdant un être cher ou en vivant une séparation. Le sentiment de perte et la douleur sont vifs. Si nous restons à ce niveau, nous risquons de tomber dans la dépression et de regretter sans cesse le passé.
Au niveau 100 se situe la peur. Cette émotion a le mérite de nous protéger du danger, mais elle peut aussi nous manipuler, nous paralyser ou nous ôter toute lucidité : lorsque nous avons peur que notre partenaire nous quitte, par exemple, notre jalousie peut nous égarer. La peur s’exprime sous les formes les plus différentes. Elle est aussi illimitée que l’imagination humaine, malheureusement elle entrave si fortement notre croissance et notre personnalité qu’il est souvent nécessaire de recourir à une aide extérieure pour la vaincre.
Au sixième niveau (125) se situe le désir. Des industries entières en tirent profit. Par exemple, les firmes cosmétiques utilisent la publicité pour susciter un désir de changer d’apparence. Le désir de richesse matérielle, de pouvoir et de prestige sont présents ici. Toutefois, ce niveau peut aussi voir naître le désir d’une vie meilleure, auquel cas le désir peut nous faire accéder à un niveau de conscience plus élevé.
La colère correspond au niveau d’énergie 150. Comme le désir, elle peut avoir des effets positifs ou négatifs. Nous éprouvons fréquemment de la colère et de la frustration lorsque nos besoins et nos désirs ne sont pas satisfaits, mais à un niveau plus profond. À un moment donné, la souffrance devient telle que nous nous sentons poussés à nous transformer ou à transformer la situation. Dans ce cas, notre colère peut nous « catapulter » vers la liberté. Mais il arrive, au contraire, qu’elle se transforme en rage ou en soif de vengeance.
Le niveau suivant (175) est celui de la fierté. Selon Hawkins, c’est le niveau auquel aspirent la plupart des individus. Pourquoi ? Parce qu’en comparaison avec les énergies précédentes, plus basses, c’est là que, pour la première fois, nous avons l’impression de nous sentir bien. Cette émotion positive agit comme un baume sur notre souffrance psychique. Le problème est que la fierté est une satisfaction qui dépend de l’extérieur. Si la reconnaissance extérieure ne vient pas, nous chutons aux niveaux inférieurs. Dans l’histoire, la fierté a souvent été la cause de conflits religieux ou politiques et coûté la vie à des millions de personnes. Vu que la fierté doit se protéger de peur de ne plus être nourrie par la reconnaissance, elle va souvent de pair avec l’arrogance et une attitude défensive.
Avec le niveau d’énergie 200, celui du courage, c’est la première fois que les sujets qui participaient à l’étude ont vu leurs muscles testés forts et non plus faibles comme dans les champs d’énergie inférieurs. Cela signifie qu’à partir de 200 il se produit une inversion de tendance – on passe d’influences négatives à des champs d’énergie positifs et favorables à la vie. C’est le premier niveau auquel les individus donnent au monde autant d’énergie qu’ils en prennent. Hawkins distingue ici le pouvoir et la force (en anglais : power versus force). Les champs énergétiques inférieurs reposent sur le pouvoir et la survie, tandis que les champs énergétiques supérieurs expriment la force (créatrice). Au niveau du courage, nous sommes prêts à expérimenter la nouveauté et, dans quelque domaine que ce soit, la première fois peut être vécue comme une forme de confiance en soi très naturelle. La vie apparaît soudain passionnante, palpitante. Actuellement, le niveau collectif de la conscience est de 200. À partir de là, l’énergie positive et productive ne cesse d’augmenter.
La neutralité ou le sentiment de bien-être se situe au niveau d’énergie 250. Tous les niveaux précédents se caractérisaient par le fait de créer une séparation avec soi-même et de se sentir dépendant de facteurs extérieurs. À partir du niveau 250, l’individu commence à être relativement indépendant des événements extérieurs et capable de se concentrer totalement sur lui-même. Il se sent bien et de plus en plus en accord avec les vicissitudes de la vie. Il développe un état de confiance intérieure.
C’est à partir du niveau 310, celui de la disponibilité, que s’ouvre la porte qui mène aux niveaux supérieurs. Les individus ont dépassé leurs résistances intérieures et commencent à contribuer pleinement à la vie. Ils ne sont plus aveuglés par leur orgueil mal placé, considèrent leurs erreurs et en tirent des leçons. Ce niveau d’énergie plus élevé commence à produire tout naturellement des effets positifs sur la société et l’économie. Les êtres humains deviennent alors une source de force créatrice puissante pour l’ensemble de la société.
Une transformation particulièrement intéressante se produit à partir du niveau 350, celui de l’acceptation. Nous comprenons que nous sommes nous-mêmes les créateurs de nos expériences et prenons l’entière responsabilité de notre vie. Alors que dans les champs d’énergie inférieurs à 200 nous nous percevions plutôt comme victimes des circonstances extérieures et étions convaincus de n’avoir aucune influence sur le cours de notre existence, l’acceptation nous permet de nous rendre compte que la source du bonheur est en nous. À travers l’acceptation, nous nous ouvrons à notre propre force créatrice. À ce niveau, nous commençons également à comprendre que l’amour est toujours présent en nous et ne peut pas nous être « retiré ». C’est à partir de là que notre part spirituelle vient clairement au premier plan. Nous ne nous demandons plus : « Que puis-je avoir ? » mais « Que puis-je donner ? ».
Au niveau suivant, celui du discernement (400), nous commençons à utiliser correctement notre entendement et notre raison en nous demandant : « Qu’est-ce que je souhaite apporter ? Comment puis-je être utile au monde avec les talents que je possède ? » Einstein et Freud, par exemple, se situaient à ce niveau.
« L’amour est considéré à tort comme une émotion alors qu’il est un état de conscience, une manière d’être au monde, une manière de se voir soi et de voir les autres. »
■ David R. Hawkins

Nous en arrivons au niveau 500, celui de l’amour. Il ne s’agit pas ici de l’amour romantique, mais d’un état d’être total. Cette forme d’amour est inconditionnelle, immuable et constante. Elle rayonne à partir du cœur et non de la raison. Elle voit le grand tout et elle est intrinsèquement pure. Par sa nature universelle, qui englobe tout, l’amour n’a pas de séparation en lui. Il réussit à dissoudre le négatif en lui donnant un nouveau cadre. Malheureusement, seul 0,4 % des individus vivent à ce niveau de conscience.
Une forme d’amour inconditionnel éprouvée comme de la joie pure est atteinte au niveau 540. Le niveau des guérisseurs spirituels ou des saints commence là. Les êtres qui ont atteint cet état voient le monde avec compassion et illuminé par la beauté de la création. Le divin rejoint la volonté personnelle pour créer une synchronie à travers laquelle tout se déroule sans effort. Le désir de mettre son propre état de conscience au service du vivant se développe à ce niveau. La force incroyable de l’échelle de conscience de Hawkins tient avant tout à son caractère exponentiel. Cela signifie qu’un individu situé sur la fréquence de la joie, à 540, peut influencer positivement 90 000 individus situés en dessous de 200.
Le niveau suivant, celui de la paix intérieure, est à 600. À ce niveau, tout est interdépendant, interconnecté et la différence entre le sujet et l’objet disparaît. On peut parler ici de transcendance.
Enfin, le dernier niveau est celui de l’illumination, à 700. Il correspond aux plus grands enseignements de l’humanité – celui du Bouddha, par exemple. L’identification au corps se dissout complètement et le corps ne sert plus la conscience qu’en tant qu’instrument de communication. C’est le niveau de l’unité parfaite.

Ce qui se ressemble s’assemble – comment élever votre fréquence énergétique
Vous avez certainement déjà entendu dire que tout ce que vous émettez vous revient. Cet échange d’énergie est la loi universelle de la cause et de l’effet. Certains l’appellent le karma ou la loi de résonance. Nous recevons toujours sur la fréquence énergétique sur laquelle nous émettons – telle est la loi d’attraction universelle. Si vous faites passer votre niveau de conscience de la peur à l’amour, vous transformez automatiquement la fréquence de vos pensées et de vos convictions intérieures. Vous commencez à vibrer sur une fréquence nouvelle et plus élevée qui vous permet d’obtenir des résultats à ce niveau. Jusqu’à présent, cette loi est souvent mal comprise : suffirait-il de penser assez longtemps qu’on va gagner au loto pour remporter la cagnotte ? Ce n’est bien évidemment pas si simple et si les choses fonctionnaient ainsi, nous serions déjà tous millionnaires ! La loi de l’attraction et de la vibration dit que tout ce qui existe dans l’univers est énergie et vibre à une fréquence donnée. Même si, à première vue, cela peut vous sembler bizarre et difficile à concevoir, sachez que vous êtes, vous aussi, pure énergie. Imaginez que vous grossissez vos cellules un million de fois. Vous découvrez alors qu’elles sont composées de milliards d’atomes et que chaque atome possède un noyau constitué de neutrons et de protons. Ces neutrons et ces protons sont faits de quanta, le quantum étant la plus petite forme d’énergie mesurable. De la même façon que l’ensemble de votre corps est, dans sa plus petite unité, de l’énergie pure, vos pensées sont, elles aussi, une forme d’énergie dont le magnétisme est mesurable. En fin de compte, tout ce qui existe est constitué de particules vibratoires et rien n’est vraiment stable ni fixe, même si nous pouvons avoir cette impression. Tout dans l’univers est vibration. La loi de l’attraction signifie deux choses : que vous devez émettre en pensée sur la même fréquence que celle sur laquelle vous voulez recevoir et qu’en particulier vos convictions intérieures doivent être sur cette fréquence.
Une découverte révolutionnaire issue de la physique quantique a permis de montrer dans le cadre de ce qu’on appelle l’expérience des doubles fentes que l’énergie obéit à la conscience. L’étude a prouvé pour la première fois que la lumière peut se propager aussi bien sous forme ondulatoire que sous forme corpusculaire selon l’intention des chercheurs qui mènent l’expérience. Grâce à cette étude, nous savons que c’est l’esprit ou la conscience qui précède et anime la matière, et que nous créons le monde extérieur à travers notre monde intérieur.
 
Lorsque nous évoluons à un niveau de conscience inférieur à 200, nous attirons des gens, des expériences et des choses dans notre vie qui vibrent à la même fréquence négative. De même, lorsque nous vibrons au-dessus de 200, nous attirons des gens positifs, l’amour et l’abondance matérielle. C’est aussi ce qui explique pourquoi dans 99 % des cas la loi d’attraction telle qu’elle est expliquée dans de nombreux livres de spiritualité ne fonctionne pas, en réalité. Vous croyez qu’il suffit de vous imaginer en train de posséder une nouvelle voiture ou une nouvelle maison pour la découvrir soudain devant votre porte, comme par miracle. Non. La loi d’attraction signifie que vous attirez précisément tout ce qui se trouve sur la même fréquence énergétique que vos convictions intérieures et votre conscience. Si vous avez des croyances qui vous empêchent de vivre dans la richesse et l’abondance, vous aurez beau imaginer de toutes vos forces une nouvelle voiture, elle ne vous tombera pas du ciel. Le seul moyen d’obtenir ce que vous souhaitez dans votre existence est de transformer votre image de vous-même et vos croyances, et d’élever votre niveau d’énergie. Ce n’est qu’en acceptant d’être le créateur de votre vie et d’élever votre conscience pour la faire passer de la peur à l’amour que vous atteindrez l’abondance véritable. Dès l’instant où vous vous acceptez tel que vous êtes, avec amour et compassion, et où vous cessez de vous auto-saboter, vous voyez s’ouvrir devant vous de nouveaux horizons.
Exercice de la part spirituelle
Élevez votre niveau d’énergie par la gratitude
La gratitude constitue le moyen le plus rapide et le plus efficace d’élever le niveau d’énergie dans le corps. Elle transforme tout en un sentiment d’abondance, de plénitude et d’amour. Elle ouvre le cœur et représente l’état suprême du « recevoir ». Nous pouvons éprouver de la gratitude pour un événement passé, une expérience présente ou quelque chose qui n’est pas encore advenu. La gratitude est comme la mémoire du cœur qui n’a pas besoin de preuves. Il se passe quelque chose de totalement magique dans notre vie lorsque nous ne nous focalisons plus sur le manque, mais sur l’abondance qui nous entoure. Si nous ne sommes pas déjà heureux et reconnaissants aujourd’hui pour tout ce que nous avons, nous avons peu de chance de l’être à l’avenir. Car c’est le moment, ici et maintenant, d’éprouver de la gratitude envers tout ce qui est déjà. Envers quoi êtes-vous reconnaissant aujourd’hui ? Posez une main sur votre cœur, fermez les yeux, puis inspirez et expirez profondément. Sentez comme votre corps se détend et comme votre souffle circule à l’intérieur.
« Ce ne sont pas les gens heureux qui sont reconnaissants. Ce sont les gens reconnaissants qui sont heureux. »
■ Francis Bacon

Pensez à quelqu’un qui compte vraiment pour vous et que vous aimez beaucoup. Imaginez que cette personne est debout, là, devant vous ; souvenez-vous de tout ce que vous avez déjà vécu avec elle, de tout ce qu’elle a fait pour vous et de tout l’amour qui existe entre vous. Intérieurement, dites merci à cette personne d’être présente dans votre vie. Maintenant, rappelez-vous un moment particulièrement important pour vous, par exemple quand vous avez terminé votre formation, quand votre enfant est né ou quand vous avez eu le privilège d’assister à un coucher de soleil dans un lieu particulièrement splendide. Imaginez que vous laissez cette gratitude circuler dans votre cœur. À présent, parcourez mentalement la journée que vous venez de passer et rappelez-vous tous les petits moments merveilleux qu’elle vous a réservés. Laissez tous vos souvenirs circuler librement dans votre cœur et autorisez-vous à éprouver une gratitude profonde envers les personnes qui enrichissent votre existence, vos belles expériences de vie et le miracle de chaque instant. Laissez la gratitude circuler dans chaque cellule de votre corps et abandonnez-vous totalement à elle. Imaginez qu’elle se renforce encore à chaque inspiration jusqu’à vous faire esquisser un grand sourire. Puis ouvrez les yeux et revenez à l’ici et maintenant.
Avez-vous pu percevoir à quel point la gratitude remplit votre cœur de joie et de bonheur ?
Rien qu’avec ce petit exercice tout simple mais incroyablement efficace, vous transformez déjà votre énergie. Plus vous le répéterez souvent au quotidien, plus vous constaterez des changements à tous les niveaux. Vos relations deviendront plus détendues et plus satisfaisantes, vous retrouverez votre joie au travail et vous obtiendrez des résultats totalement inédits.


Tous les matins, commencez votre journée avec cette petite prière de gratitude. Même avant d’ouvrir les yeux, répétez-la dans votre tête :
« Merci pour une nouvelle journée
Et une nouvelle possibilité
De créer ma vie.
Merci pour les choses merveilleuses
Qui vont m’arriver aujourd’hui.
Merci pour les gens
Que je vais rencontrer aujourd’hui.
Merci pour l’amour
Qui va circuler en moi aujourd’hui.
Merci. »

Saisissez votre bonheur !
• Tout ce sur quoi vous focalisez votre attention est exponentiel.

• Votre conscience est le filtre à travers lequel vous observez ce qui vous entoure. Vous ne voyez pas le monde tel qu’il est réellement mais toujours tel que vous êtes.

• Si vous souhaitez obtenir d’autres résultats que ceux que vous avez obtenus jusqu’ici dans votre vie, vous devez changer de fréquence énergétique.

• Le moyen le plus rapide et le plus efficace d’élever votre niveau d’énergie est la gratitude.
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