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Introduction






[image: Illustration]Lorsque j’étais enfant, je me sentais totalement étrangère à cette planète, comme si j’avais été plongée dans un univers qui n’était pas le mien. Je ressentais un profond malaise. Je ne comprenais pas pourquoi j’étais ici, ce que j’avais à faire. Il me paraissait évident que certains codes m’échappaient, qu’il manquait des pièces à mon puzzle. J’avais le mal de vivre ! J’ignorais pourquoi je ressentais ce vide, alors que j’étais aimée et choyée.

En grandissant, j’appris peu à peu les codes de la vie sur Terre. Je m’adaptai, je me fondis parmi les hommes. Mais au fond de moi, je demeurais une extraterrestre. Je n’avais aucune raison d’exister. Tant de choses me semblaient insensées, superficielles, incohérentes. Tant de personnes paraissaient souffrir.

Je sentais pourtant, en mon for intérieur, qu’il existait quelque chose de plus grand que nous, quelque chose qui nous dépassait, mais que nous avions oublié. C’était une évidence. Nous ne nous montrions pas sous notre vrai jour. Nous tenions des rôles. Nous jouions les imposteurs. Nous étions des êtres de chair et d’os ; oui, mais au fond, je pressentais que quelque chose d’immense et d’intense nous habitait. J’étais frappée par cette évidence ! Nous n’étions pas que ces Terriens essayant de vivre tant bien que mal. Nous étions aussi des âmes* reliées au Divin, mais c’était comme si une forme d’amnésie passagère nous maintenait dans un état illusoire.

À cet instant, j’étais heureuse de pouvoir conscientiser la raison de ma tristesse. J’étais soulagée de comprendre pourquoi je ressentais ce vide et ce poids en moi. Je savais désormais qu’il me serait impossible de me sentir heureuse et épanouie tant que je ne me serais pas reliée à cette part essentielle et originelle de mon être. J’étais une âme. Un esprit*1 et une conscience* m’habitaient aussi. Il était à présent évident que j’allais faire le maximum, tout au long de ma vie, pour m’en souvenir et l’incarner.

C’était décidé ! J’allais abandonner les rôles que je jouais et j’allais exprimer cette part de mon être. Je m’interdirais désormais les faux-semblants. J’allais rencontrer, connaître et exprimer cette dimension de mon être. J’allais découvrir l’Art et la manière d’être SOI. [image: Illustration]




L’expression de SOI

Lorsque l’on parle d’expression de SOI, cela signifie qu’on exprime simultanément notre âme (moi profond) et notre conscience spirituelle et supérieure dans la matière. Pour cela, nous devons établir un lien avec la première, tout en développant la seconde.

Au fur et à mesure que nous développons notre conscience spirituelle et supérieure, nous dépassons l’ego et ses mascarades, afin de laisser la place à l’expression de notre être véritable. Plus nous exprimons le SOI, plus nous exprimons notre authenticité, plus nous nous libérons de tous ces carcans superficiels qui nous bercent d’illusions et nous soumettent à leur imposture !

Entrer en connexion avec le SOI nous permet aussi d’observer la vie, de la contempler, de nous sentir satisfaits, d’accepter les choses telles qu’elles sont, d’être en paix, de nous maîtriser, de nous contenter, de nous apaiser, et par là-même de nous sentir heureux et épanouis.

En résumé, être connecté au SOI permet de dépasser les dimensions physique, émotionnelle, mentale* et causale (nos mémoires) et de nous connecter à la conscience supérieure et à l’âme.

[image: Illustration]





Être SOI-même est une clé indispensable pour l’évolution du monde


[image: Illustration] J’ai conscience qu’à l’heure actuelle, beaucoup d’entre nous souffrent, stagnent, désespèrent dans ce monde. Nous avons le sentiment d’être piégés dans une turpitude qui ne nous laisse entrevoir qu’un avenir incertain, voire difficile. Pourtant, ce monde n’est que le reflet de nos agissements, de nos comportements, de notre conscience et de nos croyances. Si nous laissons les choses s’envenimer, se dégrader, se “superficialiser”, c’est parce que nous avons abandonné notre pouvoir intérieur et nos aspirations réelles et profondes. C’est parce que nous nous sommes coupés du SOI.

Si tout semble dégénérer aujourd’hui, c’est parce que nous avons atteint un degré de non-sens et d’incohérence jamais égalé. Or, nous pouvons dès à présent relancer les prémices d’un nouveau cycle de vie, créer de nouveaux codes, retrouver le sens profond de notre existence. À cette fin, nous devons nous reconnecter à notre essence, retrouver l’accès à notre nature profonde et véritable.

Pour la plupart d’entre nous, nous nous trouvons dans une impasse : nous sommes trop engoncés dans les costumes taillés par ou pour notre ego. Nos sociétés matérialistes nous ont coupés de notre essence spirituelle. Dans cette jungle où la compétition semble régner en maître, notre ego a tenté de faciliter notre « adaptation » et notre progrès. Il s’est ainsi invité dans nos vies, dans nos personnalités* et dans nos manières d’être et d’agir.

Aujourd’hui, l’heure est venue pour nous d’ouvrir grand nos yeux devant cet ego qui nous gouverne et nous manipule. Même s’il agit ainsi dans l’optique de nous protéger, il nous emmène aussi peu à peu à la dérive. Nous pouvons y faire face avec beaucoup d’amour et de bienveillance. Nous pouvons prendre le temps d’observer cette part de nous-mêmes qui nous berce de mensonges, nous pousse au manque d’authenticité et d’intégrité. C’est un enjeu capital si nous voulons que les jours à venir sur cette planète soient meilleurs et nous mènent à l’épanouissement et à l’accomplissement de chacun.

Si nous régulons notre ego tout en nous connectant au SOI, nous pourrons de nouveau exprimer cette part de notre être en accord et en symbiose avec le monde qui nous entoure. Je pense qu’il est nécessaire et urgent que chacun en vienne à le faire afin de ré-enchanter le monde avec succès, compassion et humanité. À cette fin, utilisons la grâce et la puissance sacrée qui nous habitent comme leviers pour transformer le champ vibratoire de la planète vers des vibrations plus élevées et plus pures. [image: Illustration]






Prendre connaissance de SOI afin d’assurer la « co-naissance » du SOI


[image: Illustration] Nous avons en chacun de nous cette face brillante du SOI (tel un diamant) qui ne demande qu’à s’exprimer. Si nous souhaitons nous rapprocher de notre nature véritable, grandir en conscience, entrer en connexion avec notre être subtil et nous sentir libres de l’exprimer, il est capital de nous épurer des peurs et des croyances qui nous freinent, nous bloquent et nous restreignent.

Nous avons, dès lors, besoin :


	d’apprendre à nous connaître réellement, d’être à l’écoute de nous-mêmes, de prendre conscience de nos besoins afin d’y répondre, mais aussi de mettre le doigt sur nos peurs, afin de les dépasser, et sur nos blessures afin de les panser ;


	d’être en état d’observation pour déceler la présence de notre ego ;


	de faire preuve de maîtrise de soi (self-control) afin de réguler cet ego.




Dans cet ouvrage, je partage avec vous tous les outils, les raisonnements, les cheminements et autres méthodes que j’ai pu développer, puis utiliser pour arriver à ces fins. [image: Illustration]






Un message pour vous


[image: Illustration] J’ai dépensé beaucoup de temps et d’énergie* dans ce cheminement, dans cette analyse de moi-même et de mes patients. Pourtant, cet investissement, cette quête ont été très enrichissants. J’ai en effet pu découvrir les nombreuses facettes qui façonnent l’Être humain. J’ai découvert ce qu’était l’ego, ses rôles, ses fonctions, ses stratagèmes, l’inconscient, la mémoire cellulaire et la conscience, l’âme et ses Volontés, l’ego spirituel, etc. Je suis allée de découverte en découverte, de surprise en surprise, de révélation en révélation.

Plus j’avançais sur ce chemin, plus je me sentais légère, grande, purifiée et sage. Devenir moi-même a été le plus beau cadeau que je ne m’étais jamais offert. Même si cela ne s’est pas fait sans pleurs, sans remise en question, sans bouleversement, cela en a valu la peine. Je me suis peu à peu dépouillée de toutes ces peurs qui m’empêchaient d’incarner ma véritable essence, ma vraie nature.

Je pense que rien sur Terre ne vaut autant que le fait de se rencontrer, de se découvrir et d’accéder à sa Vérité intérieure. Même si cette démarche peut faire peur, elle ne peut qu’être couronnée de succès et de grâce, car elle répond à la question : “Que faisons-nous ici ?”. Certes, elle ne nous enseigne pas la raison précise de notre existence mais elle en indique le sens et nous guide tout au long en lui donnant force, dimension et une incroyable ampleur.

Je souhaite que vous puissiez vous rencontrer et vous voir tels que vous êtes vraiment. Je pense que vous êtes des êtres d’une beauté exceptionnelle. Vous êtes grands et majestueux, alors que vous vous percevez comme petits et banals. Vous êtes magiques et passionnants, alors que vous vous trouvez anodins et insignifiants. Vous êtes forts et déterminés, alors que vous vous pensez faibles et lâches. Vous êtes bénis par la grâce, alors que vous vous imaginez être un désastre condamné par la fatalité.

Vous rappeler votre nature profonde vous aidera à vous souvenir que vous n’êtes pas une erreur de la nature, mais bien au contraire un véritable miracle. [image: Illustration]






D’où me viennent les connaissances distillées dans cet ouvrage ?


[image: Illustration] Tout au long de cet ouvrage, vous allez sûrement vous poser la question de savoir comment j’ai pu faire toutes ces découvertes, conscientiser tant d’informations, avoir accès aux mémoires cellulaires des uns et à l’inconscient des autres. Aujourd’hui, je ne m’en cache plus, j’ai la chance d’avoir des aptitudes particulières et innées qui me donnent accès à des informations énergétiques, c’est-à-dire qui vibrent au-delà ou en dehors du plan physique.

Ne me demandez pas pourquoi ni comment, je l’ignore. Certains y voient un don. Quant à moi, je vois cela comme un « outil-cadeau ». Il me permet de comprendre et d’aider mes patients. Il me donne des clés de compréhension qui sont des raccourcis.

Je n’y vois rien de surprenant. Ce genre de faculté existe depuis la nuit des temps. Les mystiques dans toutes les civilisations anciennes en détenaient. D’ailleurs, ces dons n’ont rien à voir avec une quelconque forme de mysticisme ou d’ésotérisme. Peut-être n’est-ce qu’une partie de mon cerveau qui est plus développée que chez d’autres personnes.

Lorsque j’étais plus jeune, j’aurais aimé pouvoir donner une explication rationnelle à ces capacités. Cela m’aurait évité de devoir me justifier. Mais aujourd’hui, je les assume pleinement, car je pense que le mystère qu’elles recèlent n’enlève rien à leur caractère précieux et aux bienfaits qu’elles procurent. Cela me permet aujourd’hui de guider, pour mon plus grand plaisir, particuliers, artistes, organisations, entrepreneurs, fondations, etc. [image: Illustration]






Pour mieux me connaître


[image: Illustration] Lorsque j’avais cinq ans, mes parents eurent la bonne idée d’emménager dans une ancienne chapelle. À partir de cet instant, ma vie s’est clairement compliquée, car les portes de mes perceptions se sont ouvertes. Je ne savais que faire de ces dons ou talents (ignorant comment je pouvais les nommer). La seule chose dont j’étais persuadée, c’est qu’ils m’aideraient un jour à accompagner les autres. Pendant des années, j’ai vécu un cauchemar. Mes perceptions me faisaient entrevoir le côté sordide de l’invisible et non sa face lumineuse. Je percevais les entités et les mémoires traumatiques des gens. Chaque nuit, des terreurs nocturnes m’empêchaient de me ressourcer, d’être en paix. J’avais cinq ans et j’étais déjà fatiguée de vivre.

À mes dix-huit ans, c’en était trop. J’avais tenu bon jusque-là, mais je n’arrivais plus à conjuguer ma vie d’adolescente avec ces aptitudes extrasensorielles. En plus d’avoir à cacher cet étrange secret, j’en avais marre de voir, d’entendre ou de ressentir des choses imperceptibles aux autres. Cela me donnait le sentiment d’être bizarre. J’ai alors prié des nuits durant pour que cela cesse. J’avais perdu l’espoir que ces facultés puissent un jour être un cadeau. J’ai alors tout quitté pour aller vivre en Australie. Je croyais naïvement qu’en changeant de pays (en fuyant si loin pour être honnête), j’allais pouvoir fuir celle que j’étais. C’est en arrivant dans ma famille d’accueil à l’autre bout du monde que j’ai compris que je ne pourrais jamais renier qui j’étais. En poussant la porte de la maison, j’ai aperçu de l’encens, une table de massage et des photos de maîtres spirituels. J’ai su, à ce moment-là, que je devais me déployer spirituellement sans plus jamais rebrousser chemin. Dès lors, je n’ai cessé d’évoluer malgré les terribles embûches que la vie a placées sur mon chemin. À chaque épisode douloureux, je me suis relevée, j’ai grandi en conscience, j’ai aiguisé mes facultés.

Aujourd’hui, j’ai la chance de vivre dans un espace inspirant à la campagne (www.espacetotem.fr) où je dispense des stages qui permettent aux autres de mieux appréhender leurs capacités psychiques et de se déployer en tant qu’êtres spirituels. [image: Illustration]




Recommandations à propos des exercices


I - Être vigilant quant à l’influence de l’ego

Dans cet ouvrage, vous trouverez des exercices pour réguler votre ego, grandir en conscience et développer l’écoute de SOI. Le but : tendre vers l’expression de SOI.

Avant de commencer, j’insiste sur le fait que l’ego tente de justifier et de légitimer certains de vos modes de fonctionnement générés par les « moi sauveurs et/ou protecteurs » (voir Partie III, chapitre 3). Il trouve sans arrêt des excuses à nos manières de faire ou d’agir, mais ne trouve que très rarement des raisons de les abandonner. L’ego est tenace, il fait tout pour ne pas être démasqué. Il cherche à vous manipuler afin que vous n’abandonniez pas les structures, postures et autres modes de fonctionnement qu’il a pris soin de mettre en place. L’ego tentera de vous convaincre que vos façons d’agir ou de penser sont bonnes pour vous. Il parviendra toujours à justifier sa présence, vous manipulera, vous embobinera, vous mènera en bateau. Si vous souhaitez donc le dompter, il faudra faire preuve de discernement, de sagesse, d’implication et d’investissement. Plus vous abandonnez vos structures inconscientes, plus l’ego « panique ». Dans ce cas, il faut garder le cap en vous rappelant pourquoi vous souhaitez vous en libérer. Traitez-vous avec amour et douceur, faites preuve de patience et gardez foi. Le chemin est long, mais il en vaut la peine.

Avant d’entamer la lecture de ce livre et de réaliser ces exercices, pouvez-vous énumérer les raisons pour lesquelles vous souhaitez vous libérer de votre inconscient ?






II - Mise en condition avant la réalisation des exercices ou l’utilisation des différents outils

Utiliser la méditation et des techniques de visualisation créatrice

Pour que chacun des exercices proposés offre un résultat optimal, il convient en amont de réguler vos pensées et vos émotions. Pour cela, méditez cinq à dix minutes avant chaque exercice dans un endroit calme et agréable. Cette phase est importante, car elle vous permettra d’entrer en relation avec votre moi profond et/ou votre conscience supérieure, autrement dit avec le SOI.

 

Exercice de visualisation/méditation :

Prenez quelques inspirations profondes, tranquillement, puis expirez lentement. L’air qui entre en vous est pur et lumineux.

Chassez les pensées envahissantes de votre esprit en les rejetant sous forme de lumière par votre nez et votre bouche lors de votre expiration.

Pour utiliser correctement les techniques de méditation/visualisation, il vous suffit de fermer les yeux, puis d’imaginer la scène dans votre esprit en utilisant vos cinq sens (goût, odorat, toucher, ouïe, vue), vos ressentis et vos émotions.

 

Rester ancré

Un grand nombre de ces exercices vous invitent à prendre de la hauteur, mais il est capital de rester ancré !

La notion « d’ancrage* » est évoquée et définie à la fin de cet ouvrage dans la partie Lexique.

 

Exercice d’ancrage :

Vous êtes un arbre. De votre tronc émane une lumière dorée. Votre cime touche le ciel. Vos racines s’enfoncent progressivement dans le sol, se font de plus en plus épaisses et s’enracinent de plus en plus profondément.

Intérieurement, vous répétez : « Je suis présent à moi-même, je suis ICI. » Vous affirmez cette phrase dans vos cellules. Elle finit par s’imprégner dans tous les tissus de votre corps.














1. Les mots suivis d’un astérisque sont définis dans le Lexique en fin d’ouvrage.


[image: Illustration]


Chapitre un

L’ego, ses rôles

et ses besoins


[image: Illustration] Pour accéder au Soi, je devais travailler sur mon ego afin de le dompter. Pour moi, c’est lui qui nous poussait à porter des masques et à agir avec inauthenticité. Pour m’en débarrasser, je pensais qu’il était nécessaire de le cerner sous toutes les coutures. Il fallait que je sache précisément qui il était, quelles étaient ses fonctions, ses rôles, ses besoins, et son mode opératoire ! [image: Illustration]



I. Les rôles et l’utilité de l’ego

[image: Illustration] Plus jeune, comme beaucoup de gens, j’avais associé le terme « ego » au fait d’être mégalomane, imbu de soi ou encore présomptueux. J’étais profondément convaincue qu’avoir de l’ego était davantage un état qu’une force ou un mécanisme. Je me disais « on est dans l’ego » comme « on peut être malade » ou « être en joie ». En fait, je ne m’étais jamais dit que l’ego était utile, ni même indispensable. Pourtant, à force de le traquer, je commençais à mieux le cerner. Je compris petit à petit que j’étais dans l’erreur. Il n’était pas ce jeune homme arrogant et condescendant que j’avais imaginé. Il avait une utilité qui m’avait échappé jusque-là. Et même s’il n’était pas pour autant devenu mon meilleur ami ou un allié, mon regard sur lui commençait à changer. [image: Illustration]



Leçon no1

En explorant l’ego, j’ai découvert ses rôles et son utilité :

 

1. Dans sa fonction primaire, l’ego est un processus psychique intérieur, une force qui nous permet d’assurer notre survie physique de manière instinctive. C’est d’ailleurs dans ce but que l’ego réveille et anime chez chacun d’entre nous des instincts, des réflexes, des automatismes, des pulsions primitives afin que nous puissions répondre à nos besoins physiologiques et de sécurité.

2. L’ego a pour fonction secondaire de s’immiscer dans les rouages de notre inconscient, toujours dans le but d’assurer notre survie, en essayant :








	
De motiver certaines de nos actions, ou d’influencer nos attitudes et nos comportements, dans l’unique but de nous pousser à exister en tant qu’individu unique et remarquable. En nous stimulant à nous faire aimer, accepter, valoriser et reconnaître, il cherche encore une fois à garantir notre survie (pour que les autres répondent à nos besoins) mais aussi à nous donner de l’importance, à prouver notre utilité et à trouver du sens à notre existence. J’imagine qu’en faisant cela, il tente aussi de nous rassurer sur notre légitimité : nous ne sommes pas des erreurs de la nature, mais bel et bien des êtres divins.
 
	
De nous influencer à sa manière, afin de nous préserver psycho-émotionnellement, notamment lorsque les fonctions préalablement citées débouchent sur un échec. Il met alors en place des stratégies de compensation ou de privation et nous pousse à porter un masque. Il nous protège des souffrances lorsque nous ne parvenons pas à satisfaire nos besoins fondamentaux (nous développerons cette fonction de l’ego dans le Chapitre 3 : les stratégies de protection et de sauvetage de l’ego).
 












II. Les besoins fondamentaux en lien avec l’ego

[image: Illustration] Survivre : je découvris donc que c’était la principale ambition qui animait l’ego. Moi qui le prenais pour un parasite, je prenais conscience qu’il était plutôt une sorte d’ange gardien maladroit, parfois extrémiste. De fait, l’ego était peut-être celui qui se souciait le plus de notre existence, mais ça, il fallait d’abord que je l’avale ! Il était, au fond, un ami qui veillait à notre incarnation en répondant à nos besoins. Moi qui souhaitais le bannir de ma vie, je n’en étais plus aussi sûre à présent ! Comment aurais-je pu éliminer cette part de moi dont la mission était de répondre à mes besoins vitaux ? Grâce à cette investigation, je compris que nos besoins fondamentaux étaient viscéraux, incrustés au fond de notre être, de nos cellules. Notre ego allait tout faire pour jouer son rôle à merveille, jusqu’à influencer nos pensées et nos actions dans ce sens. Nos besoins primaires sont des besoins physiologiques, de sécurité, d’amour, d’acceptation, de valorisation et de reconnaissance de l’Être. [image: Illustration]



Leçon no2


Les besoins physiologiques et de sécurité

Afin de survivre, nous avons besoin de répondre à nos fonctions physiologiques (boire, manger, dormir, se reproduire, etc.) dans le but d’assurer nos fonctions vitales et la survie de l’espèce. L’être humain a aussi besoin de se sentir en sécurité, c’est-à-dire de se trouver dans un contexte favorable à sa croissance et à son épanouissement (vivre dans un climat de paix, avoir un logement, etc.).

• Note 1 : Les besoins physiologiques et de sécurité sont en relation avec les instincts primaires. S’ils ne sont pas assurés, il va sans dire que les besoins secondaires auront une moindre importance. Par exemple, une personne qui serait en train de mourir de faim se ficherait éperdument d’être valorisée. De même qu’un individu qui se trouverait dans un environnement hostile (qui vivrait sous les bombes, par exemple) n’en aurait que faire d’être reconnu.

• Note 2 : Dans l’hindouisme et le bouddhisme, nous retrouvons déjà ces besoins puisqu’ils correspondent aux deux premiers chakras. Ces voies de sagesse orientales expliquent bien la nécessité pour l’homme de répondre à ses besoins physiques et vitaux en premier lieu. Elles citent les besoins du plan physique (lié au chakra racine) et du plan de vitalité (lié au chakra sacré), à savoir les besoins de survivre, d’assurer notre sécurité matérielle et émotionnelle, nos fonctions de procréation, etc.




Les besoins d’amour et d’acceptation

Nous ressentons le besoin d’être aimés. Au-delà d’être faits de chair et d’os, c’est-à-dire d’avoir une enveloppe physique et donc des besoins physiologiques, nous sommes aussi des êtres émotionnels que l’amour a pour vertu de nourrir de sa vibration incroyable.

L’amour répond au besoin de nos cellules d’entrer en vibration, en résonance, avec cette force de vie dont nous sommes issus. Il active en nous un état de plénarité et nous apporte une force incroyable. Celle-ci nous permet de surmonter et de dépasser toute difficulté. Nous savons tous combien nous nous sentons vivants et invincibles (instinct de survie) lorsque nous ouvrons notre cœur, lorsque nous sommes aimés et que nous aimons !

Lorsque les autres ne nous expriment pas d’amour ou ne nous en témoignent pas, s’infiltre alors en nous la croyance inconsciente que nous ne sommes pas suffisamment dignes ou aimables pour en recevoir. Cela nous donne l’impression d’être intérieurement fractionnés, morcelés, séparés d’un état de grâce et de plénitude que nous recherchons inconsciemment depuis toujours. Sans amour, notre monde intérieur nous semble un désert immense, un champ sidéral, un puits sans fond que nous allons chercher à remplir aveuglément, en vain, afin de nous reconnecter à ce merveilleux sentiment de grâce originelle.

• Note : Nous avons tous entendu parler de ces bébés allaités par des machines qui ont fini par succomber tant ils manquaient de l’amour et de la chaleur humaine nécessaires à leur survie, alors que leurs besoins physiologiques étaient comblés. L’amour est donc une énergie* vitale pour nous.

Nous ressentons inconsciemment le besoin d’être acceptés par les autres afin de faire partie d’un groupe. Nous sommes dotés d’un instinct grégaire : le fait d’appartenir à une cellule (familiale, par exemple) nous donne le sentiment d’augmenter nos chances de survie. En nous regroupant et en nous solidarisant, nous nous sentons plus forts, moins menacés. Nous formons une unité capable de faire bouclier, une unité dans laquelle nous nous complétons les uns et les autres. Nous nous soutenons au niveau de nos compétences, de nos ressources et de nos capacités.

Pour aller plus loin, l’amour et l’acceptation nous ramènent inconsciemment au stade embryonnaire et fœtal. À ce stade, notre mère répondait à nos besoins physiologiques avant même de s’occuper des siens. Nous nous sentions en sécurité, puisque dans la matrice maternelle, nous étions isolés dans une bulle dans laquelle rien ne semblait pouvoir nous arriver (ni agression, ni intrusion, etc.). Nous nous sentions aussi acceptés, puisque le corps maternel acceptait que la cellule embryonnaire se développe dans l’utérus. Cela eut été impossible si le corps nous avait rejetés. Enfin, nous nous sentions aimés, puisque nous évoluions et croissions dans un cocon où nous étions nourris et protégés.

Nous pouvons aussi souligner l’attachement du bébé à la maman par le biais du cordon ombilical. Ce dernier a pour fonction d’assurer l’échange entre notre mère et notre organisme, afin de répondre à nos besoins vitaux. L’inconscient nourrit donc la croyance qu’en étant attachés, reliés et dépendants des autres, nous pouvons exister et survivre. C’est la raison pour laquelle nous recherchons tous inconsciemment à nous reconnecter à cette bulle privilégiée que nous avons connue lors de la période de gestation.

Pour aller plus loin, en nous reliant aux autres, nous recherchons inconsciemment cet état de fusion originelle. Nous sommes en quête d’un lien fusionnel qui puisse nous ramener et nous reconnecter à cette chose intensément immense : notre berceau de vie universel originel. Nous recherchons, sans le savoir, cette vastitude et cette éternité dont nous sommes la création. Il est pourtant question de nous concentrer, sur Terre, sur une chose petite et éphémère : la fusion atmique (de l’âme*). À savoir nous reconnecter à cette rencontre particulière d’un ovule et d’un spermatozoïde qui, en se comblant, en se complétant, en jouant la fusion, ont créé une souche embryonnaire animée d’un flux extraordinaire de vie qui a finalement permis notre naissance. Nous portons en chacun de nous cet instant de fusion, de retrouvailles, de plénarité, d’éternité, de puissance et d’intensité, puisque nous en sommes le fruit et le miracle ! En cherchant à nous relier aux autres de manière fusionnelle, nous tentons de retrouver cette intensité et cette force de création à l’intérieur de nous.




Les besoins de valorisation et de reconnaissance

Nous cherchons à nous valoriser pour que les autres reconnaissent notre valeur, c’est-à-dire reconnaissent que nous avons de l’importance à leurs yeux ou aux yeux du monde. En acquérant de la valeur, nous sommes estimés (comme un objet ou une œuvre, par exemple). Nous devenons donc estimables. Si nous sommes estimables, nous sommes appréciés, aimés, acceptés. Cela nous permet de confirmer et de consolider l’estime que nous avons de nous. En ayant le sentiment que nous apportons une réelle valeur ajoutée à ce monde, nous consacrons l’Être que nous sommes. Être valorisés nous permet donc d’authentifier le caractère sacré et précieux de notre personne.

Nous cherchons aussi à nous souvenir de notre grandeur intérieure, à nous rappeler combien nous sommes grandioses. Nous savons au fond de nous à quel point nous sommes exceptionnels, mais nous avons du mal à nous l’affirmer consciemment. C’est pourquoi nous cherchons à le faire valoir inconsciemment. Par besoin de reconnaissance, nous cherchons d’abord à être remarqués afin de nous sentir remarquables et admirables. En effet, lorsque nous suscitons de l’intérêt chez l’autre, nous avons le sentiment d’exister. À l’opposé, l’indifférence (le fait d’être méconnu) nous donne le sentiment de ne pas exister. C’est une sensation insupportable pour l’ego, puisque l’une de ses fonctions est de répondre à ce besoin d’exister.

La reconnaissance inclut aussi le fait que les autres admettent et valident le caractère utile, voire extraordinaire, de nos actions et de notre personne. Nous avons besoin de nous sentir utiles. D’ailleurs, lorsque nous aidons quelqu’un, cette personne nous remercie et fait preuve de reconnaissance. Le mot « merci » a donc une connotation et une importance profonde et singulière pour nous. Il confirme l’intérêt de notre action et l’utilité de notre présence ici-bas.

Enfin, en cherchant de la reconnaissance, nous attendons des autres qu’ils reconnaissent, confirment et certifient le caractère sacré et divin de notre naissance. Si nous analysons le mot « connaissance », il s’agit d’une naissance assistée par l’autre (« cum-naissance »). Avec le préfixe « re », il est question de naître à nouveau. Le mot « reconnaissance » induit donc que nous naissons à nouveau grâce à l’autre.

• Note : Dans nos sociétés occidentales, nous acquérons souvent de la reconnaissance grâce au poste hiérarchique que nous occupons dans une organisation ou à la place que nous détenons dans l’échelle sociale. Cette position de hauteur nous donne le sentiment inconscient d’être élevés. Pourtant, la vraie question est de savoir : sans ce « rang », est-ce que je me sens aussi grand et lumineux ? Cette sensation de grandeur que nous recherchons ne peut être pleinement acquise par la place que nous occupons dans la société, mais seulement par l’amour et le respect que nous avons envers la personne que nous sommes.

Pour conclure, si nous ne nous souvenons pas consciemment du caractère sacré et divin de notre naissance, nous rechercherons toujours inconsciemment un sens, une utilité, une explication à notre présence sur Terre, mais surtout à être validés par les autres dans notre légitimité d’être incarnés.

• Note : J’ai découvert par la suite qu’Abraham Maslow avait déjà mis le doigt sur ces besoins fondamentaux et les avait illustrés à l’aide d’une pyramide appelée « Pyramide de Maslow ». J’estime, quant à moi, que le besoin d’accomplissement de SOI qu’il évoque dans sa pyramide répond aux Volontés de l’âme de l’individu. C’est pour cela que j’ai choisi d’aborder ce point dans un chapitre séparé, dans une quatrième partie consacrée à l’exploration de l’âme. Quant à nos besoins, j’estime aussi qu’il ne peut être question d’une pyramide étant donné que nous ne recherchons pas à répondre à ces besoins dans un ordre particulier (mis à part que nous sommes obligés de répondre à nos besoins physiologiques avant toute chose). Je préfère traiter et évoquer ces besoins sous la forme d’un cercle.

[image: Illustration]





Exercice n°1


Mieux répondre à mes besoins


À quel pourcentage mes besoins sont-ils comblés aujourd’hui ?

Je réponds à cette question avec honnêteté, sans me mentir.

[image: Illustration]

 

Qui remplit principalement ces besoins pour moi ? Les autres ou moi-même ? Si la réponse est « les autres », je nomme les personnes concernées par chaque besoin.

Est-ce que je parviens à combler ces besoins à plus de 50 % par moi-même ? Si non, pourquoi ? Qu’est-ce qui m’en empêche ? Serait-ce lié à des croyances inconscientes ? Si oui, lesquelles ? (Par exemple : « J’ai besoin des autres pour répondre à mes besoins, car seul je ne me sens pas capable. » ou « Je ne mérite pas d’obtenir une réponse à mes besoins. »)

 

Je réponds aux questions suivantes avec honnêteté. Elles ont pour but de m’aider à mettre le doigt sur certains blocages éventuels qui m’empêchent de répondre à mes besoins fondamentaux.








	
BLOCAGES LIÉS AU BESOIN OU AU MANQUE DE
 
	
QUESTIONS
 —
 



	
RECONNAISSANCE
 
	
Quels aspects positifs et/ou négatifs ai-je du mal à reconnaître chez moi ? Pourquoi ? Puis-je me considérer comme un être divin ? Si oui, pourquoi ? Si non, pourquoi ?
 



	
	
—
 



	
VALORISATION
 
	
Quelles valeurs et qualités ai-je du mal à reconnaître chez moi ? Pourquoi ? (Par exemple : valeurs morales, talents remarquables, aptitudes particulières, dons, capacités, type d’intelligence)
 



	
	
—
 



	
ACCEPTATION
 
	
Qu’est-ce que je n’accepte pas chez moi, et pourquoi ?
 Quelles parties de moi est-ce que je rejette, et pourquoi ? (mon physique ou ma personnalité, par exemple)
 



	
	
—
 



	
AMOUR
 
	
Qu’est-ce que je n’aime pas chez moi, et pourquoi ?
 Quel genre de personnes je n’apprécie pas, et pourquoi ?
 À quelle peur inconsciente cela me renvoie-t-il ?
 



	
	
—
 



	
SÉCURITÉ
 
	
Quels traits de mon caractère me donnent le sentiment d’être insécure, et pourquoi ? (Par exemple : je suis instable, j’ai tendance à être conflictuel, etc.)
 



	
	
—
 



	
PHYSIOLOGIQUES
 
	
Quelles parts (physiques, émotionnelles, mentales ou spirituelles) de mon être est-ce que je ne nourris pas ?
 Pourquoi ?
 



	
	
—
 







• Note : Le lien que nous entretenons avec notre monde intérieur se reflète sur le monde extérieur. Ainsi, si nous nous sentons, par exemple, coupés d’une partie de nous-mêmes, nous risquons d’attirer des séparations. S’il y a des parties de nous que nous n’acceptons pas, nous pouvons attirer des situations de rejet, etc.

 

Je me demande : « Comment puis-je répondre à mes besoins de manière plus importante ? » Ensuite, je me demande : « Quels engagements puis-je prendre pour y remédier ? » Par exemple :

• Je prends le temps de conscientiser mon besoin de sécurité et je m’engage à devenir plus stable.

• Je prends le temps de me valoriser et je m’écris un poème pour valider cela par écrit.

 

Pour m’aider à répondre à mes besoins, je peux aussi réaliser, de temps à autre, l’exercice de visualisation suivant :

Les cellules de mon corps se gorgent de lumière, je sens alors la paix s’installer en moi Intérieurement, j’affirme : « Je suis un être comblé, je suis en paix et en sécurité, je suis aimé, profondément accepté, je reconnais mes belles valeurs ainsi que ma richesse intérieure, je reconnais l’être divin et spirituel que je suis. »

 

Je prends aussi le temps de me demander : « Comment puis-je nourrir mon corps, mon cœur et mon esprit de manière plus juste et équilibrée, au quotidien ? »

Par exemple :

 

• Je médite

• J’étudie

• J’écoute de la musique

• J’écris des textes inspirants

• Je prends conscience de ma respiration

• Je danse

• Je prends du temps pour moi

• Je me ressource en entrant en contact avec la nature (promenade en forêt, bain de mer, randonnée en montagne, jardinage, etc.)
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