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			voici deux des grandes leçons que l’humanité

			va apprendre au cours du XXIe siècle :

			 

			nuire à l’autre c’est se nuire à soi-même

			 

			quand tu te guéris toi-même, tu guéris le monde

			 










 

 

			récupère ton pouvoir,

			guéris-toi,

			aime-toi,

			connais-toi —

			ces expressions sont de plus en plus répandues. pourquoi ?

			 

			parce qu’elles sont le chemin vers 
notre liberté et notre bonheur

			 

		





		
			sommaire

			distance

			union

			intermède

			amour de soi

			compréhension

		





		
			distance

			 

			

			avant de pouvoir libérer

			le poids de ma tristesse

			et de ma souffrance, j’ai d’abord dû

			honorer son existence

			 

			je n’ai jamais été addict

			à une chose ;

			j’ai été addict à remplir

			un vide

			à l’intérieur de moi

			avec des choses qui n’avaient rien à voir

			avec mon propre amour

			 

			tenter

			uniquement

			d’aimer les autres

			sans commencer par t’aimer toi-même

			revient à construire une maison

			sans fondations solides

			 

			trois choses compliquent la vie :

			 

			ne pas s’aimer soi-même

			refuser d’évoluer

			ne pas lâcher prise

			 

			j’ai vécu si longtemps

			le cœur fermé,

			non pas parce que

			j’avais peur d’être blessé

			mais parce que j’avais peur

			de la souffrance

			que j’avais dissimulée

			 

			avant que nous puissions

			guérir et lâcher prise,

			ce qui nous afflige

			profondément

			doit d’abord

			remonter à la

			surface

			 

			j’ai passé tant de temps

			à créer des versions de moi-même

			éloignées de la réalité,

			différents personnages que je jouais

			en fonction de mon entourage

			 

			des couches capables de masquer

			la danse intérieure des tourments,

			entre mon manque de confiance,

			la souffrance que je ne comprenais pas,

			et la gêne d’aller demander aux autres

			l’amour que je ne me donnais pas à moi-même

			 

			(avant la guérison)

			 

			j’ai continué à fuir

			mes ténèbres

			jusqu’au moment où j’ai compris

			que c’est en eux que je trouverai

			ma liberté

			 

			nous sommes beaucoup à parcourir le monde étrangers à nous-mêmes,

			ne sachant pas ce qui est vrai, pourquoi nous éprouvons ce que nous éprouvons,

			travaillant activement à réprimer des expériences ou des idées trop perturbantes à observer et à libérer. 
c’est un paradoxe de l’esprit humain : nous fuyons 
ce que nous refusons de regarder en face, ce qui nous procure des souffrances et les problèmes auxquels nous n’avons pas de réponse, mais en nous fuyant nous-mêmes, nous fuyons aussi notre propre liberté.

			 

			c’est par l’observation de tout ce que nous sommes, et l’acceptation de ce que nous observons avec honnêteté et sans jugement, que nous pouvons libérer la tension à l’origine de nos illusions mentales et de l’emmurement de notre cœur. la clé de notre liberté réside dans nos ténèbres, parce qu’en y plongeant à l’intérieur la lumière de la conscience, l’ego se dissipe peu à peu dans le néant et l’inconscient devient lentement accessible à la connaissance.

			 

			l’esprit est rempli d’ombres, mais les ombres ne résistent pas à la patience et à la persévérance de la lumière – nos esprits pourront ressembler à des étoiles, à des champs de lumière pure unifiés et puissants.

			mais contrairement à une étoile, l’esprit guéri élira domicile dans la conscience et la sagesse.

			 

			quand nous nous déconnectons

			de notre souffrance

			nous cessons d’évoluer

			 

			quand nous sommes dominés

			par notre souffrance

			nous cessons d’évoluer

			 

			la liberté c’est d’observer notre souffrance

			de la laisser partir

			et d’avancer

			 

			(la voie du milieu)

			 

			ce n’est pas de l’amour

			si tout ce qu’ils veulent

			de vous

			c’est que vous répondiez

			à leurs attentes

			 

			l’une de mes plus grandes

			erreurs

			a été de croire

			qu’une autre personne

			pouvait maintenir la cohésion de

			toutes les pièces du puzzle dont je suis fait

			 

			veille à ce que

			les murs

			que tu construis

			pour te protéger

			ne deviennent pas une prison

			 

			les changements du monde extérieur peuvent causer de grandes souffrances si nous ignorons comment nous engager à nous guérir nous-mêmes. les moments de douleur et de malaise intérieur, ou les rencontres avec des idées susceptibles de briser les images du monde que nous nous sommes créées mentalement, sont en général des choses que nous fuyons ou dont nous nous protégeons en élevant des murs. ces murs que nous bâtissons dans notre esprit et dans notre cœur font sens quand nous ne connaissons rien de mieux. nous avons tous le droit de nous protéger de la souffrance, mais ayons conscience que ces murs de protection peuvent se transformer en prison – et plus nous dressons de murs autour de nous-mêmes, moins nous avons d’espace pour croître et être libres. nous avons plus de mal à nous libérer des habitudes qui nous font souffrir quand nous sommes entourés par les murs psychologiques que nous avons construits ; ils nous font stagner et tomber dans un rythme qui nous oblige à courir inlassablement au sein d’un périmètre qui se rétrécit peu à peu.

			 

			contrer ce comportement consiste à avoir une pratique qui nous aide à pénétrer profondément en nous-mêmes pour dissoudre les murs, guérir les schémas douloureux, libérer les fardeaux et les traumatismes, et découvrir l’univers qui nous habite. quand nous partons en voyage à l’intérieur de nous-mêmes et libérons nos murs-blocages qui nous protégeaient initialement, nous créons naturellement un espace de conscience neuf et élargi. dès lors, quand il se passe des événements extérieurs, nous avons plus d’espace et de temps pour nous demander comment nous voudrions y réagir au lieu d’y répondre automatiquement et de renforcer les vieux schémas.

			 

			 

			le corps renferme

			nos émotions passées

			 

			le travail de guérison

			crée de l’espace

			pour libérer

			ce que nous éprouvions

			il y a longtemps

			 

			ne fuis pas

			les émotions pesantes

			 

			honore la colère ;

			donne à la souffrance l’espace

			dont elle a besoin pour respirer

			 

			c’est ainsi qu’on lâche prise

			 

			rappelle-toi :

			 

			quand le corps est fatigué

			l’esprit crée souvent

			des soucis sur lesquels se focaliser

			 

			demande-toi souvent :

			 

			suis-je en train d’observer la situation

			avec objectivité ou de projeter

			mon propre ressenti sur ce qui se passe à l’extérieur ?

			 

			parfois

			nous avons envie d’exploser –

			non pas pour une raison extérieure

			ou pour blesser quelqu’un

			 

			mais simplement

			parce que nous évoluons,

			libérons,

			laissons mourir les vieilles parties de nous-mêmes,

			pour faire de la place

			à de nouvelles habitudes,

			de nouvelles façons d’être

			 

			(mue)

			 

			parfois une clarté d’esprit plus profonde

			est précédée par de grands orages intérieurs

			 

			te soigner peut t’être pénible

			 

			te voir avec honnêteté

			peut être choquant et difficile

			cela peut même déséquilibrer temporairement ta vie

			 

			t’ouvrir pour libérer tes fardeaux

			est un gros travail

			 

			comme quand tu enlèves des épines de ton corps,

			tu peux avoir mal au début, mais c’est

			finalement pour ton plus grand bien

			 

			les nuages sombres de la pluie sont

			nécessaires à une nouvelle croissance

			 

			mes excuses aux anciennes amantes :

			 

			je n’étais pas prêt

			à vous traiter comme il faut

			 

			j’ignorais que l’amour

			était censé être altruiste

			 

			j’ignorais que ma souffrance

			contrôlait mes actions

			 

			j’ignorais combien j’étais

			loin de moi-même

			et à quel point cette distance

			nous maintenait à des kilomètres l’un de l’autre

			 

			(cœur aveugle)

			 

			quand la passion

			et l’attachement

			se rencontrent,

			ils sont souvent

			confondus avec l’amour

			 

			j’ai passé l’essentiel

			de ma vie

			à tenter de me prouver à moi-même

			et de prouver aux autres

			que je ne souffrais pas

			et n’avais pas de chagrin

			 

			certaines personnes touchent le fond avant

			de se transformer radicalement

			parce qu’à cette distance elles voient mieux

			qui elles veulent être vraiment

			 

			questions :

			 

			suis-je honnête envers moi-même ?

			 

			est-ce que je m’accorde l’espace nécessaire pour guérir ?

			 

			suis-je bienveillant et patient à mon égard

			lorsque je n’atteins pas mes objectifs

			aussi rapidement que je le souhaitais ?

			 

			fais-je ce qu’il faut pour m’épanouir ?

			 

			l’ego est

			doute de soi

			haine de soi

			anxiété

			narcissime

			peur des autres

			dureté

			impatience

			manque de compassion

			et illusions

			 

			l’ego voit les problèmes

			la conscience voit les solutions

			 

			l’ego n’est pas simplement l’idée que nous sommes meilleurs et plus importants que les autres ; le plus souvent il apparaît sous forme d’émotions guidées par la peur qui s’emparent de notre esprit quand nous ne nous sentons plus capables de grandes choses, quand nous nous méprisons et nous traitons durement.

			 

			l’ego nous fait voir le monde à travers de redoutables illusions ; il nous pousse à infliger aux autres le même châtiment que celui que nous nous infligeons à nous-mêmes.

			 

			l’ego est un nuage qui entoure la conscience et entrave sa clarté. quand nous développons l’amour de nous-mêmes, notre ego diminue ; quand nous nous purifions et nous délestons de nos fardeaux mentaux, l’ego perd son pouvoir. quand nous apprenons à nous guérir nous-mêmes, nous ne haïssons pas notre ego, sans nous satisfaire pour autant des limites qu’il impose à notre vie. le bonheur suprême, le plus profond sentiment de liberté, une paix inébranlable sont possibles quand l’ego ne gouverne plus, quand l’amour de la conscience peut circuler sans entrave.

			 

			le monde lui-même, jusqu’alors gouverné par la peur de l’ego, se libère peu à peu par l’amour de la conscience ; ce que nous affrontons à l’intérieur de nous-mêmes est un microcosme de ce que l’humanité affronte à l’échelle globale – c’est pourquoi le développement de l’amour de soi est un remède pour notre terre.
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