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			À Kachina Myers. 
Merci de m’avoir guidée sur mon chemin 
pour retrouver la paix.
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			Avant-propos

			En 1971, quand j’ai obtenu mon diplôme universitaire, les aspects de moi-même que je montrais au monde étaient le hippie en moi et mon opposition à l’ordre établi, qui étaient de bon ton à l’époque. Cela m’a aidé à me présenter sous un visage insouciant et détaché sur la voie qui conduit traditionnellement au « succès ». Mais juste en dessous, c’était le chaos : j’étais terriblement angoissé. En raison d’un TDAH qui n’avait pas été diagnostiqué, j’avais obtenu des résultats médiocres tout au long de mon cursus universitaire, ce que le côté critique de mon père, dont la carrière était couronnée de succès, ne manquait jamais de me rappeler. J’étais censé suivre ses traces et devenir un médecin réputé. Mais à la place, je faisais des tâches manuelles – peindre des maisons, planter des gros clous sur la voie ferrée et autres –, en faisant semblant d’aimer cette vie. Durant tout ce temps, mon critique intérieur faisait écho à celui de mon père, dans ses pires moments. Et au fond de moi, j’avais effectivement l’impression d’être un paresseux, un idiot, un raté. Je ne savais pas du tout quoi faire de ma vie.

			Et puis j’ai entendu parler de la méditation transcendantale et j’ai fait le week-end d’initiation. J’ai constaté qu’à l’aide de mon mantra, je pouvais entrer dans un état de paix et de calme que je n’avais jamais connu. Je ressentais également un lien rassurant avec quelque chose qui me dépassait et c’est ainsi que j’ai été guidé vers la carrière qui est toujours la mienne, cinquante ans plus tard. J’ai pratiqué la Méditation Transcendantale avec zèle pendant les dix années qui ont suivi, jusqu’à ce que ma clientèle commence à m’enseigner les bases de ce qui allait devenir le modèle de psychothérapie que j’ai appelé « système familial intérieur » (IFS : Internal Family Systems). J’ai alors pris conscience de la peur, du sentiment d’indignité et de la souffrance émotionnelle dont étaient porteuses des parties de moi qu’il me fallait guérir. C’est ainsi que j’ai procédé à un changement important : je me suis mis à aider ces parties, au lieu de les éviter.

			Pendant de nombreuses années, Gabrielle Bernstein a dissimulé sous un travail obsessionnel les parties d’elles-mêmes, refoulées, qui croulaient sous la souffrance et la honte. Ce contournement par la réussite et la spiritualité semblait globalement plus approprié (et il l’était probablement) que ses dépendances précédentes, à la drogue et à l’alcool, mais cela n’en demeurait pas moins un moyen de fuir ses émotions refoulées. Comme elle l’a écrit dans ce livre courageux, « bien qu’ayant arrêté l’alcool et la drogue, j’ai continué d’avoir des comportements addictifs pour tenter de contrôler les sentiments inconscients interdits qu’il m’était impossible d’affronter. […] “Ouah, Gabby, tu te démènes !” ou : “Tu es tellement impressionnante !” Non seulement il était socialement acceptable d’être un bourreau de travail, mais en plus, c’était quelque chose que les gens admiraient. […] Je me disais : C’est ce que je suis. Je suis motivée, je suis une bosseuse et j’ai un travail important ; j’aide beaucoup de gens. Je pensais que mon comportement était sain. Mais au fond, il ne s’agissait là que d’un nouveau schéma addictif qui me “protégeait” ».

			La belle réussite dont se vantait intérieurement Gabrielle (et qui était confirmée par tout son entourage) lui a permis de tenir bon et lui a fait ignorer de nombreux signes de la part de son corps lui indiquant que tout n’était pas aussi rose. Elle avait notamment des soucis au niveau de l’articulation temporo-mandibulaire et des problèmes gastro-intestinaux chroniques : « En dessous de cette success-story que je m’étais inventée, se cachait une petite fille terrifiée. »

			Personnellement, j’ai découvert en dessous de ma réussite personnelle plusieurs petits garçons figés que j’avais laissés là, au beau milieu de scènes passées d’humiliation et de solitude. Et je m’attends à en trouver d’autres à mesure que je continuerai d’examiner ce qui me motive et ce qui me distrait. Il n’est pas facile de les trouver et de s’y confronter ; cela peut même être le travail le plus dur d’une vie. Pour Gabrielle, les choses ont changé quand elle a commencé à prendre conscience que les parties d’elles-mêmes qui la forçaient à croire en cette soi-disant belle réussite lui avaient en réalité rendu la vie insupportable. Elle a alors commencé à se demander pourquoi. Et la réponse qu’elle a obtenue en s’interrogeant intérieurement a été qu’elle avait été traumatisée à un tel point qu’elle avait dû minimiser la chose, voire totalement la nier.

			Nous avons la chance qu’au cours des dernières décennies, un certain nombre d’approches efficaces permettant de traiter les traumas aient évolué et Gabrielle s’est tellement dévouée à son chemin de guérison qu’elle a essayé la plupart de ces approches, en particulier le travail sur la douleur physique de John Sarno, l’expérience somatique de Peter Levine, la perspective sage de Dan Siegel, ainsi que l’EMDR, l’EFT, l’acupuncture, la médication et la compassion pour soi. À un moment donné, le thérapeute de Gabrielle a commencé à utiliser l’approche que j’ai mise au point, et je suis donc très honoré que les derniers chapitres de ce livre décrivent de manière émouvante son exploration du système familial intérieur.

			Elle a constaté qu’elle pouvait respecter les parties d’elles-mêmes qui étaient tombées dans la dépendance, le contrôle et la rage, et qui avaient tenté de la protéger en l’empêchant de ressentir sa souffrance. Elle a ainsi pu les rassurer et leur dire que si, pendant sa jeunesse, elle avait eu besoin de leurs services, elle était désormais capable de gérer sa souffrance et qu’elles pouvaient donc se mettre au repos. Quand elle a été en mesure d’aimer, et non plus de dédaigner ses protecteurs, ils se sont calmés et sont devenus de sages conseillers, et non plus des réactions automatiques extrêmes. Elle s’est également rendu compte que ses souffrances et terreurs étaient bloquées dans le passé, et a ainsi pu les ramener dans le présent, dans sa présence aimante.

			Pour moi, l’affirmation suivante de Gabrielle reflète une appréciation profonde du travail de ma vie et cela me touche beaucoup :

			« Pendant des années, j’ai jugé mes protectrices, sans être capable d’avoir conscience de tout ce que j’avais refoulé. Aujourd’hui, grâce à la compassion et à l’amour que j’éprouve à l’égard de toutes mes parties, il m’est facile de me pardonner sur le moment, de prendre conscience de la partie qui est là et de me tourner vers mon Soi plein de ressources pour demander du soutien. Le travail sur les parties est une pratique spirituelle quotidienne qui a changé ma vie à jamais. »

			La lecture de ce livre ne vous sera peut-être pas aisée, car, à l’instar de Gabrielle, peut-être commencerez-vous à vous demander pourquoi, malgré tout le travail spirituel que vous avez accompli, vous avez toujours des impulsions et comportements problématiques. Il se peut aussi que vous vous rendiez compte que vos protecteurs lancent une campagne virulente pour discréditer le livre de Gabrielle, ou Gabrielle elle-même, afin que vous n’ayez pas à vous poser de questions. En effet, l’exploration de la souffrance et de la honte refoulées ne convient pas à tout le monde.

			En résumé, ce livre est un acte de courage extrême. En se montrant tellement vulnérable et honnête dans ce récit, Gabrielle a risqué de perdre l’intérêt de son public et des autres leaders spirituels. Mais lorsqu’on guérit ses fardeaux et que l’on accède au Soi, on ne peut continuer de faire semblant. J’espère que ce livre donnera envie au monde spirituel non seulement de guérir tout ce qu’il a proscrit intérieurement, mais aussi de transformer la société afin de faire évoluer ce qui a été proscrit extérieurement.

			Richard C. Schwartz, 
fondateur du système familial intérieur
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			Introduction

			La vérité à propos de ce livre

			Nous avons peur pour vous, Gabrielle », m’a dit mon éditeur après avoir lu le premier jet de ce manuscrit.

			« Vous vous montrez trop vulnérable, a-t-il poursuivi. Vous révélez moment difficile sur moment difficile. Vous ne montrez pas votre véritable force.

			–	Au contraire, ma vraie force, c’est ma capacité à me montrer aussi vulnérable. »

			Cette conversation a été émaillée de larmes et d’explications passionnées pour défendre ce manuscrit, sur fond d’accord mutuel et d’affection.

			Si cette conversation a été éprouvante pour moi, elle était toutefois nécessaire. Ce livre est différent des précédents. Il révèle des parties de moi dont j’ignorais l’existence avant d’en commencer la rédaction. Cet ouvrage raconte comment survivre et s’épanouir. Il raconte comment je me suis remise de mes traumatismes.

			Il ne s’agit pas d’un livre bourré de techniques de développement personnel constituant à la fin des solutions de fortune pour votre mal-être. Au contraire, il décrit un cheminement vers une transformation pour la vie, et est rempli de récits de résilience.

			Mon espoir est que ma vulnérabilité soit pour vous l’occasion d’examiner de plus près la vôtre. J’espère vous donner la permission de vous confronter à des sentiments que vous avez profondément enfouis et vous donner des conseils éclairés pour guérir. Ce livre vous aidera à recouvrer les parties fragmentées de vous, en particulier votre innocence, votre foi et votre aptitude à connaître le véritable amour intérieur. Il vous montre le chemin vers la paix que vous cherchez. Je prie pour que ce livre vous libère.

			Ainsi, s’il ne ressemble pas à mes autres ouvrages sur la réalisation des désirs, la spiritualité et la reliance à l’Univers, c’est néanmoins mon plus bel ouvrage spirituel. Le chemin que j’ai emprunté pour en arriver là aujourd’hui les méthodes de guérison vers lesquelles j’ai été conduite et mes moments de résilience sont au fond un véritable miracle. À chacun de mes pas, j’ai été guidée, accompagnée, par une présence universelle d’amour.

			L’Esprit est en tout cela. Dans les chagrins d’amour, les peurs, les traumatismes et la dissociation. Dans les processus thérapeutiques, les méthodes et les pratiques que j’ai partagés. Chaque mot contenu dans cet ouvrage est infusé de l’amour universel pour vous aider à vous éveiller au plus merveilleux aspect de vous-même, la source d’amour en vous.

			Mener une vie spirituelle, ce n’est pas dépasser ses douleurs et sa souffrance, mais plutôt les accueillir. Quand nous honorons notre souffrance, nous nous sentons suffisamment en sécurité pour affronter les recoins sombres de nous-mêmes et les exposer à la lumière. Ce chemin n’est pas d’un abord facile, mais des miracles vous attendent. Quand vous ouvrez un livre comme celui-ci, cela signifie que vous aspirez à un degré de joie et de paix que vous n’avez jamais cru possible. Je le dis du fond du cœur. En suivant courageusement mes recommandations, en franchissant les différentes étapes et en honorant les sentiments qui remontent sur votre chemin, vous en ressortirez transformé. Vous redeviendrez vous-même.

			Quand j’étais enfant, ma famille avait une tradition le soir à table. Quand nous levions nos verres, au lieu de dire « Santé », nous nous exclamions : « Au bonheur ! » Je ne me souviens pas de la manière dont cette tradition est apparue, mais c’est un souvenir doux-amer que j’ai de ma famille. J’aspirais au bonheur, mais je ne crois pas que j’étais vraiment heureuse, car je ne connaissais ni la paix ni la liberté intérieures.

			Aujourd’hui, à l’âge de 42 ans, avec beaucoup de recul, je me rends compte à quel point, à cette époque, j’étais en réalité malheureuse. Je vois le long détour que j’ai dû faire pour explorer la peur avant, au bout du compte, de tomber à genoux. Je vois la jeune femme qui s’en est remise à un chemin de guérison spirituelle. Je vois l’auteure et l’enseignante spirituelle qui se montre vulnérable sur scène et se montre sincère pour se soulager de son passé. Je vois la femme brave qui, avec intrépidité, a été présente pour elle-même dans sa quête de la paix et de la liberté intérieures. Je vois le chemin que j’ai parcouru pour renaître.

			Mon engagement envers cette liberté m’a permis de lever mon verre et de savoir vraiment ce que cela fait de dire : « Au bonheur ! »

			Maintenant, à votre tour.

			Sur ce chemin, vous désapprendrez la peur et vous vous souviendrez de l’amour. À chaque étape, je serai là pour vous guider…

		





		
			CHAPITRE 1

			Parée pour la liberté

			Il est 8 heures du matin à New York. Assise dans ma Toyota blanche cabossée, garée en double file, j’attends que les balayeurs nettoient devant moi. Je me protège les yeux du soleil tout en buvant d’une traite une canette de Gatorade rouge. Je suis déshydratée, j’ai la nausée et je suis toujours tendue depuis l’after qui s’est terminé il y a une demi-heure. Je suis dans un sale état. Ayant fait une nuit blanche, je n’ai pas le droit d’être au volant, même pour simplement me conformer aux règles de stationnement du quartier.

			Je dois rester assise dans la voiture une demi-heure de plus avant de pouvoir légalement me garer. Alors je mets une cassette dans le lecteur et j’appuie sur Play. J’ai écouté cet enregistrement d’innombrables fois. C’est la séance de médiumnité que j’ai faite il y a cinq mois. Les premiers mots de la médium sont : « Vous êtes aux prises avec l’alcool et la drogue. » En réaction, j’entends ma voix tremblante : « Bon, pas si mal que ça. » Dans les minutes qui suivent, elle ajoute : « Ma chère, dans cette vie-ci, vous pouvez librement choisir. Mais votre cœur balance. Soit vous pouvez choisir de continuer sur votre chemin actuel et d’avoir de gros problèmes de toxicomanie, soit vous pouvez choisir le sevrage et d’avoir un impact majeur sur le monde. » Je rembobine l’enregistrement pour le réécouter une fois. Puis une deuxième.

			J’entends à nouveau ses paroles dans ma tête : « Soit vous pouvez choisir de continuer sur votre chemin actuel et d’avoir de gros problèmes de toxicomanie, soit vous pouvez choisir le sevrage et d’avoir un impact majeur sur le monde. » J’entends ses paroles. Mais je ne les crois pas. Comment imaginer un monde dans lequel je ne suis plus dépendante, sans parler d’un monde sur lequel j’ai un impact majeur ?

			Je regarde l’heure : il est 8 h 30. Les balayeurs devraient bientôt arriver. Tout en écoutant en boucle la médium, j’envoie un texto à mon associée : « Salut, nuit courte, je ne serai pas au bureau avant midi. » À 24 ans, je possède une agence de communication spécialisée dans la vie nocturne. Aller travailler à midi n’a rien de surprenant. Je rembobine et réécoute une nouvelle fois : « Soit vous pouvez choisir de continuer sur votre chemin actuel et d’avoir de gros problèmes de toxicomanie, soit vous pouvez choisir le sevrage et d’avoir un impact majeur sur le monde. »

			À l’extérieur de ma voiture, le bruit des passants qui se dirigent vers le métro m’interrompt. Ils présentent bien avec leur café à la main et leur sac en bandoulière. Tandis que j’observe toutes ces personnes qui commencent leur journée, j’accepte que la mienne se termine. Les balayeurs nettoient la file en face de moi et je les suis de derrière pour être sûre d’avoir ma place. Je pose ma canette vide de Gatorade par terre, dans ma voiture dans un sale état, puis je rentre dans mon appartement. J’ai désespérément envie de me coucher, mais avant, je dois me laver le visage. Je saute dans ma douche moisie et je laisse l’eau me nettoyer et retirer mon mascara, qui s’écoule sur mon visage.

			Après ma douche, je m’empresse de me coucher, non sans prendre un tranquillisant. En attendant que mes somnifères fassent leur effet, j’inscris fiévreusement dans mon carnet intime les paroles de la médium : « Soit vous pouvez choisir de continuer sur votre chemin actuel et d’avoir de gros problèmes de toxicomanie, soit vous pouvez choisir le sevrage et d’avoir un impact majeur sur le monde. » Si j’écris, c’est pour ne pas avoir à faire face à ma grosse angoisse et à mes palpitations cardiaques. Quand mes cachets font leur effet, l’anxiété diminue, comme si elle était repoussée derrière une porte, qui se réouvrira à mon réveil. Le bruit du fracas des poubelles devant chez moi et des passants qui vont au bureau s’estompe ; enfin, je m’endors.

			À l’évocation de ce souvenir, j’en ai les larmes aux yeux. Je me souviens de cette scène comme si c’était hier. Je peux retrouver ces sentiments de honte et d’insécurité. Je connais cette jeune femme dans son intimité et je suis fière qu’elle ait choisi de devenir la femme qu’elle est aujourd’hui. Même s’il allait encore lui falloir en passer par une année d’autodestruction et de dépendance, et frôler la mort, avant enfin de se sevrer, elle a laissé son chemin se mettre parfaitement en place. Chaque jour, je remercie Dieu qu’elle ait choisi la voie de la guérison.

			La jeune femme que j’étais à l’époque n’aurait jamais pu imaginer ce qu’elle allait devenir. Heureusement, elle a fait le bon choix : se sevrer et continuer d’imaginer un avenir meilleur et le vrai bonheur. La liberté et la paix intérieures.

			Aujourd’hui, cette vision est devenue réalité. Je me suis libérée de mon passé, parce que j’ai pris mon courage à deux mains, j’ai fait face aux raisons profondes qui sous-tendaient ma souffrance et sans avoir peur, j’ai fait ce qu’il fallait pour me guérir. Et aujourd’hui, je connais le sens véritable de la paix dans le présent. Je suis installée à mon bureau, entourée d’une pile de livres spirituels dont je suis l’auteure. Mon bureau est orné de cartes d’affirmation, de cristaux et d’une échographie de mon fils, Oliver, à l’époque où il était dans mon ventre. Mon mari, Zach, est au rez-de-chaussée, en train de jouer avec notre fils, tandis que dans mon bureau, je laisse la voix de la liberté me traverser afin que je puisse vous guider vers la liberté aujourd’hui.

			Je me suis libérée de mon passé, parce que j’ai pris mon courage à deux mains, j’ai fait face aux raisons profondes qui sous-tendaient ma souffrance et sans avoir peur, j’ai fait ce qu’il fallait pour me guérir.

			Guidée par l’Esprit

			Le cheminement qui conduit à la véritable paix intérieure commence par la volonté d’avoir une vision, s’imaginer un nouveau mode de vie. Même si vous avez beaucoup bataillé ou souffert, vous êtes capable d’alimenter cette vision d’un avenir meilleur. Quand on accepte d’avoir cette vision, on ouvre une porte invisible qui nous permet de recevoir un soutien spirituel et une guidance intuitive qui nous aideront à réaliser le changement escompté. C’est alors que l’on entame ce périple dans lequel il nous faudra déconstruire les peurs du passé afin de prétendre à l’amour, à la paix et à la liberté dans le présent. Et ici, le mot-clé est déconstruire. Car tout au fond de chacun d’entre nous existe une vérité aimante, mais nous avons érigé des parois pour nous séparer d’elle. Et ce qui est nécessaire pour revenir à ce que nous sommes vraiment, c’est bel et bien déconstruire les schémas, formes, pensées et programmations que notre éducation nous a amenés à croire. Il n’y a rien dans le monde extérieur qui puisse nous apporter cet amour ; car il est déjà en nous. À nous de déconstruire la peur, les traumatismes et les schémas qui nous figent dans la croyance que la paix est hors de portée. En réalité, nous sommes la paix et l’amour ; mais nous l’avons simplement oublié. Je suis ici pour vous rappeler qu’il n’y a aucun danger à prétendre à cet amour et à affirmer que vous êtes prêt à vivre avec une plus grande paix et une plus grande liberté intérieures que vous ne l’avez jamais cru possible. Et cela commence par la vision d’un avenir meilleur. Cette vision suffit à mettre en branle un processus transformateur, qui vous libérera du passé et vous guidera vers la paix dans le présent.

			Ma volonté de ne pas m’en tenir à un monde limité m’a permis de me lancer dans ce processus et de cheminer vers un avenir meilleur. C’est justement cette volonté qui m’a permis de me guérir afin que je puisse aider les autres à en faire de même et à avoir un impact sur le monde. Mais avant de m’ouvrir à une nouvelle vision dans ma vie, il m’a fallu me confronter aux blessures du passé qui m’empêchaient de me libérer.

			Il faut faire preuve de bravoure pour se confronter à ses peurs et à ses expériences passées. Beaucoup passent toute leur vie à faire tout ce qui est en leur pouvoir pour éviter leurs blessures. Car il est douloureux, effrayant et même déchirant d’accepter les parties de nous-mêmes qui ont été blessées. Et on ne peut le faire seul. Afin d’explorer les recoins qui nous effraient en nous, nous devons avoir le courage de demander de l’aide. Cette aide pourra se présenter sous de multiples formes : un ami, un thérapeute, un guide spirituel… Tout au long de ce livre, je vous ferai découvrir l’aide que j’ai reçue et qui m’a permis de prétendre à la liberté. Mais aucune de ces formes d’aide n’aurait pu m’être apportée si je ne m’étais au préalable tournée vers le plus important : ma foi spirituelle.

			J’ai toujours cru en une Puissance supérieure et je me suis toujours sentie attirée par les principes et enseignants spirituels. Intuitivement, je savais que j’étais reliée à la source d’amour que je ne pouvais voir avec mes yeux. Même dans les moments les plus sombres liés à mes dépendances, j’avais une pile de livres spirituels à côté de mon lit. Au bout du compte, c’est mon désir de connaître Dieu qui m’a sauvé la vie. Sans ma foi spirituelle et mon désir de devenir plus consciente, je n’aurais pas été en mesure de survivre à certaines des expériences dont je vais faire le récit dans ce livre. Ma spiritualité m’a portée, m’a sécurisée et m’a donné une direction sur mon chemin de guérison.

			Avec le recul, je me rends compte que l’Esprit m’a guidée à tout moment. Chaque thérapeute, chaque professeur de yoga, chaque livre spirituel ou chaque guérisseur a été parachuté par le Divin dans ma vie au moment même où j’en avais besoin afin de passer au cap supérieur. La guidance divine a toujours été là. J’ai toujours su que l’Esprit me guidait et c’est ce qui m’a permis de faire un bon travail en tant qu’enseignante, même quand je n’étais pas au mieux. Et c’est cette source d’inspiration qui m’a permis de me sentir suffisamment en sécurité pour pouvoir affronter les démons de mon passé et guérir.

			Ma spiritualité m’a portée, 
m’a sécurisée et m’a donné une direction sur mon chemin de guérison.

			La dignité

			Au départ, il n’a pas été facile de me confronter à mon passé. Au fond de moi, même si je n’en avais pas encore conscience à l’époque, ce dont j’avais le plus peur, c’était de ne pas être digne d’être heureuse et en paix dans ma vie. Les expériences qui m’avaient formée avaient façonné une vision du monde qui tournait autour de la peur et qui me coupait de ma paix intérieure.

			Le sentiment d’indignité est profondément enfoui. La plupart des gens ne peuvent même pas l’identifier (il m’a fallu plus de dix ans). Un jour, j’ai fait une conférence devant des centaines d’entrepreneurs spirituels. Il s’agissait de personnes qui avaient consacré leur vie au développement personnel et à la spiritualité, et qui s’étaient engagées à aider les autres à en faire de même. Ils sont venus en pensant que j’allais leur enseigner des méthodes pour promouvoir leur travail ou développer leur activité spirituelle. Mais ils avaient tort ; c’était quelque chose d’autrement plus important qui les attendait.

			Ce jour-là, toute ma conférence a porté sur la dignité. En introduction, j’ai annoncé que la seule raison pour laquelle ils n’arrivaient pas à obtenir le succès, l’abondance ou toute autre chose qu’ils désiraient était qu’ils ne croyaient pas en être dignes. Au départ, le public a protesté, parce que c’était un concept alarmant pour des personnes qui s’étaient jusque-là considérées comme confiantes et influentes. Mais ce qu’ils n’avaient pas encore vu, c’était que les obstacles auxquels ils étaient confrontés n’étaient pas liés au monde extérieur, mais à leur sentiment durable d’indignité.

			Quand je parle de dignité, je n’entends pas par là se sentir digne de gagner de l’argent, de vivre l’amour ou d’être promu. Je vous parle de se sentir digne de l’amour. Au début de mon chemin de guérison, ma thérapeute m’a expliqué que derrière tous mes blocages et toutes mes peurs, il y avait le sentiment de ne pas être digne d’être aimée et de ne pas être à la hauteur. Il m’a fallu un moment avant d’intégrer cela. Au départ, j’ai voulu résister, parce que je m’étais construit une vision de ma vie qui me convainquait que j’étais parfaitement à la hauteur et que j’étais aimée. Mais au fil du temps, pendant cette thérapie, j’ai pu y regarder de plus près. Je me suis aperçue qu’au-delà de toutes mes références, de l’affection de mes fans et de ma perception de moi-même en apparence positive, il y avait une petite fille traumatisée qui pensait être indigne. J’ai commencé à prendre conscience des moments où je me disais à voix haute : « je ne suis qu’une merde ». Jusque-là, j’avais balayé ces moments d’un revers de la main. Mais plus je les mettais en lumière, plus il m’apparaissait qu’effectivement, je souffrais de cette blessure fondamentale, qui consistait à ne pas se sentir digne d’être aimée et à la hauteur.

			Tout en continuant à examiner la théorie de ma thérapeute, j’ai commencé à observer toutes les manières dont j’avais évité cette blessure. J’avais passé des décennies à anesthésier ces sentiments en ayant recours à la drogue, aux relations amoureuses, au travail, à la nourriture et à d’autres formes de valorisation extérieure. Je voyais bien que je fuyais et quelles étaient mes blessures fondamentales. Et ces dernières ont continué de se développer tout au long de ma vie.

			Regarder les choses plus en profondeur

			Quand on a une croyance fondamentale en l’indignité, elle se manifeste dans tous les pans de notre vie. Afin de déconstruire cette croyance, nous devons regarder ce qui se trame derrière. Les enseignants spirituels Abraham-Hicks affirment : « Une croyance n’est en vérité qu’une pensée que l’on alimente continuellement. » Les pensées basées sur la peur qui se transforment en croyance en l’indignité se manifestent souvent dès la tendre enfance. Durant notre jeunesse, le monde nous fait vivre des expériences qui nous séparent de notre dignité et c’est ainsi que nous alimentons des pensées selon lesquelles nous ne sommes pas à la hauteur, nous sommes différents et nous ne sommes pas en sécurité. Lorsque ces pensées basées sur la peur ne sont pas pleinement traitées, elles deviennent une histoire que nous répétons en boucle et qui finit par devenir une croyance.

			Que notre enfance ait été en apparence heureuse ou manifestement douloureuse, ces expériences ont influencé notre façon de vivre. Tout au long de ce livre, je vous amènerai à examiner de plus près en quoi les expériences de votre enfance affectent votre vie. Quand nous regarderons minutieusement ces expériences, je ferai référence à un mot qui peut susciter beaucoup de réactions : « traumatisme ». Mais avant toute chose, notons qu’il existe les traumatismes majeurs et les traumatismes mineurs. Il est typique d’associer les traumatismes à de grandes problématiques telles que le viol, la maltraitance, les négligences graves ou les décès dans les familles. Ce sont les grands traumatismes. Ils peuvent survenir lorsqu’une personne est exposée à des événements traumatisants variés et multiples, souvent de nature invasive, ou encore à des catastrophes naturelles, des blessures physiques, une hospitalisation, des violences scolaires et des pertes. Les traumatismes de la petite enfance portent sur les expériences douloureuses entre l’âge de 0 et de 6 ans. Quant aux traumatismes mineurs, il peut s’agir d’expériences très pénibles, mais ne constituant pas une menace et qui ne sont pas reconnues. Parmi les traumatismes mineurs, on compte les brutalités à l’école, la mort d’un animal de compagnie, les violences émotionnelles, le harcèlement ou encore la fin d’une relation importante.

			D’un point de vue spirituel, les expériences douloureuses que nous avons faites dans l’enfance ont constitué des fractures dans notre reliance énergétique à l’amour en nous (au Divin en nous). Chaque fracture mineure (ou majeure), par exemple se faire persécuter ou se sentir en insécurité, nous a séparés de plus en plus de la source de l’amour. Dans certains cas de traumatisme majeur, les fractures peuvent être si graves que l’enfant vit constamment dans un état de peur. Les fractures s’accumulent et nous coupent toujours plus de l’Esprit et de l’amour.

			Que notre enfance ait été 
en apparence heureuse ou manifestement douloureuse, ces expériences ont influencé notre façon de vivre.

			Les négligences et traumatismes majeurs ou mineurs de l’enfance ont un effet prouvé sur le cerveau. Le développement cérébral d’un enfant est directement influencé par la forme d’attachement qu’il reçoit de ses parents1. Un attachement sécurisant aide les régions du cerveau consacrées à la résolution de problèmes à se développer normalement, tout en permettant à l’enfant de gérer ses émotions de manière saine. Grâce à un attachement sécurisant, un enfant sait qu’il n’y a aucun danger à aller voir ses parents aimants quand il a peur. Ce sentiment de sécurité en présence d’un proche aide l’enfant à développer un plus grand sentiment de confiance à l’égard de l’amour, tandis qu’un enfant qui a vécu une forme d’attachement insécurisante en raison de maltraitances, de négligences et autres pourra ne pas développer aussi pleinement les aires cérébrales consacrées à la résolution de problèmes et pourra donc avoir des comportements indésirables. Un attachement insécurisant peut amener un enfant à avoir du mal à gérer les situations, à avoir des difficultés dans l’engagement social et dans la résolution de problèmes, à piquer des crises et à être incapable de s’autoréguler. En effet, un enfant ayant vécu un attachement insécurisant n’a pas d’ancre qui le rattache à l’amour et par conséquent, il se sent seul au monde.

			Parmi vous, il y a probablement beaucoup de lecteurs qui se disent, heureusement : Je n’ai pas vécu de traumatisme. Cela ne me concerne pas. Mais pour vivre un traumatisme mineur, il suffit d’avoir été une seule fois brutalisé à la récréation, d’avoir été traité d’idiot par un professeur, d’une humiliation publique à la cantine ou d’avoir subi des négligences passives, par exemple ne pas obtenir la satisfaction de ses besoins durant les premières années de sa vie. Et ces traumatismes aussi peuvent avoir un impact fort. Par exemple, on n’a pas nécessairement conscience du fait qu’il a été très blessant pour nous que notre mère ait été constamment stressée ou que nos parents n’aient pas été émotionnellement disponibles. Qu’un enfant ait subi un traumatisme mineur ou majeur, il pourra s’ensuivre une souffrance profondément ancrée dans son inconscient et un sentiment de ne pas être digne de vivre l’amour.

			Peut-être avez-vous grandi dans une famille en proie à des difficultés financières ; c’est pourquoi vous croyez que vous vivrez toujours dans le manque. Ou peut-être avez-vous subi des négligences pendant votre enfance et avez-vous aujourd’hui le sentiment d’être indigne de vivre des relations amoureuses. Ou peut-être pensez-vous que votre enfance a été parfaite, alors qu’au fond, vous savez que vous avez des difficultés, parce que vous avez le sentiment de ne pas être vu et entendu. Les expériences de la petite enfance deviennent le moteur de la vie à l’âge adulte. Et les événements douloureux contribuent à créer le sentiment de ne pas être digne d’être aimé et de ne pas être à la hauteur. Beaucoup ont conscience que les expériences de leur enfance jouent un rôle dans ce qu’ils sont devenus ; cela ne les empêche pourtant pas de les balayer d’un revers de la main et de penser : Bah, c’est du passé, tout ça ; maintenant, c’est fini. Ou alors, nous avons tendance à croire que désormais, c’est ce que nous sommes. Mais on ne se rend pas compte que les ombres du passé persistent dans le présent et sont projetées dans l’avenir, jusqu’à ce qu’on s’ouvre à un chemin de guérison.

			Le déni du passé provient du fait que souvent, il peut être douloureux de s’y confronter à nouveau. Dans d’autres cas, on peut continuer de vivre en ayant parfaitement oublié les expériences qui ont contribué à créer les sentiments et croyances que l’on entretient à propos de soi aujourd’hui. Depuis l’enfance, on évite ces sentiments d’indignité en ayant recours à toutes sortes de schémas addictifs et de stratégies d’évitement. Alors on fait tout pour éviter de sentir que l’on n’est pas digne d’être aimé ou que l’on n’est pas à la hauteur. En plus de refouler les sentiments interdits d’indignité, on cherche l’amour perdu partout où il ne le faut pas. On cherche l’amour dans les relations, dans les compliments… On croit que quelque chose d’extérieur nous apportera l’amour que l’on ne peut trouver en soi. Mais quand on se sent suffisamment en sécurité pour affronter les sentiments passés, on peut renouer avec la présence aimante qui ne nous a jamais quittés. Tel est le chemin sur lequel nous nous embarquons maintenant.

			Tous dans le même bain

			Que l’on ait vécu des traumatismes mineurs ou majeurs, tout le monde a souffert. Et même s’il a pu sembler que cette souffrance a été temporaire, elle perdure dans notre subconscient et dans notre corps, en ayant une influence sur chaque pensée et chaque action. Les perceptions fondamentales sous-jacentes qui font que nous estimons ne pas être dignes d’être aimés ou ne pas être à la hauteur jouent un rôle dans notre carrière, dans nos relations amoureuses et même dans notre manière de gérer le stress. Nous traiterons ces sentiments profondément ancrés plus loin dans ce livre, mais il est important de commencer déjà à en parler.

			Beaucoup parmi nous sont capables de coexister avec ces sentiments inconscients, parce que nous avons mis en place des mécanismes de défense pour les gérer. Un certain nombre de moyens que nous utilisons pour atténuer notre souffrance sous-jacente sont d’ailleurs souvent socialement acceptables. Par exemple, boire pour s’endormir le soir, se remettre en couple au plus tôt ou travailler d’arrache-pied au point de vivre un burn-out. Parfois, des mécanismes de défense ressemblent à un comportement digne de louanges.

			Dans mon cas, le sevrage n’a été que la première étape de la guérison. Au départ, quand je suis devenue sobre, je n’avais pas les outils nécessaires pour guérir la cause première de mon addiction. Et même, j’ignorais qu’existait au fond de moi une blessure plus profonde. Ainsi, bien qu’ayant arrêté l’alcool et la drogue, j’ai continué d’avoir des comportements addictifs pour tenter de contrôler les sentiments inconscients interdits qu’il m’était impossible d’affronter. C’est ainsi que je suis devenue un bourreau de travail. Et le pire, c’est qu’on me complimentait : « Ouah, Gabby, tu te démènes ! » ou : « Tu es tellement impressionnante ! » Non seulement il était socialement acceptable d’être un bourreau de travail, mais en plus, c’était quelque chose que les gens admiraient. Pendant ce temps-là, j’évitais de guérir vraiment, parce qu’il était trop terrifiant de faire face à ma souffrance inconsciente.

			Bien sûr, à l’époque, je n’en avais pas conscience. Je me disais : C’est ce que je suis. Je suis motivée, je suis une bosseuse et j’ai un travail important ; j’aide beaucoup de gens. Je pensais que mon comportement était sain. Mais au fond, il ne s’agissait là que d’un nouveau schéma addictif qui me « protégeait ». Il est important d’aborder cette question, car peut-être ne pensez-vous pas avoir de schéma destructeur. Mais prenez quelques instants pour observer vos schémas socialement acceptables et le fait qu’ils sont peut-être un moyen d’éviter de voir des sentiments plus profonds. Faites-vous une fixation sur tout ce que vous mangez, tout en recevant des compliments au sujet de votre apparence ? Vous consacrez-vous tellement aux autres que vous n’avez plus de temps pour vous ? Souvent, les sentiments profonds sont difficiles à repérer. Pour l’instant, il n’est pas nécessaire que vous ayez conscience de ces sentiments profonds. Je veux simplement vous encourager à remarquer les moments où quelque chose paraît intérieurement déséquilibré et où vous vous tournez vers certaines activités, formes de réconfort ou personnes pour vous couper des sentiments qui pourraient vous mettre mal à l’aise. Le simple fait de le remarquer est un premier pas sur le chemin qui vous amènera à découvrir ce qui se cache plus en profondeur.

			En 2020, du fait de la pandémie de COVID-19, le monde a vécu au même moment un traumatisme qui a créé chez chacun une réaction. Forcés de ralentir, de rester chez nous et de nous isoler, nous avons dû nous confronter à nous-mêmes. Sentir que le contrôle de la situation nous échappe fait souvent remonter les sentiments interdits que nous avons passé notre vie à éviter. Beaucoup de lecteurs qui n’étaient peut-être pas conscients de leur souffrance avant la pandémie ont vu cette souffrance remonter et échapper à tout contrôle pendant les confinements. Pendant la pandémie, j’ai reçu des centaines de messages de personnes du monde entier souffrant de dépression, d’angoisses, de dépendances et de douleurs chroniques. Quand on ralentit et qu’on revient au calme, la souffrance profonde remonte à la surface pour être guérie. Le corps a naturellement envie de se régénérer physiquement et sur le plan psychologique, le mécanisme est le même. Mais si l’on n’a pas les outils permettant d’identifier et de guérir ses traumatismes, et les ressources thérapeutiques permettant de se libérer du passé, alors on est paralysé par la peur, ne sachant pas comment affronter notre souffrance.

			Se protéger

			Ma thérapeute m’a appris à reconnaître par quels moyens je me suis construit des protections. Elle appelait ces parties de moi-même mes « protectrices ». Ces derniers contre-attaquent quand je me sens menacée ou quand je tente immédiatement de remédier à une situation devenue incontrôlable. Une de mes « protectrices » avait pour devise : « Si tu me cherches, tu vas me trouver. » Je sais que cela paraît idiot et dramatique, mais c’était bel et bien un comportement batailleur que je dissimulais. Mon manque de sécurité dans l’enfance a créé chez moi le sentiment d’être toujours en insécurité. Par conséquent, je me suis construit un bouclier protecteur pour éviter de ressentir la tristesse et la déception liées au fait qu’on ne s’était pas occupé de moi ou qu’on ne m’avait pas aimée. Nous avons tous des « protecteurs » qui font tout leur possible pour tenter de préserver notre sécurité. Mais pour être vraiment libres, nous devons demander à ces protecteurs de s’écarter afin que nous puissions faire de la place pour obtenir une guérison spirituelle et mettre en place un suivi thérapeutique, ce qui nous ramènera à la présence aimante et pleine de ressources en nous. Ce livre sera votre guide qui vous permettra de renoncer à vos mécanismes de protection extrêmes afin que vous puissiez permettre à l’Esprit de l’amour d’intervenir et de vous ramener à la paix. Avec le temps, vous retrouverez un sentiment de sécurité et le sentiment d’être choyé grâce à votre aptitude à vous aimer et à vous soutenir inconditionnellement.

			Il peut sembler difficile d’imaginer à quoi ressemblent la liberté et la paix. Si vous m’aviez posé la question il y a quinze ans de cela, ma réponse n’aurait rien eu à voir avec la liberté que je connais aujourd’hui. Il m’aurait été impossible d’imaginer le soulagement, la joie et la paix intérieure que j’ai appris à cultiver. Il m’aurait été impossible de savoir ce qu’est la liberté, car j’ignorais alors ce qui m’empêchait d’y accéder. Mais j’avais la volonté de me libérer et cela suffisait.

			Certes, vous ne retrouverez pas le sentiment d’être digne de l’amour du jour au lendemain ; mais soyez certain que grâce à ce livre, vous vous lancerez dans cette aventure qui vous amènera à guérir les sentiments erronés de ne pas être digne d’être aimé et de ne pas être à la hauteur. Pour l’instant, je vous demande simplement de rester prêt à vous sentir libre, d’être attentif afin de découvrir de quelle manière vous vous sentez peut-être indigne de cette liberté et d’observer et d’honorer vos expériences du passé. L’idée n’est pas que vous soyez bouleversé. Au lieu de cela, soyez fier de vous-même, car vous êtes prêt à chercher de quelle manière vous vous êtes enlisé dans la peur et les sentiments d’indignité sans avoir pu en sortir jusque-là.

			Même si vous n’en avez pas conscience, vous êtes disposé à vivre différemment. C’est cette volonté qui vous a amené à choisir ce livre. C’est cette volonté qui vous a donné l’ouverture d’esprit nécessaire lorsque vous avez vu ce livre sur Internet, lorsque vous avez écouté un ami qui vous l’a recommandé ou lorsque vous avez choisi de l’acheter dans les rayons d’un magasin. Le seul fait de se sentir un tant soit peu prêt à aller mieux constitue d’une part une prière que vous adressez à l’Univers pour demander son aide et d’autre part l’acceptation du fait qu’il doit exister un avenir meilleur. Consciemment ou non, vous avez posé l’intention de vous ouvrir à une liberté et à une paix nouvelles. Tant que vous resterez relié à cette intention, vous serez guidé d’étape en étape.

			Telle est ma promesse.

			Si n’importe lequel des principes proposés 
dans ce livre, qu’il soit spirituel ou psychologique, déclenche une réactivité en vous, n’interrompez pas votre lecture. Car sur votre chemin, vous serez amené 
à vous confronter à ce que vous êtes vraiment. 
Et au départ, la vérité peut être inconfortable. 
Mais je vous assure qu’il est bien plus inconfortable 
de la cacher. Si vous lisez ce livre, c’est que vous êtes prêt à être témoin de vos résistances et à retrouver 
la paix. Si, à un moment donné, vous avez le sentiment d’avoir besoin d’un soutien plus poussé et d’un suivi thérapeutique, rendez-vous sur deargabby.com/.

			Votre système de guidance spirituelle

			J’ai eu le courage d’être témoin de ma peur et pour y faire face, j’utilise une technique qui ne m’a jamais fait défaut : honorer mon expérience et m’abandonner à un système de guidance spirituelle. Au tout début de mon sevrage, alors que je n’avais pas encore de fondations spirituelles solides, j’étais prête à abandonner ma peur à un principe qui me dépassait. Je me souviens que la personne qui m’accompagnait à l’époque dans mon sevrage m’a un jour suggéré de me mettre à genoux et de prier. « Prier qui ? » ai-je demandé. « Qui tu veux, ce que tu veux », m’a-t-elle répondu. À l’époque, il importait peu que je sache à qui ou à quoi j’adressais mes prières. Car l’important était ma volonté de demander humblement de l’aide. Et c’est ce que je vous dis aujourd’hui. Quand je vous suggère de prier, vous n’êtes pas obligé de savoir à qui ou à quoi s’adressent ces prières. Il vous suffit d’avoir la volonté de remettre vos peurs à une présence ou à une puissance qui vous dépasse. Si la spiritualité est quelque chose de nouveau pour vous ou si cela vous met mal à l’aise, alors donnez un autre nom à cette présence, par exemple l’Univers, l’Esprit ou l’amour. C’est pour vous l’occasion d’établir un lien plus fort avec une boussole intérieure, avec la voix de l’amour. Tout au long de ce livre, je vous guiderai pour vous aider à remettre le contrôle de votre vie à une présence spirituelle. Cela étant dit, je veux vous honorer, quel que soit votre cheminement religieux, spirituel ou en développement personnel. Je suis ici pour vous aider à accepter d’inviter une présence spirituelle ou l’amour à entrer dans votre conscience pour vous aider à vous abandonner sur le chemin qu’il vous reste à parcourir.

			Dans cet ouvrage, je vous aiderai à établir une connexion spirituelle qui vous correspond, une connexion qui vous donnera force et espoir dans les pratiques de guérison qui seront décrites. Même si, dans les chapitres qui suivent, je fais la part belle à la neuroscience et aux approches psychologiques transformatrices pour vous aider dans votre guérison, votre reliance spirituelle sera votre phare tout au long de ce processus. Personnellement, je m’en suis remise à cette reliance spirituelle, à cette force constante d’amour qui m’a permis de continuer de cheminer vers la liberté. Je veux la même chose pour vous.

			La plupart d’entre nous essayent de contrôler les circonstances de leur vie pour se sentir en sécurité. Quand nous tombons dans le catastrophisme, quand nous faisons une fixation sur nos pensées craintives ou quand nous ressentons une angoisse inconsciente, ces comportements sont des manières subconscientes de tenter de contrôler la situation. Chaque fois que nous essayons de tout contrôler, nous ne nous sentons pas en paix. Car la paix véritable vient quand nous sommes disposés à abandonner nos projets à une Puissance supérieure et à avoir foi en elle. Car quand nous invitons une présence spirituelle à nous aider, nous nous laissons en paix. Mettre en place une relation avec une Puissance supérieure, avec Dieu, avec l’Univers, avec la voix de l’amour, c’est décider de lâcher prise et de se laisser guider.

			À tout moment, vous pouvez choisir d’abandonner le contrôle de votre vie à une Puissance supérieure en lâchant prise. Cette pratique peut paraître simple, mais en réalité, elle est difficile pour les parties de nous qui sont dans la peur et qui veulent s’accrocher coûte que coûte à un semblant de contrôle.

			C’est par la prière que l’on renonce au besoin de contrôler. Qu’importe si vous n’avez jamais prié ou si vous ne savez pas à qui ou à quoi vos prières s’adressent. La prière suivante permet de poser l’intention de s’abandonner :

			Merci, ô Univers, de me guider sur ce chemin de renaissance. J’honore cette vision de ce que je veux ressentir. Je suis disposé à recevoir une guidance dès maintenant.

			Prenez maintenant quelques instants pour faire une pause et ressentir ce que cela fait d’abandonner le contrôle à une Puissance supérieure ou à la voix intérieure de l’amour. Honorez ce qui est et ce qui a été, et ayez une vision de ce qui peut être.

			Honorez votre souffrance

			Ressentir une paix et une liberté intérieures authentiques n’est pas donné à tout le monde. J’ai passé toute ma carrière à être témoin des souffrances d’autrui. J’ai animé des conférences dans le monde entier et dans tous les pays où je suis passée, les gens souffrent en silence. Même si en apparence, vos conditions de vie sont excellentes, il y a probablement en vous une perturbation nécessitant une guérison.

			Il faut être prêt à accepter cette vérité : nous souffrons tous. Et la solution consiste en partie à être conscient de notre souffrance de manière aimante. Thich Nhat Hanh, un maître zen, a dit : « Quand on sait souffrir, on souffre beaucoup, beaucoup moins2. » Pour moi, cela signifie que quand on sait honorer ses sentiments douloureux, on peut leur permettre de nous traverser au lieu d’y résister. Car c’est notre résistance à la souffrance qui nous maintient dans le silence, la solitude et la peur. C’est une bonne chose d’admettre que vous avez eu des difficultés ou que c’est encore le cas. C’est même libérateur de faire preuve d’honnêteté. Dire cela et le nommer peut procurer un véritable soulagement. Donnez-vous la permission de traverser une période difficile et de reconnaître un traumatisme passé, qu’il soit mineur ou majeur. Honorez vos sentiments et votre expérience. Beaucoup n’ont pas eu la chance de grandir aux côtés de parents ou d’adultes qui ont honoré leurs sentiments. Raison de plus pour le faire pour nous-mêmes dès maintenant. Quand nous apprenons à accueillir notre souffrance, nous pouvons l’honorer et transformer la perception que nous en avons.

			Quelques mots simples vous aideront à faire la paix avec votre situation. Le seul fait de penser il doit exister un autre chemin est en soi une prière appelant un miracle. Cette pensée ouvre la voie à la déconstruction des peurs du passé afin de pouvoir prétendre à la liberté et à la paix dans le présent. Vous n’avez même pas besoin de connaître ni de comprendre vos peurs subconscientes. Tout ce qui compte est de croire qu’il existe une autre voie.

			Essayez de le dire à voix haute : « il doit exister un autre chemin ». Cette phrase simple m’a ouvert l’esprit et m’a permis de recevoir la guidance nécessaire pour me sevrer. Le fait que j’étais prête à accepter que je ne sois pas obligée de mener une vie aussi difficile est exactement ce dont j’avais besoin pour ouvrir la porte à une nouvelle vision de ma vie.

			Le seul fait de penser il doit exister un autre chemin est en soi une prière appelant un miracle.

			Créer la vision d’une nouvelle vie

			Avoir une nouvelle vision de sa vie, ce n’est pas imaginer que l’on a un certain montant sur son compte en banque, que l’on a trouvé le grand amour ou que l’on a certaines qualifications. Cette vision dont je vous parle représente la manière dont vous voulez vous sentir chaque jour au réveil. Au début de mon sevrage, je n’arrivais pas à imaginer à quoi pourrait ressembler une vie meilleure, mais il y avait une chose dont j’étais certaine : je voulais me réveiller sans angoisse et enthousiaste à l’idée de commencer une nouvelle journée. Le fait de savoir ce que je voulais ressentir est devenu le pilier de mon cheminement vers la paix. N’ayant jamais cherché à obtenir une reconnaissance ou une réussite spéciale, je n’ai jamais eu à m’en remettre au monde extérieur pour me montrer le chemin. Ma vision portait sur la manière dont je voulais me sentir. Peut-être est-il difficile pour vous ne serait-ce que d’envisager à quoi cela pourrait ressembler dans votre vie. Ou peut-être êtes-vous bloqué par des sentiments de peur ou d’indignité. Essayez pendant quelques instants de suspendre votre méfiance et de vous donner pleinement la permission de rêver à la manière dont vous voulez vous sentir dans votre vie. Répondez rapidement à cette question dans votre journal intime : « Comment est-ce que je veux me sentir ? » Ne réfléchissez pas, laissez votre stylo écrire tous les sentiments que vous voulez connaître.
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