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        Avec une immense gratitude envers mon très cher maître, John-Roger, qui m’a montré que vivre dans l’amour conduit tout droit à la grâce.


      


    


    

       


    


  









  


    

      

        Découvrir où réside la joie et lui donner une voix au-delà du chant. Car passer à côté de la joie, c’est passer à côté de tout.


        Robert Louis Stevenson
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    INTRODUCTION


    

      


    


    

      « Vous êtes quelqu’un de tellement vrai » est le compliment que j’aime le plus recevoir. Il m’enthousiasme car j’ai dû travailler très dur, et creuser à travers bien des strates pour atteindre mon véritable moi. Il faut une vie entière pour devenir soi, et il faut à la fois se faire confiance et beaucoup se remettre en question pour trouver le bonheur d’être soi. Dénouer le mystère de la personne que l’on est, et de la meilleure façon de vivre sa vie, est un voyage sacré. Puisque nous n’avons que cette unique et précieuse vie, chacun de nous a intérêt à faire tout ce qui est nécessaire pour bien se connaître. Dans ces pages, je partage ce que j’ai appris au cours de mon propre voyage de façon à vous aider dans le vôtre – où que vous en soyez en ce moment. Voyez ce livre comme une sorte de feuille de route vers vous-même.


      Ironiquement c’est l’étude du métier de comédienne, l’art d’être quelqu’un d’autre, qui m’a menée à moi-même. Quand j’étais étudiante à la Royal Academy of Dramatic Art, je pensais me diriger vers une brillante carrière d’actrice. Mais je ne suis pas parvenue à décrocher les rôles que je voulais. Cet échec m’a fait douter de mes aptitudes, il m’a rendue craintive, m’a beaucoup déstabilisée. Après bien des déceptions, enfin, j’ai commencé à comprendre que le rôle qui m’avait été donné dans cette vie était le mien, celui d’Agapi. Et que j’étais censée l’interpréter à fond, avec tout mon cœur.


      Chacun de nous se voit assigner un rôle unique sur la magnifique scène de l’expérience existentielle humaine. Non seulement cela, mais nous sommes aussi tous censés participer à l’écriture de la pièce, en assurer la réalisation et produire le spectacle… en apprenant ces diverses compétences sur le tas ! Or voici la découverte extraordinaire que j’ai faite : nous avons à notre disposition d’invisibles coauteurs, coréalisateurs et coproducteurs qui ne demandent qu’à nous aider si seulement nous les laissons agir.


      Mais voilà le hic : vous devez les inviter à créer la pièce avec vous et vous devez les écouter et avoir confiance en leurs apports. Quand j’ai appris à me laisser aider, j’ai cessé de me sentir seule, déconnectée, pour découvrir un lieu où l’esprit et mon moi ne font qu’un – pour constater que je suis unie à tous ceux qui m’entourent comme à mon être profond. Quand je me suis donné la permission d’être une personne unique, irremplaçable, j’ai commencé à vivre dans l’amour, l’abondance et la tranquillité. Mon existence est devenue plus drôle et plus prospère.


      Dans mon précédent livre1, j’ai abondamment raconté comment les événements de ma vie m’ont façonnée et comment j’ai appris à me prendre en main et à m’accepter. C’est seulement à partir du moment où j’ai commencé à parler en public dans le monde entier, cependant, qu’il m’est apparu que chaque être humain cherche à être connecté à lui-même et aux individus qui l’entourent. Nous sommes tous, dans le voyage de la vie, confrontés aux mêmes défis : ceux-ci se présentent juste sous de multiples formes. Chacun de nous désire trouver le chemin qui le mènera à soi.


      Vous rappelez-vous ces animaux dévoués, dans les contes de fées, dont le rôle est d’aider les personnages principaux à retourner chez eux ? Voilà ce que ce livre se propose d’être pour vous. Il vous signalera les éléments et les mécanismes de votre vie auxquels vous devriez faire attention. Il éclairera les portes que vous avez peut-être manquées et vous montrera où vous en avez rangé les clefs. Il vous ramènera à votre joie intérieure.


      Ce livre se compose de cinquante-deux bornes lumineuses qui vous guideront sur le chemin du retour à vous-même : une pour chaque semaine de l’année, mais bien sûr vous pouvez aller à votre rythme et privilégier les sujets qui vous parlent le plus. Comment sont organisés les chapitres ? Pour commencer, nous parlerons des composants essentiels de la quête de bien-être (la méditation, la santé, prendre du temps pour soi…) et des obstacles qui perturbent fréquemment cette quête (investir son énergie dans certaines personnes, par exemple, ou vivre dans le déni). Ensuite nous aborderons les zones de « conflit » classiques que sont les relations aux autres, l’argent, l’amour-propre, l’anxiété, la jalousie et la nécessité de surmonter son enfance. Ayant commencé à vous libérer de vos douleurs et de vos chagrins, vous passerez alors aux chapitres où vous ferez la paix avec vous-même et trouverez de nouvelles façons de vous aider : vous apprendrez à faire confiance à votre créativité, à renoncer à tout ce qui ne vous est plus utile, à faire de votre ego un allié et à garder le cœur ouvert. Pour finir, plusieurs chapitres seront consacrés à vous permettre d’élargir vos perspectives et de vous connecter à l’esprit supérieur qui est en vous.


      Dans chaque section vous trouverez la sagesse d’une vie entière consacrée à la quête de spiritualité, des anecdotes et récits stimulants, puis des propositions d’actions concrètes ou des méditations guidées qui vous aideront dans vos efforts pour abandonner ce qui ne marche pas dans votre vie et trouver ce qui peut vous convenir. Gardez ce livre sur votre table de chevet. Il sera pour vous un compagnon bien intentionné. Amusez-vous avec lui de façon aussi créative que possible. Utilisez-le comme un outil qui libérera votre joie et votre bonté. Prenez chaque chapitre comme une gamme musicale avec laquelle vous exercer pour composer bientôt votre propre symphonie, fredonner votre propre chanson – celle qui attend d’être chantée par vous. Je vous recommande chaudement de tenir un journal pour prendre note, jour après jour, de vos pensées et de vos évolutions intérieures. J’ai écrit ce livre avec une prière et avec l’intention, du fond du cœur, de partager toutes les vérités que j’ai apprises sur mon propre chemin. De montrer aussi que la grande vérité, de jour en jour, à chaque instant, c’est qu’il faut simplement être soi. Et cela suffit. Soyez vous-même, rien de plus, rien de moins. Si vous allez à la rencontre de la personne que vous êtes, dans toute votre complexité, votre esprit se mettra au diapason et vous aidera à avancer. Le miracle de votre vie s’épanouira pleinement lorsque vous vous tiendrez debout dans votre être tel qu’il est. N’attendez pas pour vous aimer. Joignez-vous à moi dans cette aventure et réveillez la joie qui est en vous !


    


    

      


      

        1. Libérer le cœur : une dose de sagesse grecque, de générosité et d’amour inconditionnel, Éditions ADA, 2013.
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  L’ART 

    DE LA MÉDITATION


  

    


  


  

    

      Connais le monde en toi. Ne te cherche jamais dans le monde.


      Proverbe de l’Égypte antique


    


  


  

    De l’instant où vous ouvrez les yeux le matin à la seconde où vous vous endormez le soir, je veux bien parier que le monde extérieur vous accapare totalement. Il y a le boulot, vos relations avec les uns et les autres, vos difficultés financières, préparer le dîner, aider les enfants à faire leurs devoirs et ainsi de suite. Un tourbillon de mots et de préoccupations occupe votre esprit – le carnet de liaison de votre cadet, vos meilleurs amis qui ont entamé une procédure de divorce, le lavabo de la salle de bains à déboucher, ces cinq kilos qu’il vous faudrait perdre… – et cela n’arrête jamais.


    La réalité peut devenir un maître tyrannique. Elle ne vous laissera pas un instant de répit si vous ne vous arrêtez pas volontairement et si vous ne prenez pas l’habitude de vous libérer du cercle vicieux du faire. La plupart d’entre nous sommes tellement absorbés par la nécessité de tenir le rythme de nos activités, de nos obligations, que nous négligeons notre monde intérieur. Ce n’est pourtant pas sans raison que nous nous appelons des êtres humains, et non des faire humains.


    Votre monde intérieur n’a rien à voir avec vos pensées, vos émotions, vos factures à payer ou vos inquiétudes quant aux sentiments de votre partenaire à votre égard. Pour dépasser ces considérations du quotidien qui peuvent nous dévorer, j’aime m’imaginer que je suis à bord d’un avion au décollage. Quand il prend de l’altitude, la ville, en dessous, paraît presque irréelle. En contemplant ses maisons-jouets et leurs minuscules carrés de verdure, on éprouve du détachement, une certaine exaltation, et on met sa propre vie en perspective. Le brouhaha du monde s’apaise.


    C’est l’une des raisons pour lesquelles j’adore voyager en avion : j’y ai les idées claires, je peux y trouver des solutions à certaines situations épineuses et j’y éprouve de la gratitude pour le mystère de la vie. En général je me promets qu’à l’atterrissage, lorsque je serai en sécurité sur la terre ferme, je ne m’inquiéterai plus jamais pour rien. Et puis l’avion se pose et je récupère mes soucis au tapis à bagages. Voilà pourquoi je pratique la méditation : pour retrouver ce sentiment de détachement et de perspective plus vaste.


    La méditation suppose d’entrer plus profondément en soi. Comme D. H. Lawrence l’a écrit : « Perdons vue de nous-mêmes et brisons les miroirs. Car la courbe implacable de nos vies file plus loin encore dans les profondeurs, hors de vue, dans le cœur sombre intensément vivant. » Nous partageons tous cette aspiration à descendre en nous-mêmes, à atteindre le cœur de notre être. À nous connaître au-delà de ce qui fait notre identité. La méditation, en vous permettant de vous déconnecter du monde extérieur, est l’une des activités les plus efficaces et positives que vous puissiez adopter pour évacuer le stress du quotidien et trouver votre chemin jusqu’à vous-même. Petit à petit vous apprenez à dénouer les tensions accumulées dans votre corps, à vous détendre pour de bon et à lâcher prise.


    Bien des gens me disent qu’ils ont essayé la méditation, mais renoncé parce qu’ils ne parvenaient pas à échapper aux pensées et aux tracas qui leur tournoyaient dans la tête. Du coup, ils ont jugé que la méditation accroissait leur anxiété. Je comprends. À vrai dire je suis passée par là ! Trouver ce lieu désiré de paix et d’équilibre où l’on est juste dans le présent, au-delà du bruit de fond de sa propre tête, cela demande de l’entraînement. Ne cédez pas au découragement et continuez, voilà tout. J’adore cette citation de Steve Jobs qui pratiqua toute sa vie la méditation : « Asseyez-vous et observez votre esprit, vous verrez à quel point il est agité. Si vous essayez de le calmer cela ne fait qu’empirer, mais au bout d’un certain temps il se calme bel et bien, et à ce moment-là il devient possible d’entendre des choses plus subtiles : l’intuition commence à s’épanouir et l’on se met à avoir davantage de discernement, en étant davantage dans le présent. L’esprit ralentit et on est face à une immense expansion du moment présent. On voit alors beaucoup mieux et beaucoup plus qu’auparavant. »


     


     


    La pratique de la méditation remonte à loin. Elle fait partie de la vie quotidienne des civilisations orientales depuis des siècles. En Occident, aujourd’hui, le stress et le surmenage incitent de plus en plus de gens à se tourner vers cette tradition. La méditation est entrée dans les mœurs, comme le yoga, et ce sont deux formidables apports à notre culture. L’ingrédient essentiel de ces pratiques est d’avoir pour elles un réel dévouement. Si vous méditez sans dévouement, en effet, vous n’obtiendrez pas des résultats aussi riches, aussi satisfaisants que vous l’escomptez. La méditation ne peut pas être une ligne de plus à cocher sur votre liste de choses à faire.


    J’aime cette magnifique prière d’une sœur bénédictine : « Seigneur, montre-moi la vérité sur moi-même, aussi belle soit-elle. » Si vous avez des difficultés à méditer, je vous recommande d’entamer votre séance quotidienne avec une prière sincère. Pas forcément avec des mots à vous. Lisez un poème qui vous émeut, par exemple, ou regardez une belle image de coucher de soleil, de jardin, de montagne, d’océan – tout ce qui peut vous toucher, vous apaiser et vous connecter aux merveilles de la vie. Autre possibilité, pensez à quelqu’un que vous aimez tendrement et concentrez tout votre être, tous vos sens sur son image.


    Dans ce moment de connexion authentique, vous découvrez que rien ne peut vous distraire. Car vous êtes dans le présent, en phase avec votre cœur. Choisissez la forme de prière qui vous convient le mieux, vous enthousiasme, en veillant juste à être sincère. Ne vous fatiguez pas à vous « vider » l’esprit, parce que cela n’arrivera pas. Vous devez simplement vous focaliser sur la phrase, l’image, la pensée qui vous transporte.


    Bien souvent, des personnes me confient que lorsqu’elles sont assises pour méditer, immobiles, très calmes, et se concentrent sur leur souffle ou sur un mot spécifique, elles commencent à voir leurs propres défauts et insuffisances. Elles découvrent en elles une source d’inquiétude : un grand espace sombre et vide. Si cela vous arrive, admettez que ce lieu est simplement un vide de pensée, une sorte de sas que n’envahissent ni votre personnalité ni le monde extérieur. Ne vous levez pas. Patientez. Vous allez voir qu’au-delà de ce rien, il y a un bien immense – la richesse de votre esprit.


    Autre astuce, si vous commencez à être en proie à une pensée, une image, qui vous contrarient, ne lui résistez pas et ne la jugez pas : contentez-vous de l’observer, détendez-vous et respirez tranquillement. Il est fort probable que le trouble diminuera, ou s’évanouira, parce que vous ne l’alimenterez plus.


    Méditer, c’est un peu comme muscler son corps. À l’instar de la musculation ou de toute autre activité physique, la méditation demande entraînement, persévérance et dévouement. Impossible de savoir quand le déclic viendra, mais un jour vous serez là, sur votre siège, à vous répéter quelque mantra et à observer votre respiration, et… waouh ! une porte s’ouvrira et vous vous rendrez compte que vous venez d’entrer dans un lieu paisible, et charmant, en vous-même.


    Pour moi, la méditation consiste à me connecter à une partie de moi, au cœur de mon être, faite d’amour et d’acceptation, que j’appelle mon « calme ». Pas besoin de s’asseoir en tailleur sous un manguier, ou sur un tapis au milieu d’un cercle de bougies, pour vivre cette expérience. Elle peut avoir lieu n’importe où. Ne vous posez pas de limites : vous pouvez méditer en voiture, dans la baignoire, au bureau, dans un restaurant, dans le métro en allant au travail, et à coup sûr dans l’avion. Tant mieux si vous avez un lieu privilégié, chez vous, où faire surgir cette énergie – c’est super ! –, mais ne vous privez pas de méditer parce que vous pensez, comme certaines personnes, devoir vous consacrer à cette activité dans certaines circonstances et à certains moments bien particuliers. Pas du tout. Vous pouvez prendre quelques minutes pour méditer où que vous soyez. Pour ma mère, c’était en lavant la vaisselle ou en cuisinant pour ses amis et sa famille qu’elle trouvait sa prière, son hommage rituel, sa méditation. « Je communie quand nous mangeons ensemble », disait-elle. Elle avait aussi d’autres façons très personnelles de méditer : donner à manger aux mouettes au bord de la plage, par exemple, ou sortir danser dans le jardin les jours de pluie.


    Ne pas mettre toute la sincérité de son esprit dans ses actes, y compris dans la méditation, c’est s’interdire de mener une vie riche. Imaginez un peu de vivre chaque instant en phase avec votre moi intérieur, avec votre âme invisible. Si vous aviez la certitude que la méditation peut vous permettre de vous connecter à votre âme, ne voudriez-vous pas commencer à pratiquer et continuer quoi qu’il advienne ? La méditation, le yoga ou toute pratique spirituelle peuvent bel et bien vous mener jusqu’à votre âme – dans la joie !


    C’est fantastique comme nous pouvons devenir perspicaces, lucides et créatifs lorsque nous acceptons d’être réceptifs et d’écouter notre esprit – notre esprit qui est toujours là pour nous guider dans notre vie intérieure comme dans notre vie quotidienne. Après ma séance de méditation, bien souvent, je trouve des solutions et j’ai de l’inspiration. Je me mets à écrire de la poésie, je rencontre par hasard une personne avec laquelle je souhaitais nouer des relations, j’ai amplement le temps de faire tout ce que je veux, les diverses facettes de mon existence s’organisent de façon presque miraculeuse.


    La méditation est un outil incroyablement puissant. Pratiquée régulièrement, elle peut vous aider à mener une vie plus épanouie. Vous délaisserez enfin le programme établi de votre existence telle qu’elle devrait être et vous vous ouvrirez à votre objectif supérieur. En méditant avec dévouement, vous serez si bien en phase avec vous-même que vous n’aurez plus jamais besoin de lire un seul livre sur l’apprentissage du bonheur. Vous deviendrez votre propre témoignage de bonheur. Chaque être humain peut vivre dans la joie, c’est une certitude, en se sentant connecté à sa propre source. La vie est une serrure à combinaison et vous avez le code pour ouvrir la vôtre. Avec de la pratique et de la passion, vous déverrouillerez une porte derrière laquelle vous découvrirez une personne – vous-même – éblouissante et résiliente.
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      MÉDITATION GUIDÉE

      


      Installez-vous confortablement et fermez les yeux. Prenez une profonde inspiration et, lorsque vous expirez, évacuez de votre corps toute tension, anxiété et inquiétude que vous pouvez éprouver. À la prochaine inspiration, commencez à laisser entrer en vous une sensation de paix, de beauté, de détente et de douceur. Concentrez-vous sur votre cœur et avec chaque respiration, maintenant, laissez-le s’étendre et vous emplir d’énergie. Imaginez que tout votre corps est enveloppé par cette énergie, et puis élevez-vous jusqu’au sommet de votre tête. Imaginez que vous êtes beaucoup plus vaste que votre corps. À présent vous voyez une magnifique lumière, tout autour de vous, qui peu à peu vous englobe complètement. Fixez votre attention derrière vos yeux comme si vous preniez place, là, dans un espace confortable au fond de vos orbites. Vous voici au-delà de votre personnalité, de vos émotions et de vos pensées, et vous pouvez consacrer un petit moment à ces questions : « Qui suis-je ? Suis-je mon corps ? Suis-je mes pensées ? Suis-je mes sentiments ou les circonstances de ma vie ? Suis-je mon nom, mes amis, mon ambition, mon compte en banque ? Suis-je ma vision du manque et de l’abondance, ou fais-je partie d’un tout qui est bien plus large et connecté à la source ? » Et puis maintenant, laissez-vous aller à voir un univers plus grand, plus beau que tout ce que vous avez jamais imaginé.


      Soulevez le voile du réel. Vous commencez à vous voir au-delà de l’image de vous-même qui est offerte à ce monde – vous dans votre éclat fondamental. Autorisez-vous à rester calme, immobile, sachant que vous pouvez avoir confiance en votre force vitale, en votre âme, en votre esprit, pour vous révéler davantage encore qui vous êtes. Observez, simplement, ce qui vous est révélé. Écoutez ce qui vous guide vers l’inspiration et la grâce. Inspirez, laissez entrer cette révélation au fond de votre cœur et accueillez-la en vous. Rien à faire, nulle part où aller – restez juste là, dans le calme, quelques instants. Aussi longtemps que vous voulez. Renforcez ce calme jusqu’à ce qu’il vous porte. Il devient votre assise. Vous retournerez à cet endroit, au cours de la journée, aussi souvent que vous le pourrez. Et maintenant, inspirez à fond quand vous le souhaitez – emplissez vos poumons et votre corps tout entier d’oxygène –, puis expirez doucement et ouvrez les yeux. Secouez les épaules, remuez les doigts de vos mains, remuez les orteils de vos pieds aussi, et lorsque vous vous levez, écartez les bras en grand et expirez avec un long soupir sonore : « Ahh ». Encore une fois : « Ahh ». Repliez pour finir les bras autour de votre buste et étreignez-vous – fort.
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AVEZ-VOUS LE SYNDROME DU SAUVEUR ?





Tout le monde dit vouloir changer les choses, aider, sauver le monde, mais au bout du compte vous ne pouvez sauver que vous. Et c’est déjà beaucoup. Parce que quand vous trouvez votre salut, cela a des répercussions autour de vous.

Rob Reiner, acteur, scénariste et réalisateur américain




Je me torture souvent à souhaiter que les gens soient heureux et je me sens responsable si ce n’est pas le cas, surtout pour ceux que j’aime et dont je veux le bien. Quand je les vois bouleversés ou en difficulté, mon cœur tout entier voudrait les aider à renouer avec le bonheur. C’est étrange – un peu tordu, peut-être – d’espérer sauver des personnes dont les comportements, les émotions et les sentiments se déploient par définition indépendamment de soi. Mais ce désir d’aider mon prochain est ancré en moi depuis l’enfance : à l’époque je tentais de remonter le moral de mon père et de lui rendre le sourire.

Plus tard, mon syndrome du sauveur s’est reporté sur mes relations avec les hommes et sur mes amitiés. J’attirais des gens qui venaient à moi avec leurs problèmes… et je ne ménageais pas ma peine pour essayer de les aider. Pendant des années, mon identité a largement été définie par ce besoin de rendre les gens de mon entourage heureux. Je n’avais même, je l’avoue, aucune limite. Si j’entrais dans une pièce et y trouvais une personne malheureuse, je m’assignais aussitôt pour mission de la sortir de son cafard et de lui remonter le moral. Mais c’est un rôle pas très drôle et qui peut devenir épuisant.

La force que je sentais en moi, mon assurance et mon amour-propre étaient directement proportionnels à l’aide que j’apportais aux autres. Peut-être êtes-vous de ce moule-là, vous aussi ? Vous savez, en ce cas, que ce mode de fonctionnement peut vous pomper une importante quantité d’énergie et vous donner l’impression d’être souvent à plat, comme si vous aviez quelque part un robinet mal refermé par lequel votre énergie fuit. Pour commencer à réagir, vous devez d’abord prendre conscience de cette situation – trouver et observer le robinet. Ensuite, il s’agit de reconnaître que vous devez garder vos distances et laisser les gens vivre leurs expériences, suivre leurs processus à leur rythme. De votre côté, vous avez la responsabilité de récupérer votre énergie pour votre propre bien.

Aimez-vous énormément aider les autres ? Envisagez peut-être, en ce cas, de devenir thérapeute. Mais si cette voie ne vous attire pas, posez-vous certaines questions fondamentales. Sous quelles conditions réussissez-vous à vous sentir digne de votre propre bonheur ? Estimez-vous n’avoir droit au bonheur que si vous faites d’abord celui des gens qui vous entourent ? À l’origine de ce genre d’altruisme, il faut le savoir, il y a souvent une profonde mésestime de soi. Et de la culpabilité. L’idée ancrée dans notre tête est : « Je n’ai pas le droit de profiter de ma propre joie et de mon propre bonheur si mes proches ne sont pas heureux. » De mon côté j’ai beaucoup réfléchi à cette croyance, au fil des décennies, et je me demande si elle ne nous sert pas à éviter d’examiner notre propre vie : notre souffrance, nos désirs et nos rêves personnels.

Quand j’étais jeune, j’avais de nombreux objectifs mais je ne savais pas comment les atteindre. J’étais très mal dans ma peau et j’ai perdu toute confiance en moi lorsque j’ai dû constater que ma carrière d’actrice ne décollait pas. Ma tendance « naturelle » à prendre soin d’autrui est alors devenue une source de consolation ; elle m’a donné l’impression d’avoir un but et m’a apporté une certaine satisfaction. Mais il est très important, quand on en arrive là, d’être impitoyable avec soi-même et de se demander franchement : « Ce comportement me sert-il, en réalité, ou me fait-il couler ? »

Chacun de nous se voit remettre un certain nombre de cartes. Personne n’a le jeu complet entre les mains. Mais nous avons tous un atout, dans notre manche, qui est une vérité universelle : quelque chose de plus grand que notre propre personne est en mouvement à travers nous. C’est valable pour chaque être humain. Ce qui me sauve, quand je vois des gens en difficulté, c’est que je me souviens que cette chose plus grande que moi est aussi en eux. Je me conseille alors de renoncer à me sentir responsable d’eux et de ne pas présumer que je comprends ce qui les affecte. Je ne suis pas leur sauveur ! Vous pouvez vous distancier des gens et éprouver en même temps de la compassion envers eux, de façon à vous rendre compte qu’il existe une solution pour eux – bien sûr ! – et qu’ils y parviendront tant bien que mal. Qu’ils évolueront, grandiront et tireront les leçons voulues de leurs propres expériences. Vous pouvez apporter votre soutien aux gens sans essayer pour autant de les secourir. Vous pouvez leur faire partager votre sagesse, leur suggérer des directions à suivre, leur offrir des perspectives nouvelles, les écouter pour libérer leur parole, leur donner du réconfort. Proposez-leur des solutions pratiques, si vous voulez, et aidez-les à faire le tri entre les différentes options qui se présentent. Ces attitudes portent leurs fruits ; elles m’ont permis d’être là pour bien des gens et elles ont permis à bien des gens d’être là pour moi. Nous avons tous la capacité à soutenir, requinquer et inspirer autrui.

Si vous avez le syndrome du sauveur, je vous exhorte donc à vous demander pourquoi vous agissez ainsi. Quel avantage votre attitude vous procure-t-elle ? Quelle récompense en tirez-vous ? Quel est ce disque qui tourne dans votre tête pour vous convaincre que vous n’avez pas droit au bonheur si les autres ne sont pas d’abord heureux ? Faites-moi confiance, vous pouvez vous affranchir de vos anciennes croyances et comprendre qu’il est merveilleusement gracieux de laisser les gens à leurs propres expériences et processus.

Connaissez-vous la prière de la sérénité ? « Dieu, accorde-moi la sérénité d’accepter les choses que je ne peux pas changer, le courage de changer les choses que je peux changer et la sagesse de reconnaître la différence. » Regardez, très consciemment, à quoi vous accordez votre énergie, vos pensées et vos émotions. Chacun est en premier lieu responsable de lui-même. Accepter cette vérité est le plus grand cadeau que nous puissions nous faire les uns aux autres.
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MÉDITATION GUIDÉE

Asseyez-vous dans un siège confortable où vous pourrez vous détendre. Fermez les yeux et prenez une profonde inspiration. Avec votre expiration, laissez sortir de vous tous vos sentiments négatifs, vos tensions, vos préoccupations, les pensées qui vous pèsent. Soyez simplement dans le présent, ici, tout de suite. Faites maintenant bon accueil à vos inspirations et respirez en observant votre souffle aller et venir, votre poitrine se gonfler et se détendre. Sentez le calme vous envahir. Centrez-vous sur vous-même. À présent visualisez une onde, très belle, paisible, qui traverse votre cœur, votre esprit et vos émotions. À chaque fois que vous expirez, relâchez davantage les pensées, les émotions qui vous perturbent, libérez-vous un peu plus de l’impression que vous devriez être une autre personne que celle que vous êtes en ce moment, ou mener une vie différente de la vôtre. Ce moment est pour vous. Concentrez-vous sur votre abdomen, le siège de vos émotions, le lieu où réside votre pouvoir, votre volonté – votre plexus solaire – et commencez à respirer profondément sur ce centre. Placez votre main droite sur votre cœur et la gauche sur votre ventre. Imaginez qu’une passerelle les relie. Une passerelle robuste et stable. Projetez-vous là, comme pour l’arpenter, et connectez ainsi vos deux centres : votre cœur et le siège de votre pouvoir.

Imaginez à présent que des cordons d’énergie vous rattachent aux personnes qui sont dans votre vie : les membres de votre famille, vos amis, les gens que vous aimez et dont vous voulez le bien, tous les individus vers qui votre énergie se tend. Bien. Commencez à couper ces cordons. Servez-vous de vos mains : faites réellement le geste de déchirer ces cordons tendus entre vous et ces diverses personnes. Quand vous inspirez, absorbez en vous cette énergie qui partait vers elles, vers l’extérieur. Toute cette énergie que vous avez consacrée à essayer d’arranger bien des situations, de sauver les gens, ramenez-la vers vous. À chaque inspiration voyez cette énergie revenir dans votre direction : elle vous remplit, elle vous apaise, elle vous donne de la force, elle vous protège. Acceptez le sentiment de plénitude, d’équilibre et de paix qui commence à vous envahir. Continuez de respirer régulièrement et passez en revue votre conscience, avec attention, pour voir s’il ne reste pas des cordons cachés qui continuent de laisser filer de l’énergie vers certaines personnes que vous aimez, des personnes que vous voudriez voir changer ou se comporter autrement. Sans aucune hésitation, ramenez ces énergies vers vous et coupez les cordons. Ces personnes, vous les voyez désormais en parfaite santé et tout à fait heureuses. Continuez de renvoyer votre énergie vers votre cœur, vers votre centre, et sentez le calme, l’amour et le bien-être qui vous envahissent maintenant que vous avez accompli cette tâche.

Sachez que tout est en parfait équilibre et que nous avons tous les ressources dont nous avons besoin, individuellement, pour faire fonctionner nos vies. Portez vos deux mains vers votre cœur et imaginez qu’une énergie lumineuse, rayonnante, s’y concentre, prête à se diffuser vers toutes les personnes, toutes les situations et toutes les circonstances qui sont dans votre conscience. Puis commencez à laisser partir cette énergie vers l’extérieur, avec compassion. Affirmez que vous n’avez rien de plus à faire que garder le cœur ouvert et empli de grâce. Tout ira bien, et tout ira bien, et tout finira bien.
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  FAITES 

    DE VOTRE SANTÉ 

    UNE PRIORITÉ


  

    


  


  

    

      Vous devez apprendre à écouter votre corps, à l’accompagner sans vous opposer à lui, en évitant tout effort ou contrainte (…) et vous ferez cette merveilleuse découverte : quand vous traitez votre corps avec bonté, il vous répond de façon incroyable.


      Vanda Scaravelli, professeure de yoga (1908-1999)


    


  


  

    Songez un peu :


    

      	

        •  Nous avons plus de trente-sept mille milliards de cellules dans nos corps (un chiffre près de cent fois supérieur aux quatre cents milliards d’étoiles de notre galaxie, la Voie lactée !).


      


      	

        •  Les cellules qui composent votre corps meurent et sont remplacées continuellement. Le temps que vous lisiez cette phrase, vingt-cinq millions d’entre elles, en gros, auront péri. Mais vous en fabriquez trois cents milliards dans la journée.


      


      	

        •  Votre cerveau représente deux pour cent du poids de votre corps, mais il monopolise vingt pour cent de sa consommation d’oxygène.


      


      	

        •  Votre cerveau produit entre douze et vingt-cinq watts d’électricité.


      


      	

        •  Votre cerveau est composé à soixante-treize pour cent d’eau. Un taux de déshydratation de deux pour cent seulement suffit à affecter votre mémoire, votre attention et vos autres capacités cognitives. (Par conséquent : buvez de l’eau !)


      


      	

        •  Le cerveau génère en moyenne cinquante mille pensées par jour… et soixante-dix pour cent d’entre elles, estime-t-on, sont négatives.


      


      	

        •  La capacité de stockage du cerveau est quasi illimitée.


      


      	

        •  Quatre-vingt-quinze pour cent de vos décisions se prennent à votre insu – au niveau subconscient.


      


      	

        •  Le cerveau que vous avez dans la tête n’est pas votre seul cerveau. Vous avez un deuxième cerveau dans les intestins ; il contient cent millions de neurones. Les bactéries intestinales interviennent dans la production de plus de trente neurotransmetteurs dont la molécule dite « du bonheur », la sérotonine. Vous avez aussi un troisième cerveau, de quarante mille neurones, autour du cœur.


      


      	

        •  L’œil humain peut distinguer environ dix millions de nuances de couleurs.


      


      	

        •  Les yeux ne dorment jamais. L’œil est le seul composant de notre corps qui peut fonctionner à cent pour cent de ses capacités jour et nuit, quel que soit le moment où nous avons besoin de lui. Nos yeux ne sont jamais fatigués !


      


      	

        •  Nous avons six cent quarante muscles, deux cent six os, trente-deux dents et quatre cordes vocales (deux vraies et deux fausses).


      


    


    Prenez quelques instants pour penser avec émerveillement et respect au miracle vivant que vous êtes.


     


    Nous n’avons rien à faire pour que ce miracle se produise ; il existe malgré nous, il est notre inépuisable force vitale. Pourtant nous le tenons pour acquis, nous l’ignorons… et nous nous tracassons pour nos seins qui seraient trop petits, nos fesses trop larges, nos nez trop longs. S’il vous arrive parfois de manquer d’assurance ou de vous sentir négligeable, souvenez-vous qu’il y a davantage de cellules dans votre corps que d’étoiles dans la Voie lactée.


    Autrefois je ne me souciais guère de ma santé. J’étais en bonne santé, et voilà ! Une attitude assez normale, certes – jusqu’à ce qu’une maladie, un problème, survienne. Quand j’étais patraque, quand je manquais de peps, je ne pensais jamais à me tourner vers le sport, à changer de régime alimentaire ou à prendre des vitamines pour retrouver de l’énergie. Les années passant, cependant, j’ai commencé à comprendre que j’avais intérêt à faire davantage attention à mon corps et à investir beaucoup plus dans ma santé et mon bien-être. À une certaine période j’ai vu mon corps changer – grossir et s’affaiblir, disons-le – et je me suis rendu compte que j’avais une responsabilité envers lui. Que je devais me ressaisir. Je me suis alors lancée dans un vaste programme d’étude sur le sujet, lisant quantité de livres, demandant conseil à mon entourage, et j’ai entrepris de transformer mes habitudes en essayant de nouveaux aliments et en trouvant des formes d’activités physiques qui me plaisaient et me dynamisaient.


    Nous avons tous envie d’avoir de l’énergie et de la force pour être productifs, avoir de bonnes idées et nous livrer à des tas d’activités. Dans cette optique, chacun de nous doit définir son propre programme pour conserver une vitalité optimale. N’est-il pas ironique que tant d’aspects de nos existences – nos objectifs professionnels et nos projets personnels, nos relations avec nos proches et même notre apparence physique – prennent si souvent le pas sur notre bien-être, alors que c’est sur celui-ci que repose notre vie ?


    Ma sœur est un apôtre du sommeil. À une période de ma vie adulte où j’ai vécu sous le même toit qu’elle, j’ai cessé d’être une couche-tard et me suis s’efforcée le plus souvent possible d’être au lit avant minuit. Autrefois, j’éprouvais un besoin compulsif de boucler mes e-mails le soir – pour ne pas avoir à m’y mettre le lendemain. J’ai découvert que j’avais plutôt intérêt à m’occuper de ces mails le matin, après avoir dormi, à tête reposée. Après une journée bien remplie, mettre mes écrans de côté au moins une heure avant de me coucher m’aide à me calmer, et à avoir une nuit reposante. Ma sœur m’a livré une citation que je conserve sur ma table de chevet : « Une bonne journée commence pendant la nuit. » J’ai beau apprécier le regain de vitalité et de peps cérébral que je sens en moi dans les dernières heures de la soirée, je me suis rendu compte que je payais trop cher, le lendemain, le fait de m’endormir tard – je me sentais fatiguée, léthargique et anxieuse. J’ai aussi découvert d’autres pratiques bénéfiques, dont j’ai fait des rituels, pour passer de l’éveil au sommeil : prendre un bain chaud, écouter une musique douce, lire de la poésie ou passer un moment au calme en allumant une bougie (et pas en regardant la télévision). Le sommeil n’est pas bon que pour mon corps, il fait aussi des merveilles pour mon cerveau : c’est pendant que je dors que celui-ci télécharge, défragmente, efface et reboote, de telle façon que je me réveille le lendemain avec les idées claires. Qui plus est, le manque de sommeil est directement lié à de nombreux problèmes de santé comme le surpoids, le diabète, la tension artérielle et les maladies cardiaques. À partir du moment où j’ai davantage et mieux dormi, j’ai perdu du poids. Aujourd’hui je sais que mes trente-sept mille milliards de cellules me sont très reconnaissantes de mes nouvelles habitudes de sommeil. Pour en apprendre davantage sur le sujet, lisez Le Grand Livre du sommeil d’Arianna Huffington1. Gardez aussi en mémoire que le sommeil est une pratique spirituelle pendant laquelle notre guide intérieur nous indique la direction à suivre : « Dans le songe, la vision nocturne, lorsqu’une torpeur tombe sur les hommes endormis sur leur couche, il leur ouvre l’oreille et y scelle des avertissements » (Job 33 : 15-16).


    J’ai beau savoir que certains compléments alimentaires sont bons pour ma santé, je rechigne encore à l’idée d’avaler des pilules tous les jours. Stratégiquement, je garde donc mes « vitamines non négociables » – des probiotiques, de la vitamine D, du magnésium et de la curcumine – près du lavabo de la salle de bains pour les prendre sans faute après m’être brossé les dents. Les autres, je les trimballe dans mon sac à main, au cas où, en petites doses que j’enferme dans un sac de congélation zippé. Pour m’encourager à consommer ces compléments, j’ai effectué des recherches sur les effets bénéfiques de chaque molécule. De plus, je fais un bilan de santé annuel et je parle avec mon médecin des problèmes que je suis susceptible d’avoir et des aliments qui me conviennent tout particulièrement. J’ai même fait un test de dépistage génétique qui m’a révélé mes éventuelles prédispositions à certaines maladies : résultats à prendre avec des pincettes, car notre ADN ne régente pas tout ce qui se passe dans notre corps au quotidien, mais intéressants quand même. Je vous recommande en tout cas de chercher à en savoir le maximum sur vos organes, votre santé, et sur les choix que vous avez intérêt à privilégier pour votre bien-être dans le domaine de l’alimentation.


    Une vérité qui nous concerne tous : le sucre affecte négativement le foie, les niveaux d’insuline, le poids et la prédisposition aux inflammations. Je sais que lorsque je consomme du sucre, mon niveau d’énergie connaît un pic et puis s’effondre, j’ai la bouche sèche pendant la nuit et les yeux bouffis le matin. Du coup je l’évite dès que possible. Grecque de naissance, je ne suis pas du genre à me satisfaire d’une salade de quinoa et de brocoli chinois avec deux gouttes de vinaigre de noix. Mais je ne veille pas moins à garder une alimentation saine, légère et toujours goûteuse. J’ai appris avec ma mère à faire du repas un rituel. Elle avait horreur du « fast-food » – de la malbouffe et de la précipitation. Le repas, disait-elle, doit non seulement être bon sur le plan qualitatif, mais aussi permettre de prendre son temps en ayant des conversations qui renforcent les liens entre les gens. Autre excellente habitude qu’elle m’a donnée : avoir toujours avec soi des petites choses délicieuses et nutritives à grignoter, genre fruits à coque et pommes. Sans oublier de boire beaucoup d’eau.


    À partir du moment où j’ai vécu en Amérique, c’est-à-dire dans une culture obsédée par le poids, j’ai dû trouver mon propre équilibre et apprendre à accepter ma silhouette. Aujourd’hui je me préoccupe moins de mes formes généreuses et je pense davantage à entretenir de saines habitudes. Je ne suis pas végétarienne, et encore moins végane. Je suis grecque, bon sang ! J’adore l’agneau et le bœuf. Cependant je prends soin de manger bio et, pour la viande, d’acheter celle d’animaux élevés en pâturage. Autre changement drastique que j’ai apporté à mon régime alimentaire, j’ai abandonné le lait de vache : une excellente décision pour ce qui me concerne, car je n’ai plus l’impression d’avoir le ventre ballonné comme auparavant. Essayez d’adopter d’autres laits si cela vous tente – de riz, de soja, d’amande… J’ai appris à lire les étiquettes avant de mettre quoi que ce soit dans mon caddie, parce que les produits contiennent souvent des sucres cachés. Même certains qui sont vendus comme « naturels ». Si d’aventure je mange un aliment qui n’a pas une formidable valeur nutritionnelle, je me l’autorise sans pour autant m’aveugler. Je me dis : « Hé, cette crème brûlée contient sans doute trop de glucides, mais elle est délicieuse et je vais totalement en profiter. » C’est ce que j’appelle être lucide sans déni.


    Il est aussi très important de soulager les tensions de nos corps par le toucher. On sait qu’il existe un lien direct entre les contacts physiques et le bien-être psychologique. Quand nous sommes touchés, étreints, palpés, caressés, notre organisme libère de l’ocytocine, « l’hormone de l’amour », et nous nous sentons plus heureux et davantage liés à ceux qui nous touchent. Notre corps a besoin d’être touché, soigné, aimé. Si vous avez un spa ou un salon de massage à prix abordable près de chez vous, profitez-en aussi souvent que possible. Utilisez aussi des huiles essentielles et l’aromathérapie, chez vous, pour nourrir votre corps tous les jours – c’est une forme de soin qui peut avoir un impact très positif sur votre humeur.


    Honorez votre corps, traitez-le avec respect, et apprenez à le connaître car il est un microcosme du cosmos. Servez-le bien, afin qu’il puisse vous servir comme vous l’attendez. Ayez de la compassion envers votre corps, envers vous-même, et donnez-vous à fond pour votre bien-être. Vous le méritez.


    

      SUGGESTIONS POUR CETTE SEMAINE


      

        	

          1.Identifiez les domaines dans lesquels vous avez besoin d’agir pour le bien de votre santé. Notez dans votre journal les petits pas que vous commencez à faire, et de quelle façon vous les mettez en œuvre, pour améliorer votre santé et votre niveau d’énergie.


        


        	

          2.Faites des recherches sur toutes les questions relatives au corps humain et à son bien-être, qui aiguisent votre curiosité : par exemple l’effet de l’alimentation, et de certains aliments en particulier, sur votre organisme. Si vous découvrez, à l’occasion d’un bilan de santé ou à cause de symptômes spécifiques, que vous avez un problème qui demande analyses et traitements, entourez-vous de médecins – généraliste, spécialistes, praticiens de médecine intégrative (recourant simultanément aux médecines conventionnelle et alternative) – qui vous feront du bien.


        


        	

          3.Souvenez-vous que les quatre piliers de la vie saine sont : l’activité physique quotidienne, l’hydratation, l’alimentation nutritive et un sommeil de qualité.
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        MÉDITATION GUIDÉE


        


        Trouvez un lieu où vous allonger tranquillement. Votre lit conviendra bien. Placez un oreiller sous vos genoux, un autre sous votre tête, et ralentissez votre souffle. Prenez une profonde inspiration puis expirez en produisant un son qui emporte toutes vos tensions de la journée, « Ahh ». Faites bon accueil à votre inspiration suivante et observez comment votre torse se soulève et s’abaisse, paisiblement, au rythme de votre respiration qui devient plus profonde. Commencez à sentir votre corps tout entier s’adoucir et relâcher ses crispations. Éprouvez le contact de la surface qui vous soutient, sous votre dos, votre nuque, vos jambes, et imaginez à présent que vous êtes dehors, sur un coussin d’herbe naturelle. Elle est verte. Moelleuse. Somptueuse. Remplissez-vous d’une éclatante lumière verte qui vous fait du bien. Imaginez que le soleil baigne votre corps et qu’une délicieuse brise souffle sur votre visage, emportant avec elle toutes vos inquiétudes, vos anxiétés, vos préoccupations du moment. Détendez vos mâchoires, détendez votre cou, détendez vos épaules et votre colonne vertébrale, vos fesses, vos cuisses, vos genoux et vos mollets, vos pieds, vos bras et vos doigts.


        Ouvrez les mains, tournées vers le soleil, et sentez son énergie et sa chaleur sur vos paumes. En inspirant, laissez entrer en vous la chaleur de cette lumière d’or : elle emplit votre crâne et descend dans votre colonne vertébrale, dans vos os, dans votre poitrine, dans votre cage thoracique qui s’élargit, dans votre diaphragme qui se relâche, elle se répand dans tous vos organes – cœur, foie, rate, pancréas, reins, estomac, intestins, côlon –, dans votre sexe et dans votre sang, dans vos veines et dans vos muscles. Laissez cette lumière voyager jusqu’aux extrémités de vos doigts par vos bras, jusqu’à vos orteils aussi. Elle remonte le long de votre dos, dans votre cou, et vous sentez les muscles de votre visage se détendre. Visualisez le trajet de la lumière sur vos pommettes, dans vos orbites, voyez-la se répandre dans votre tête et imprégner encore votre cerveau de sa chaleur dorée. Continuant de circuler à travers votre tête et par votre colonne jusqu’à votre coccyx, elle assainit, elle vitalise tout votre corps en le remplissant d’énergie positive.


        Laissez cette bonne énergie vous imprégner et détendez-vous, vous savez que ce corps qui est le vôtre est un miracle de vie qui fonctionne au mieux de ses possibilités. Témoignez votre profonde gratitude à vos trente-sept mille milliards de cellules en disant : « Je vous aime, j’apprécie ce que vous êtes et je vais de mieux en mieux prendre soin de vous. » Demandez à votre corps : « Que puis-je te donner qui te rendra plus sain, plus productif, qui t’emplira d’énergie et te montrera que tu es aimé ? » Écoutez la sagesse de sa réponse. De quoi a-t-il davantage (ou moins) besoin sur le plan physique ? émotionnel ? mental ? spirituel ? Prenez note, dans votre tête, de ses attentes, et préparez-vous à agir pour lui donner satisfaction. Adressez un message d’amour, de respect et de reconnaissance à chaque partie de votre corps. Délectez-vous du miracle vivant que vous êtes.


        Souriez en votre for intérieur et aussi avec vos lèvres. Et puis ouvrez lentement les yeux, tendez les bras au-dessus de vous en prenant une profonde inspiration et expirez bruyamment, « Ahh ». Encore : une profonde inspiration et une expiration bruyante, « Ahh ». Maintenant redressez-vous, emplissez à nouveau vos poumons d’air et enlacez-vous – enveloppez littéralement vos bras autour de votre buste pour vous étreindre avec force. Et puis étirez vos bras, étirez votre cou, étirez vos jambes et vos pieds. Élargissez votre champ d’énergie. Il englobe cette magnifique lumière brillante qui est en vous. Faites doucement rouler votre tête vers la droite, puis vers la gauche, plusieurs fois, et quand le moment vous semble bon ouvrez lentement les yeux et revenez au présent. Vous êtes un miracle de vie, stable sur les plans émotionnel et psychologique, vous débordez de vitalité et vous rayonnez.


      


    


    



  

    


    

      1. Fayard, 2017.
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