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			LE MOT DE L’ÂME

			Mon cheminement spirituel a commencé tôt. J’avais 15 ans quand je me suis officiellement plongé dans l’Univers pour chercher des réponses et un sens à ma vie. Chaque jour, je prenais le temps de lire, d’écrire et de méditer – il n’y avait pour moi rien de plus merveilleux à faire. Aujourd’hui, on me demande souvent comment j’arrive à être aussi clairvoyant et à rester toujours optimiste. Ma réponse est chaque fois la même : c’est grâce à ma pratique spirituelle quotidienne.

			Si vous voulez développer vos qualités et dons spirituels, le secret est d’adopter une pratique spirituelle quotidienne. En prenant le temps de reconnaître qui vous êtes, de méditer et de centrer votre esprit, vous vous donnez les moyens de grandir et vous encouragez votre cœur à s’ouvrir pour se relier profondément au flot de la vie.

			J’aime imaginer que l’esprit est un jardin. Si vous ne l’entretenez pas, il redeviendra sauvage. Les mauvaises herbes gagneront du terrain, affaiblissant les belles fleurs jusqu’à leur disparition totale. Si, au contraire, vous prenez le temps de vous en occuper, si vous fertilisez le sol et plantez de nouvelles graines pour favoriser la pousse dans les zones en friche, vous pouvez être sûr de voir vos efforts récompensés.

			C’est exactement la même chose avec l’esprit : quand vous semez les bonnes graines, elles se mettent à germer. C’est dans l’esprit que l’on peut cultiver la spiritualité et se relier à son corps et à son âme.

			Les personnes qui lisent mes livres ou participent à mes séminaires me demandent souvent quels sont les ouvrages, outils, oracles et pierres les plus efficaces pour maintenir la connexion spirituelle, comme si elles croyaient qu’il existait des astuces ou des raccourcis. Elles se trompent. C’est une illusion.

			L’un de mes maîtres yogis préférés, Sri K. Pattabhi Jois, affirme que « le yoga, c’est 99 % de pratique et 1 % de théorie ». Il a tout à fait raison, et il en va de même pour la spiritualité : si vous voulez établir un lien spirituel profond et plein de sens, vous êtes obligé de vous exercer. Ce livre est donc ma réponse à toutes les questions qui m’ont été posées. Disons que c’est un gentil coup de pied au derrière pour vous encourager à développer votre pratique spirituelle quotidienne !

			Mes douze années de cheminement spirituel m’ont amené à explorer différentes écoles de pensée, thérapies énergétiques et formes de méditations. Tout ce que j’ai appris est rassemblé ici sous forme de pratiques spirituelles quotidiennes. Il vous suffira de suivre le chemin que j’ai tracé pour vous.

			Comme l’ont toujours dit les sages d’hier et d’aujourd’hui, vous avez déjà les réponses que vous recherchez. Vous avez la magie, les miracles, le pouvoir et les outils. Tout est déjà présent au fond de votre cœur. C’est là que vous trouverez ce que vous cherchez. Je prie pour que ce livre vous guide vers les profondeurs de votre être, là où vous pourrez faire l’expérience de l’amour qui réside en paix dans votre cœur.

			J’espère que vous entretiendrez le jardin de votre esprit et que le soleil de votre âme aidera vos graines à germer pour créer une vie emplie de joie et d’amour.

			Kyle Gray

			Mysore, Inde

			Janvier 2015
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			INTRODUCTION

			Il y a au moins un point sur lequel les médiums et les scientifiques peuvent s’accorder : tout, dans l’Univers, est composé d’énergie. Vous y compris. En ce moment même, l’énergie traverse chacune des cellules de votre corps, chaque atome d’air que vous respirez et chaque partie du siège sur lequel vous êtes assis. L’énergie est vivante. Elle est présente ici et maintenant. Elle est ce dont nous sommes faits. Elle nous relie à tout ce qui a été, est et sera.

			L’énergie est une vibration subtile, mais elle se déplace rapidement. Elle est complètement neutre, mais elle réagit à nos actes et à nos émotions, et nous réagissons en retour. Nous savons tous ce que c’est que d’entrer dans une pièce et d’y sentir de « mauvaises ondes ». Si nous arrivons dans une soirée où une scène violente vient de se produire, le nœud que nous sentirons dans le ventre nous dira de nous tenir à distance ou même de quitter les lieux. C’est tout l’inverse quand nous sentons de « bonnes ondes », par exemple en retrouvant un ami que nous n’avions pas vu depuis longtemps : nous sommes si heureux que nous ne voulons plus le quitter ! C’est un fait : nous réagissons tous aux vibrations qui nous entourent. L’Univers tout-puissant dans lequel nous vivons réagit également aux vibrations que nous émettons. C’est un peu comme si le monde autour de nous était un gigantesque miroir réfléchissant chaque pensée que nous avons eue, chaque émotion, chaque geste. Le monde extérieur est le reflet gigantesque de nos croyances profondes et de celles de notre entourage.

			Vous êtes en train de lire ces lignes parce que vous avez pris la décision de donner du sens à votre vie. L’Univers vous a entendu. Il est prêt à vous soutenir à chaque étape de votre cheminement.

			Pour vivre une vie qui ait plus de sens, joyeuse et épanouie, vous devez avant toute chose croire que c’est possible. L’Univers tout-puissant veut que nous nous épanouissions de toutes les manières possibles, mais il respecte notre libre arbitre. Nous avons été envoyés sur Terre pour vivre une bonne vie, mais c’est à nous de faire ce choix. Pour cela, nous devons élever nos vibrations. Le monde extérieur commencera alors à refléter les sentiments d’amour que nous cultivons en nous, et, peu à peu, nous ferons l’expérience d’une vie qui dépasse nos rêves les plus fous.

			Le moment est venu. Si vous êtes prêt à prendre votre essor, vous n’avez qu’à vous élever spirituellement ! Laissez-moi vous montrer comment élever votre vibration…

		





		
			RESSENTEZ LES VIBRATIONS

			« L’énergie ne peut être ni créée ni détruite. 
Elle ne peut que se transformer. »

			ALBERT EINSTEIN

			Enfant déjà, j’étais capable de sentir des choses sur les gens, les animaux et les endroits. Tout le monde a cette capacité. Depuis votre plus tendre enfance, vous percevez vous aussi les variations de l’ambiance autour de vous. Vos perceptions intuitives vous permettent de sentir le danger, la tristesse, l’amour et la joie. Les miennes sont décuplées : je ressens quelque chose, et subitement je sais avec certitude qu’il y a un souci. Pendant des années, j’ai vainement tenté d’étouffer ces sens qui me semblaient contre nature, mais qui sont en fait parfaitement naturels.

			En vérité, cette aptitude à ressentir ce qui se passe autour de nous est si naturelle que la plupart des gens la tiennent pour acquise et ne lui accordent pas l’attention qu’elle mérite. Qui n’a pas déjà dit : « Je savais que ça allait arriver » ou « J’aurais dû m’écouter » ? Ce qui s’est passé en réalité, c’est que nous avions senti le changement ou quelque chose nous invitant au changement. Je crois que ce « quelque chose » est une vibration. C’est de l’énergie.

			Dès le lycée, j’ai été fasciné par les systèmes de croyances orientaux, en particulier l’hindouisme et le bouddhisme. Ces religions extraordinaires évoquent un son vibratoire qui aurait créé l’Univers, une énergie appelée « Om » ou « Aum ». De leur côté, les scientifiques n’ont pas mis le doigt sur ce qui a créé l’Univers. Ils ne savent pas précisément ce qui le compose et parlent parfois de « néant ». Mais peu importe le nom qu’on lui donne, cette énergie est une réalité, elle est là et nous le savons tous. Nous pouvons la sentir parce que nous en faisons partie.

			Les hauts et les bas

			Nous interprétons l’énergie par le biais de nos sensations et de nos sentiments. Vous est-il déjà arrivé d’entrer par hasard dans un lieu où tout le monde dansait et riait ? Avez-vous déjà ri à la vue de gens qui riaient ? Le rire emplit chaque aspect de votre être : vous avez l’impression que votre cœur se dilate et vous oubliez tous vos soucis. Vous vous sentez vivant. C’est une vibration élevée.

			Quand vous vous sentez en danger, en revanche, vos épaules se courbent et votre tête se baisse pour protéger votre précieux cœur. Vous voulez vous rouler en boule. C’est une vibration basse.

			Pour reconnaître une vibration élevée, il faut faire l’expérience des vibrations basses. Je ne dis pas qu’il faut y rester, bien sûr. Mais comment faire pour s’envoler vers des vibrations élevées ?

			Où en êtes-vous ?

			Quoi qu’il nous arrive dans la vie, nous sommes libres de choisir comment nous nous sentons et quel genre d’énergie nous émettons. Chaque pensée, chaque choix que nous faisons détermine notre vibration.

			J’aime Sa Sainteté le dalaï-lama. Ce mec déchire. Je me rappelle être allé le voir à Édimbourg avec mon amie Diane. J’étais subjugué par sa présence. Cet homme voyage sans cesse autour du monde pour délivrer ses enseignements à des milliers, voire des millions de personnes chaque année, et il parvient malgré tout à garder son sourire magnétique et sa merveilleuse énergie dorée.

			Je me rappelle m’être dit que cela devait être incroyable de briller à ce point. J’y ai pensé un moment avant de prendre conscience que le dalaï-lama se consacrait entièrement à la pratique spirituelle. Le seul moyen de briller aussi vivement que lui était donc de me forger, moi aussi, une pratique quotidienne.

			Qu’est-ce qu’une pratique spirituelle quotidienne ?

			Mettons tout de suite les choses au clair, car je ne voudrais pas que vous vous sentiez coupable ou frustré avant même de commencer. Je sais que beaucoup de gens s’énervent parce qu’ils ont du mal à méditer régulièrement ou à arriver à l’heure à leur cours de yoga. Laissez-moi vous dire que j’ai connu cela !

			Une pratique spirituelle quotidienne est un choix que l’on fait. C’est aussi l’occasion rêvée de reconnaître que vous êtes davantage qu’un corps. Il peut s’agir d’un temps que l’on consacre chaque jour à la méditation et qui s’intègre à la séance de yoga ou de travail énergétique que vous vous offrez. Mais plus qu’une activité, une pratique spirituelle quotidienne est une intention que l’on se donne pour toute la journée.

			Il s’agira donc de revenir régulièrement vers cette intention tout au long de la journée. Car commencer la journée avec une intention positive, c’est très bien, mais on a vite fait de l’oublier dès que l’on rencontre la première difficulté ou déconvenue du « monde réel ». Si vous cultivez le jardin de votre esprit, si vous commencez la journée en semant les graines de votre intention et que vous revenez régulièrement vers elles pour les aider à pousser, vous verrez bientôt éclore dans votre esprit de belles fleurs dont le doux parfum imprégnera votre vie.

			Pour rester dans la réalité et la simplicité (car c’est toute l’idée de la spiritualité), cultiver une pratique spirituelle quotidienne consiste à poser des intentions positives dans votre esprit et à y revenir au cours de la journée pour vous les rappeler et recevoir toute guidance intérieure qui pourrait vous être délivrée.

			En cultivant votre pratique spirituelle quotidienne, vous élèverez peu à peu votre fréquence vibratoire pour finalement dégager une énergie joyeuse, heureuse et légère. Vous ferez alors l’expérience de la paix… et de la vie que vous méritez de vivre.

			Spiritualité et religion

			Votre pratique spirituelle quotidienne ne doit pas nécessairement faire entrer en jeu un dieu ni une religion. Il s’agit plutôt de vous et de votre lien avec l’Univers. Si vous avez une pratique religieuse, vous pouvez tout à fait la combiner avec ce que nous ferons ici. Il n’y aura pas de conflit avec votre système de croyances, car je vous encourage simplement à reconnaître votre lumière et à entrer en contact avec la part divine en vous.

			Personnellement, je me dis areligieux. Me réclamer d’une religion me semble restrictif. Je suis fasciné par la multiplicité des routes qui mènent à l’amour et au divin. Je ne suis pas religieux, je suis spirituel !

			Je suis à l’aise avec le mot « Dieu », mais dans un souci d’universalité et d’ouverture, j’appellerai « Univers » ou « divin » cette énergie qui n’est pas une chose, mais absolument tout.

		





		
			ÉLEVEZ VOS VIBRATIONS

			« Si vous êtes prêt à changer de regard sur quelque chose et le changez vraiment, alors cette chose changera à coup sûr. »

			EMMET FOX

			Vous êtes le créateur de votre monde. Tout ce que vous pensez, ressentez et exprimez se répand littéralement dans l’Univers pour former votre chemin de vie. Une pensée est pareille à l’ondulation apparaissant à la surface de l’eau quand vous y jetez un caillou, elle jaillit hors de vous en créant du mouvement et des changements dans le champ qui vous entoure.

			Vos pensées créent des ondes dans votre vie. De même qu’une ondulation s’éloigne avec la marée et revient dans une vague, vos pensées reviennent vers vous. C’est pourquoi il vaut mieux choisir des pensées qui jouent en votre faveur.

			Nous savons que nos pensées sont l’expression de nos sentiments. Nous savons que lorsque nous pensons à quelque chose que nous aimons, nous nous sentons bien intérieurement. Nous savons également ce que c’est que de se laisser ronger par un événement passé. Si nous continuons d’y penser, cela peut nous plonger dans un désespoir profond.

			Élever ses vibrations, c’est aussi remplacer les vieilles idées à propos de soi-même et de sa vie par des pensées plus positives. Quand vous changez de pensées, vous changez aussi votre monde.

			J’ai découvert ce processus en lisant les livres de Louise Hay. Ils ont fait partie des premiers ouvrages que j’ai lus sur la spiritualité, et je suis tout de suite tombé amoureux de cette autrice. La lecture de ses livres change la vie. Elle aide à prendre conscience que nous écrivons littéralement notre propre histoire : nous pouvons soit choisir d’avoir des pensées aimantes à propos de notre vie, soit rester prisonniers de la peur. Fondamentalement, c’est notre choix, mais nous savons qu’une option sera meilleure que l’autre.

			Lors d’une récente rencontre à Fribourg, en Allemagne, une femme m’a demandé conseil. Elle voulait savoir s’il était possible que son karma la condamne à finir célibataire. Elle était assise au premier rang avec ses trois enfants adolescents. En la regardant, mon cœur s’est rempli d’amour. Instantanément, j’ai su ce qu’elle vivait : elle avait régulièrement été déçue dans sa vie et dans ses relations. En sentant ses vibrations, j’ai compris qu’une histoire inconsciente occupait son esprit et se rejouait dans sa vie.

			Marion avait divorcé après un long conflit dans son mariage. Son mari la trompait et passait plus de temps « au bureau » qu’avec elle et leurs enfants. Il avait fini par abandonner sa famille, qui avait désespérément besoin de son amour et de sa reconnaissance, et ce rejet affectait gravement Marion sur le plan émotionnel. Extérieurement, elle était une grande source de force pour sa famille, mais, au plus profond, elle se sentait indigne et isolée.

			En sondant son énergie, j’ai senti qu’elle se racontait une histoire bien plus sombre que la réalité : elle se disait qu’elle n’était pas assez bien, qu’elle avait dû mal faire quelque chose. Et tout en adoptant une posture de victime, elle se demandait chaque jour : « Pourquoi cela m’est-il arrivé ? » et même : « Pourquoi est-ce que je mérite un tel sort ? »

			Avec autant de tact que possible, je lui ai parlé de ses pensées et de la situation, ajoutant que je savais précisément comment la transformer.

			Je pouvais sentir que les anges de Marion la soutenaient et chantaient ses louanges. Ils voulaient la remercier d’être si loyale et de faire passer sa famille avant elle. Je lui ai fait part de mes pensées, lui rappelant qu’elle était une personne formidable.

			Puis j’ai découvert le mécanisme de pensée qui empêchait Marion d’entrer dans une relation aimante et aidante.

			« Vous vous êtes tellement bien habituée à être rejetée et blessée que vous ne pouvez plus attendre autre chose d’une histoire d’amour, lui ai-je dit. C’est pour cela que vous ne trouvez personne, parce que vous vous attendez à être blessée et que vous êtes certaine de ne plus vouloir souffrir. Vous dressez ainsi d’énormes murs autour de votre cœur, qui vous coupent de l’amour que vous méritez. Pourtant, mon amie, vous méritez d’aimer et d’être aimée. Vous n’avez rien à faire pour que cela se produise. Vous n’avez pas à travailler dur pour l’obtenir. C’est votre droit divin de connaître de l’amour ! »

			À ces mots, Marion s’est effondrée, laissant jaillir toute la douleur gardée enfouie. Je voyais une énergie sombre (celle créée dans son propre esprit) la quitter pour laisser entrer une lumière dorée qui venait également l’envelopper. Sa vibration s’élevait !

			« Vous avez raison, a répondu Marion. J’aimerais tellement avoir une relation, mais j’ai l’impression que cela va encore me faire souffrir. C’est vrai que cela doit faire obstacle. Je suis prête à changer ma manière de penser et je vous remercie de m’avoir montré comment faire. »

			La première étape est toujours de prendre conscience de ce qui nous empêche d’avoir la vie que nous voulons, mais cela ne suffit pas. Le miracle est possible quand nous parvenons à changer notre façon de penser pour réécrire notre histoire intérieure. Dans son cas, Marion devait reconnaître qu’elle méritait l’amour et que tout le monde n’était pas là pour la blesser. Je l’ai encouragée à prendre conscience qu’elle était une force d’amour, qu’elle pouvait élever sa vibration et ainsi manifester la vie qu’elle méritait.

			L’Univers

			L’Univers est magnifique. C’est au fond de l’énergie qui réagit à notre libre arbitre, souvent sans même que nous en ayons conscience. Beaucoup ne comprennent pas que nous sommes libres de choisir quel type d’énergie nous dégageons et recevons. Il ne s’agit pas de dire : « J’aime cette énergie, donne-la-moi s’il te plaît. » C’est plutôt notre ressenti qui choisit à notre place. Par exemple, si vous avez l’impression d’être nul et toujours en échec, c’est ce que vous serez. Si vous vous sentez heureux et que vous vous satisfaites des petits bonheurs de la vie, alors vous continuerez sur cette voie. L’Univers est illimité et a tant à offrir ! Mais nous vivons dans un monde de limites. Cela semble idiot quand on y pense, mais nous sommes amenés à croire que nous ne pouvons pas avoir ce que nous voulons et que nous risquons même de perdre tout ce que nous avons. Ce n’est rien d’autre qu’une illusion.

			En choisissant d’élever notre fréquence vibratoire, nous prenons la décision d’entrer dans un monde où tout est possible. Nous choisissons d’accepter l’énergie illimitée que l’Univers est prêt à nous offrir.

			L’énergie n’a pas de fin, elle ne cessera jamais d’être. Même quand le corps meurt, notre énergie continue de vivre. Nous faisons tous partie du grand tout de la vie et nous pouvons passer de l’état matériel à l’immatériel. Est-ce une perte ? Certainement pas. Devenir immatériel, c’est retrouver notre état naturel.

			L’idée centrale est d’accepter que nous sommes sans limites et que nous ne faisons qu’un avec tout ce qui est. Une infinité de possibles peut alors faire irruption dans la vie, y compris des miracles.

			Les miracles

			D’après l’enseignement spirituel d’Un cours en miracles, « les miracles, en tant qu’expressions d’amour, se produisent naturellement ». Pourtant, bon nombre d’entre nous ont du mal à y croire ou pensent ne pas le mériter. Pourquoi ?

			Nous grandissons dans un monde qui évalue et juge tout. Les autres évaluent nos revenus, notre style vestimentaire et notre physique, et nous ne faisons pas bien mieux. Généralement, ce système d’évaluation donne le sentiment d’être incomplet ou pas à la hauteur. À partir de ces sentiments s’ébauche notre histoire intérieure, et celle-ci nous dit que nous ne méritons pas de miracle. Nous nous disons que les miracles sont limités, que si nous vivons un miracle, quelqu’un d’autre en sera privé, ce qui serait injuste.

			Il est temps de changer la donne. Il est temps de réécrire votre histoire et de cultiver une vie épanouissante à tous les niveaux – une vie constamment ouverte aux miracles.

			D’autant que nous pouvons tous accomplir des miracles. Un cours en miracles dit aussi :

			Les miracles ne se font pas concurrence, 
et le nombre de miracles que tu peux faire est illimité.

			Vous méritez des miracles dans votre vie pour la simple et bonne raison que vous existez. À mon avis, nous sommes tous des miracles et nous pouvons tous en faire.

			Un miracle est tout simplement un changement de perception, un changement dans la manière de penser qui finit par avoir des effets concrets sur l’existence. Il ne s’agit pas nécessairement d’un changement extérieur spectaculaire : cela peut être une évolution intérieure subtile qui crée un sentiment de complétude en nous faisant prendre conscience de toute la richesse de la vie.

			Aucun miracle n’est meilleur qu’un autre. Le changement de nos pensées n’est pas plus formidable que l’apparition d’un maître sacré. Se détacher du système d’évaluation est essentiel ici. Si nous considérons quelque chose comme meilleur ou plus grand, cela le rend inaccessible à nos yeux, et puisque notre esprit crée notre réalité, cela signifie que nous nous privons de cette possibilité.

			Voici une pensée qui m’a aidé, extraite de mon journal :

			Ce n’est pas la grandeur du miracle qui compte, 
mais la place qu’on lui fait.

			Quand vous élevez votre vibration, vous faites de la place aux miracles dans votre vie. Vous préparez votre espace intérieur à recevoir l’amour et le soutien de l’Univers. Et quand vous vous forgez une pratique spirituelle quotidienne, vous prenez le temps de vous rappeler que vous méritez d’être soutenu et de vivre des miracles.

			L’envol de l’esprit

			Quand vous entrez dans une pièce pour être accueilli par quelqu’un que vous aimez et que vous n’avez pas vu depuis longtemps, vous êtes incroyablement heureux. Votre cœur s’ouvre et vous éprouvez un profond sentiment de connexion. Sur le plan corporel, vous voulez le serrer dans vos bras. Vous voulez lui prendre les mains, le regarder dans les yeux et sourire. Sur un plan spirituel (vibratoire), il y a un sentiment de reconnaissance. Votre âme connaît l’âme de cette personne, vous percevez sa lumière et la ressentez intérieurement.

			Le sentiment d’amour qui vous envahit dans ces moments-là est quelque chose de très spécial, qui vous ramène à votre état naturel. Ce dernier est un état de vibration élevée, voilà pourquoi il est si agréable d’aimer et d’être aimé. L’amour est la vibration la plus élevée qui soit. C’est aussi la base sur laquelle l’Univers opère. Tout ce qui n’est pas amour (par exemple, la peur ou la rencontre d’une énergie « négative ») nous donne le sentiment de marcher sur le fil du rasoir ou l’envie de prendre la direction opposée, car c’est une énergie étrangère à notre état naturel.

			Quand vous commencez à élever votre vibration, vous suivez ce qui vous semble le plus naturel. Vous vous attardez moins sur ce qui vous met mal à l’aise, et si vous éprouvez quand même du malaise, un changement de pensée ou de perception se produit pour vous ramener à votre état naturel.

			Pour vous donner un exemple, j’adore le snowboard et le yoga. Ces deux activités m’apportent un formidable élan. Que je fasse du yoga sur un tapis ou que je dévale une montagne à toute allure, je sens la vie pulser en moi. J’ai l’impression de tout avoir et de pouvoir tout faire, d’être sans limites. Dans cet état de pur régal, je me relie aux possibles, j’élève ma vibration et je me mets au diapason de l’Univers. Je peux alors diriger mon énergie vers ce qui fonctionne pour moi et me détacher du reste, je peux poser des intentions et travailler à la réalisation de mes objectifs.

			La gratitude

			Les fréquences vibratoires élevées sont donc un état naturel, et nous en faisons l’expérience quand nous nous adonnons à nos passions ou que nous sommes entourés de ceux que nous aimons. La gratitude peut aussi nous faire connaître cet état.

			En soi, la gratitude est un miracle. Cette extraordinaire reconnaissance de ce que nous avons procure un sentiment de complétude. Voir que le verre est plus que plein, qu’il déborde, élève encore davantage nos vibrations.

			Quand je travaille avec du public, je formule l’intention que l’expérience profite à tous les êtres sensibles à travers le temps et l’espace. Nous élevons nos vibrations en rendant service, car nous offrons alors à d’autres notre bonté ou les bienfaits que nous avons reçus.

			J’encourage par ailleurs chaque membre du public à penser à quelqu’un ou quelque chose dans leur vie pour lesquels ils éprouvent de la gratitude. La gratitude nous ramène au cœur. Elle nous permet d’éprouver l’amour, la vibration la plus élevée qui soit.
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