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    Je vous invite à lire en vous posant cette question :


    Si je mets en pratique Je m’autorise au bonheur ! qu’est-ce que cela transformera dans ma vie ?

  


  Introduction


  JE M’AUTORISE AU BONHEUR ! Ce livre est destiné à tous ceux qui veulent poser un regard élargi sur la vie.


  Il existe des modèles de pensées et de comportements communs à ceux qui réussissent et mènent des vies épanouissantes. En effet, des changements à la portée de chacun peuvent transformer l’art de vivre au quotidien et conduire à une réalité plus riche.


  Que ce soit dans le domaine du bien-être physique ou psychologique, l’instauration de pratiques, souvent simples, peut amener des évolutions spectaculaires. Lorsque Pasteur a recommandé une mesure très simple en elle-même, le lavage des mains avant de procéder aux accouchements, cet usage a aussitôt sauvé un nombre important d’enfants. De la même façon, une certaine manière de penser et de bouger son corps amènera immanquablement à favoriser une meilleure expression personnelle et une relation positive avec la vie.


  Malgré la diffusion des règles psychologiques de la réussite et du bonheur, un très grand nombre de gens considèrent l’abondance, la satisfaction personnelle comme des sujets tabous.


  Pourquoi, alors que la méthodologie de la transformation est souvent simple, certains renoncent-ils à ses bénéfices ?


  La difficulté des humains à aller vers leurs désirs profonds réside principalement dans le fait qu’ils se persuadent, consciemment ou non, de ne pas mériter le meilleur de la vie.


  Beaucoup donnent l’impression de vivre dans l’attente d’une autorisation au bonheur qu’ils sont cependant seuls à pouvoir s’accorder. En dehors de la peur d’aller de l’avant, le principal facteur de sabotage réside dans le manque d’amour de soi et son cortège de croyances limitatives.


  Vouloir changer est impossible tant que l’on reste piégé par des paradoxes et des attitudes contradictoires face à la réalisation de nos plus grandes aspirations.


  Pour se donner le droit d’une vie répondant à nos désirs et exploiter efficacement les techniques psychologiques modernes, une observation de nos croyances et culpabilités est une étape indispensable.


  Véritable instrument de développement personnel, ce livre vous amènera à établir l’équivalence mentale d’une vie abondante, préalable incontournable à toute manifestation extérieure du progrès et de l’épanouissement.


  Je m’autorise au bonheur ! illustré par de nombreux exemples concrets, est construit selon une démarche visant à une transformation progressive. Lisez-le globalement la première fois.


  Au fil des chapitres, vous trouverez peu de « Il faut » et de « Il n’y a qu’à », l’évolution étant déterminée plus par la compréhension propre de chacun que par un effort de volonté. Chacun sera ramené à sa propre expérience et pourra trouver les actes à poser pour rejoindre le camp de ceux qui veulent être responsables de leur univers.


  Les processus de changement proposés pour s’ouvrir à une vie plus riche et cela bien au-delà du matériel sont immédiatement applicables.


  Ces concepts, s’ils sont simples, demandent néanmoins de l’attention et de la constance dans leur application ainsi qu’un engagement absolu à vouloir changer.


  La richesse de notre vie est directement liée à notre capacité à adopter une psychologie dynamisante.


  Grâce à votre détermination à vivre Je m’autorise au bonheur ! vous pouvez devenir votre plus puissant agent de changement.


  La richesse, comme la joie ou l’amour, demande d’abord une équivalence spirituelle.


  Notre monde matériel et relationnel est un miroir parfait de ce que nous sommes. La solution à nos manques ne peut venir que de nous-mêmes et, cela, bien que la société matérialiste essaie de nous persuader que le pouvoir vient de l’extérieur.


  Le but fondamental de ce livre est de vous amener à avoir une vision claire de vos désirs et vous donner les éléments pour construire cette vision.


  À chaque instant dans notre vie, nous sommes confrontés à une infinité de choix et d’influences. Les résultats que nous récoltons sont les conséquences de nos actions qui sont elles-mêmes les conséquences de nos décisions. Pour nous accomplir et avancer vers les bienfaits de toute nature, spirituels, matériels, pécuniaires, nos croyances et attitudes sont déterminantes.


  Le bonheur ne s’achète pas, pas plus qu’il ne se trouve dans un comprimé. On ne le trouve pas en dehors de soi, il se construit de l’intérieur.


  L’aptitude au bonheur n’a rien à voir avec l’instruction, mais plutôt avec le caractère et la volonté qui vont déterminer nos réactions par rapport à une situation.


  Il est possible d’attirer à nous davantage de joie et d’abondance en apprenant à transformer notre discours intérieur et nos attitudes.


  Cela se passe non seulement dans la tête, mais aussi dans le cœur et le corps, car les mots sont loin d’être notre seul mode d’expression, comme nous le verrons.


  Mettre tous les espoirs dans le seul travail de transformation de la pensée peut mener sur une illusion si les émotions ne changent pas également. Toute la personnalité doit être en cohérence avec le désir de progresser et cela n’a rien à voir avec une simple manifestation de la volonté.


  Ce livre présente plus particulièrement les concepts permettant de se donner le droit à une vie épanouie en renouant avec ses désirs et potentialités, puis les stratégies pour concrétiser le changement.
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  Savoir s’aimer


  ou en finir avec la confusion trop

  fréquente entre amour de soi et vanité


  S’AIMER SOI-MÊME est perçu d’une manière culpabilisante par un très grand nombre qui l’associe toujours étroitement à de la vanité.


  En fait, le processus de l’amour de soi représente bien autre chose quand on part du principe que chaque être humain devrait être considéré comme digne d’amour. Ce principe constitue un formidable instrument d’épanouissement, de création, d’expression de vie heureuse apportant plus d’harmonie autour de chacun.


  L’estime personnelle ne doit pas sous-entendre une supériorité par rapport à autrui, mais implique de se sentir unique et digne de recevoir le meilleur.


  Pour les hommes et les femmes évoluant avec cette disposition d’esprit, il devient naturel de traiter les autres de manière analogue et d’en attendre le même comportement. Cette notion est à mille lieues de l’arrogance, instrument servant souvent à masquer une difficulté à être soi-même. L’arrogant vit en fait dans la peur et se dépossède ainsi de sa faculté à créer des relations satisfaisantes.


  Il s’agit simplement d’accepter ses côtés négatifs et de se considérer digne d’amour. Tous ceux qui entament ce processus d’une acceptation d’eux-mêmes, avec leurs côtés négatifs, se positionnent sur la voie de merveilleuses expériences.


  Aime-toi, la vie t’aimera, le titre du beau livre de Catherine Bensaïd, révèle à lui seul toute l’influence de ce principe d’amour de soi dans nos existences.


  
    “ La vie nous répond tel un écho de notre estime personnelle. ”

  


  L’amour de soi est, en effet, une clef formidable pour entrer dans un monde généreux où nous sommes capables d’aimer autant que d’être aimés. Le sentiment d’être rejeté trouve, avant tout, sa source dans la difficulté à s’aimer soi-même.


  
    Pourquoi est-il fondamental de développer l’estime personnelle ?

  


  L’acceptation de soi est essentielle pour deux raisons :


  
    1 • L’amour de soi apparaît comme une base pour établir des relations saines. L’individu devient alors capable de recevoir et d’aborder l’amour sans se comporter en éternel mendiant. Une personne qui se mésestime aura toujours un sentiment d’insuffisance quoi qu’on lui apporte et sera également maladroite dans sa manière de donner de l’amour. Avec les poches vides, il est difficile de donner.


    2 • Notre capacité à être heureux est un reflet certain de notre faculté à nous accepter tels que nous sommes. Elle est totalement indépendante de ce que nous voudrions être ou paraître.

  


  Pierre ne s’accepte pas. Pire, il se déteste physiquement, car il se trouve trop gros et supporte également mal sa calvitie. Beaucoup s’accommodent très bien d’une telle apparence et mènent une vie joyeuse, mais Pierre préfère se couper du monde. Il s’imagine constamment que les gens se moquent de lui. En dehors de son activité professionnelle, il évite au maximum les sorties et, à la maison, sa mauvaise humeur est permanente. Il est très dur avec lui-même comme avec les autres. Sa femme et ses enfants trouvent rarement grâce à ses yeux et vivent dans la peur. Il projette son insatisfaction sur eux. Dans ses relations, il n’admet qu’une seule hypothèse : il raisonne de manière supérieure et il détient la vérité.


  Le résultat est simple, tout le monde le fuit. Il n’arrivera jamais à trouver le bonheur, excepté s’il se réconcilie d’abord avec lui-même.


  Heureusement pour les êtres souffrants comme Pierre, il est toujours temps de comprendre la nécessité d’accepter ses côtés négatifs et de retrouver l’estime personnelle afin de se consacrer pleinement à la transformation positive de sa personnalité.


  
    L’estime de soi constitue le fondement essentiel pour se sentir digne du bonheur.

  


  L’absence d’estime de soi, le sacrifice de sa personnalité, s’accompagne souvent d’un manque d’énergie, d’une passivité chronique et, en même temps, d’une peur de l’intimité. C’est également un terrain favorable à une forte tendance à la dépression et au manque d’autonomie. Aller dans le sens de son affirmation personnelle ne comporte qu’un seul risque : celui de nous ouvrir à la satisfaction et au bonheur.


  Cela peut être très difficile pour une personne qui s’est toujours entendu dire depuis l’enfance, qu’elle n’arriverait à rien, qu’elle n’était pas à la hauteur… éanmoins, elle doit commencer par établir un nouveau dialogue avec elle-même pour générer le changement d’énergie désiré. À l’inverse, trop d’attentes sur les épaules d’un enfant peuvent aussi l’amener un jour à douter de lui-même et à se renier.


  Il est facile d’observer que, si l’on s’estime dans un domaine, on réussit facilement à se faire estimer par les autres dans celui-ci. De manière identique, le préalable pour se percevoir comme susceptible de plaire et d’être aimé, c’est de s’accepter et de s’aimer. Un être humain qui ne s’apprécie pas va facilement croire que personne ne peut l’aimer.


  
    L’ouverture à l’amour de soi conduit toujours à une structure psychologique plus forte et, donc, à une aptitude plus grande au bonheur.

  


  
    N.B. : Dans le chapitre XI, nous analyserons en détail le cheminement pour parvenir à l’amour de soi.
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  Pourquoi s’autoriser au bonheur ?


  L’ESSENTIEL DES INSTITUTIONS humaines conditionne les individus à être jugés, à commencer par le rite du baptême, pratique censée absoudre du péché originel, que l’église nous a enseigné. Que dire également de la circoncision et de l’excision qui sont des rites pour rendre les gens conformes et soumis aux lois d’une société ?


  Le discours parental, quant à lui, s’articule spontanément autour des notions de bien et de mal. Un enfant apprend ainsi très tôt à tout juger, à commencer par lui-même.


  
    Se juger conduit à renoncer au meilleur.

  


  Notre culture ou éducation judéo-chrétienne, par ses interdits, en appelle régulièrement à la culpabilité.


  Un modèle de vie abondant où les plaisirs de l’existence ont toute leur place est ainsi souvent rejeté, mais le problème fondamental réside dans le fait que les humains, non contents d’avoir la religion pour les évaluer, deviennent également leur propre juge.


  D’ailleurs, si l’on peut constater de nos jours que les lois religieuses sont observées avec moins de rigueur, particulièrement en Occident, le juge intérieur ne lâche pas prise pour autant.


  
    La culpabilité rend vulnérable.

  


  Pour accéder à une conscience d’abondance et d’épanouissement totalement naturelle, il est essentiel de prendre conscience de notre juge intérieur. Ce dernier parvient à nous faire croire à la justification de la privation.


  Fonctionner comme un juge conduit à ce jeu destructeur où l’on tombe dans l’illusion de croire qu’une vie dans la richesse est mauvaise ou que nous ne sommes pas assez bien pour la mériter.


  Cela va se traduire par des comportements incohérents et autodestructeurs visant inconsciemment à se priver de bonheur.


  
    Dès qu’ils pensent ne pas mériter le bonheur, les humains s’éloignent de leurs aspirations.

  


  Voilà comment, peu à peu, les rêves de jeunesse se perdent et qu’insensiblement, si l’on n’y prend garde, on s’aligne au fil du temps sur une expression limitée de soi-même.


  Comment diminuer l’influence du juge intérieur ?


  
    1 • En développant l’estime de soi

    Chaque fois qu’un individu se mésestime, il renforce le pouvoir de son juge intérieur.


    2 • En connaissant les causes principales de la censure intérieure : l’argent, le sexe et la peur de l’opinion des autres.

  


  L’argent


  De nombreuses croyances restrictives, voire des superstitions, sont toujours fortement installées dans nos sociétés européennes. Accuser l’argent de tous les maux ne résiste pas à l’analyse, car si d’un coup de baguette magique, la notion d’argent perdait toute importance, les hommes seraient rapidement capables de se battre pour autre chose.


  Une observation psychologique de base montre que nous éloignons ce que nous critiquons. Considérer l’argent comme malsain constitue une excellente stratégie pour ne pas en avoir.


  Traditionnellement, l’argent représente le moyen d’échange le plus pratique. Au cours des temps, sa forme a évolué pour en arriver aujourd’hui à celle, électronique, que nous connaissons avec les cartes bancaires.


  Au-delà d’un moyen d’échange, l’argent doit d’abord être observé comme une énergie.


  Le paradigme argent = énergie supprime tout jugement de valeurs et permet d’en finir avec les préjugés et les tabous. Grâce à cette nouvelle approche, il devient possible de reconsidérer notre regard sur l’argent. Critiquer ou jalouser quelqu’un pour sa richesse par exemple, apparaît alors aussi regrettable que d’en vouloir à quelqu’un pour sa trop bonne santé.


  Mettre une étiquette négative sur l’argent en éloigne. On se coupe de l’argent lorsqu’on pense qu’il n’est pas sain ou que l’on jalouse ceux qui en ont beaucoup.


  L’argent vu en tant qu’énergie n’est ni bon ni mauvais. C’est la façon dont on le considère et l’usage qu’on en fait qui va tout déterminer.


  
    “ Critiquer, c’est éloigner. ”

  


  Comme toute énergie, l’argent doit circuler. La bonne santé économique d’une nation est en relation directe avec la circulation de l’argent, tout comme le sang doit circuler dans le corps humain.


  Entretenir une culpabilité par rapport à l’argent a souvent permis de manipuler les masses. Cependant une énergie n’appelle pas de jugement, elle suppose seulement la constatation de son existence et une notion d’ouverture.


  La meilleure façon d’utiliser l’argent est de le mettre au service de nos idéaux, tout en amenant de la beauté et de la joie autour de nous. Le sentiment de sécurité financière représente aussi un élément important pour la santé physique, au même titre que celui d’être aimé ou d’avoir une activité épanouissante.


  • Le principe de la dîme


  Certaines religions demandent, avec cette pratique, de donner 10 % de nos gains pour des œuvres charitables. Cette pratique représente indéniablement une marque de confiance dans la capacité de l’Univers à redistribuer cet argent.


  Au-delà d’un moyen d’échange, l’argent symbolise également la confiance en soi et, plus largement, dans la vie.


  Chacun peut décider de se consacrer plus ou moins à cette énergie. Il est utile de vérifier s’il s’agit d’un choix ou du résultat d’un quelconque conditionnement. Très souvent en répondant à cette question vous découvrirez une sorte de « loyauté familiale » qui conduit à se laisser convaincre par telle ou telle théorie.


  Selon notre éducation, notre environnement culturel, social et politique, nous sommes tous amenés, à porter tel ou tel jugement de valeur sur les questions d’argent par imitation ou par réaction. Le fait de naître fils d’immigrant ou héritier d’une famille fortunée va amener à un conditionnement différent sur l’argent. La plupart des êtres restent toute leur existence avec la conception acquise dès l’enfance.


  L’image négative du riche est ancestrale ; de l’usurier juif stigmatisé par Shakespeare (Shylock) aux mafieux russes, combien de fortunes acquises malhonnêtement ? Les colonialistes, les négriers, les trafiquants, la traite des blanches, la drogue… la liste est longue. Si vous prenez conscience d’avoir une mauvaise image des riches, posez-vous tout de suite la question : « À cause de quoi ai-je décidé de dénigrer l’argent ? »


  • Pourquoi les personnes méritantes sont-elles rarement riches ?


  Il est notable de constater que beaucoup de gens exemplaires dans la vie, qualifiés de « bons » par la société n’ont souvent pas de biens. Il semble qu’ils s’imposent inconsciemment de vivre dans les privations en associant une image de pureté à la pauvreté.


  Il est très probable que pour eux être riche signifierait d’une certaine manière ne plus être bien. Ils se sabordent ainsi dans leur quête de prospérité oubliant que l’on peut être « bien » et avoir des biens dès lors qu’ils ont été acquis dans le respect de nos valeurs d’intégrité.


  C’est certainement une des raisons pour lesquelles beaucoup de gens peu scrupuleux parviennent plus facilement à se lier avec l’argent, car ils n’ont pas de regard culpabilisant.


  Le sexe


  Malgré la libération des mœurs, dont les excès ont amené la pornographie, en réaction sans doute à des siècles de contraintes, le sexe reste suspect.


  Le parfum des fleurs du mal continue de s’exhaler et la sexualité reste un sujet majeur de culpabilité, exploité en particulier pour rabaisser la femme.


  Les conflits moraux et somatisations liés à une mauvaise expression sexuelle remplissent les cabinets des psychiatres et des médecins.


  
    Dieu serait-il tout sauf le sexe ?

  


  Dans certaines civilisations, cependant, les dieux et déesses sont sexués. En Inde sur certains temples comme à Khajuraho, les touristes peuvent admirer des reliefs érotiques qui n’étaient pas sans choquer les premiers visiteurs. L’exigence de la chasteté dans l’Église catholique apparaît comme une conséquence des abus de la hiérarchie romaine D’autres religions ont aussi fait une vertu de l’abstinence. Les moines bouddhistes font vœu de continence, comme les Sâddhus et les Swami hindouistes.


  
    La spiritualité et la sexualité sont destinées à se rejoindre.

  


  Elles ont, en effet, une même aspiration : le sentiment d’unité, de communion. Le principe mâle et le principe femelle sont liés et indissociables et l’union sexuelle matérialise l’idée de retour à l’Unité Originelle. Derrière les étreintes de Shakti et Shiva se profile cette possibilité de transcendance. Dans le tantrisme, l’union amoureuse est envisagée comme un geste sacré.


  Le fait de considérer que la sexualité est malsaine débouche sur des raisonnements restrictifs propices à la condamnation et à la peur.


  On peut se servir du sexe de bien des manières éloignées de l’amour. Il peut être employé comme instrument de séduction à visée manipulatrice, comme moyen de chantage ou d’humiliation. Sexe et sentiments ne sont effectivement pas toujours à l’unisson.


  De nombreux principes s’érigent en lois dans le domaine de la sexualité venant causer beaucoup de désarroi.


  Le sexe et l’argent pâtissent de la même odeur de soufre à cause de la façon destructrice dont ils sont utilisés pour exploiter, pour faire souffrir. Pourtant, ce ne sont ni l’argent ni le sexe qui doivent être mis à l’index mais plutôt la difficulté des humains à agir dans l’amour.


  
    Les humains se créeront-ils encore longtemps une vie compliquée avec des principes qui changent selon la civilisation ou l’époque ?

  


  Dans le Tao chinois tout paraît possible, mais avec une codification propre à chaque secte : cela peut aller de la débauche totale à l’abstinence. Dans l’Hindouisme, on retrouve également de grandes variations. Les Sâddhus, les Swami pratiquent l’ascèse et l’abstinence. Les gens ordinaires ont des pratiques ordinaires.
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