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À mon amie Marie-Laure,
en te remerciant d’être la grande lumière 
que tu es dans ma vie





Introduction

Pourquoi ce thème ?

La question la plus importante que vous pouvez vous poser dans la vie est peut-être la suivante : suis-je en train de m’aimer en ce moment ?

Au cours de 15 ans de stages et formations en développement personnel pendant lesquels j’ai travaillé avec des milliers de participants, j’ai été de plus en plus frappé par le manque d’amour de soi rencontré chez la très grande majorité d’entre eux. J’en suis arrivé à la conclusion que le manque d’un amour intelligent et équilibré de soi constitue le problème psychologique numéro un de notre culture judéo-chrétienne.

Pourtant un grand sage nous a dit il y a 2000 ans d’aimer notre prochain comme nous-mêmes. Or, nous avons systématiquement occulté la deuxième partie de la phrase, ce qui fait que nous n’avons que rarement réussi à vraiment aimer notre prochain de façon joyeuse et équilibrée. En effet, comment peut-on donner aux autres ce qu’on se refuse à soi-même ? Le plus stupéfiant est d’avoir entendu tellement de fois des personnes s’exclamer : « Mais c’est égoïste de s’aimer soi-même ! » Alors que c’est exactement le contraire. Je ne peux que donner ce que je possède : si je me refuse cette richesse à moi-même, je ne vais jamais pouvoir la partager avec d’autres.

L’univers est un endroit infiniment accueillant et aimant, qui veut notre bien au-delà de tout ce que nous pouvons même concevoir. Il veut pour nous et nous offre à chaque instant la plénitude sans limite, les verts pâturages en abondance, une coupe qui déborde. Acceptons-nous cette invitation de la vie ?

Et d’abord, qu’est-ce que l’amour ? Au début d’un livre sur cette question, il serait bon de définir ce terme, tellement il est utilisé à tort et à travers. Ma définition de l’amour, « testée » dans le creuset de la vie depuis bientôt 50 ans, est très simple : aimer, c’est vouloir le vrai bien de l’autre et de soi-même. Cet autre n’est pas seulement mon prochain, mais cela peut être tout être animé ou même inanimé, sans parler de la planète Terre elle-même, sans laquelle nous aurions quelque peine à survivre !

À la base de l’amour, plus que toute autre chose, il y a un immense respect de la personne ou chose aimée dans son identité profonde. Respecter signifie avoir une considération et des égards profonds pour quelqu’un ou quelque chose, les accepter totalement, les honorer et les traiter avec déférence et courtoisie, tolérer les différences qui nous caractérisent, ne pas empiéter sur l’espace de l’autre, pour ne mentionner que quelques dimensions du respect.

S’aimer signifie avoir pour soi-même une infinie tendresse, une compassion et un respect total. Ce que cela implique dans la vie quotidienne est tout le thème de ce modeste ouvrage. Et la bonne nouvelle, c’est que chacun de nous possède déjà en lui-même une capacité illimitée à aimer et à s’aimer ! Ce n’est pas quelque chose d’extérieur que nous avons à acquérir, mais une compétence qui nous est innée et que nous avons simplement à découvrir.

Le psychiatre Gerald G. Jampolsky1 a même défini la santé mentale comme une attitude consistant à se reconnaître comme amour et à donner de l’amour. Si la seule chose que vous retiriez de cette lecture était cette simple prise de conscience que le fond de votre nature est amour, c’est déjà beaucoup.

La construction de ce livre

Nous vous invitons à le lire en entier, à reprendre ensuite chacun des douze chapitres et à vraiment les travailler. Si certains sujets rencontrent en vous une forte résistance, réjouissez-vous, car c’est probablement le signe que vous avez un besoin particulier de creuser le problème en question !

Ne croyez pas un mot de ce que vous lisez tant que vous ne l’avez pas expérimenté dans votre vie ! Mais en même temps, je vous invite à aborder cet ouvrage avec l’esprit en « position parachute » (c’est comme cela qu’il fonctionne le mieux), c’est-à-dire grand ouvert. Si une idée vous surprend, au lieu de la glisser immédiatement dans le tiroir « Pas d’accord », suspendez votre jugement, le temps de l’examiner sous toutes ses coutures, en étant prêt à vous laisser surprendre.

Les sept postulats suivants constituent la base de ce livre

[image: Images] La vie est une école : Nous sommes ici-bas pour apprendre les grandes lois de la vie, dont la plus importante est celle de l’amour inconditionnel, de nous-même comme des autres. Notre bonheur dépend de cet apprentissage. Il est impossible d’être réellement heureux à long terme quand nous évoluons en opposition aux lois de l’univers.

[image: Images] L’amour est la composante la plus profonde de la nature de chacun, il constitue la fondation même de notre être. Même celui qui a une apparence de brute contient, enfoui au plus profond de lui-même, un « diamant » non poli, ce fond aimant.

[image: Images] Cet amour, quand il est exprimé sans peur aucune, constitue la force la plus puissante dans l’univers.

[image: Images] Si nous avons tant de peine à nous apprécier et avons souvent une image de nousmême vacillante, c’est à cause de toutes sortes de croyances négatives sur nous-mêmes souvent formées très tôt dans la vie, du type : « Je suis nul », « Je ne suis pas digne d’être aimé », « Je ne vaux rien », « Je ne mérite vraiment pas le bien », « Je suis vraiment moche (trop grosse) », etc. J’appelle cela les « pensées DDS » (dépréciation de soi). La plupart d’entre nous en avons hérité une gamme complète et variée, bien adaptée à toutes les circonstances ! Un des exemples les plus frappants que j’ai jamais rencontrés de ce conditionnement négatif dans la petite enfance me fut donné par un ami pasteur qui visitait des paroissiens. Il sonne à la porte et un petit garçon de 4 à 5 ans vient lui ouvrir :

« Comment t’appelles-tu ? demande mon ami.

– Jean-ne-fais-pas-cela.

– Qu’est-ce que tu dis ?

– Je m’appelle Jean-ne-fais-pas-cela. »

Tout au long de la soirée, la mère du petit lui disait, toutes les deux ou trois minutes : « Jean, ne fais pas cela » !

Pour éliminer les pensées DDS, il faut souvent effectuer un long travail sur soi, en utilisant des affirmations valorisantes sur notre identité (que nous aborderons plus loin). Car, à chaque instant de la vie, nous choisissons nos pensées. Et même si nous avons l’impression que certaines pensées DDS s’imposent à nous malgré nous, nous AVONS le choix de penser autrement. Certes, la « reprogrammation » peut être longue et difficile, mais les fruits que nous récolterons valent mille fois l’effort consenti.

Swami Vivekananda, un grand sage indien, nous enseigne une règle importante dans ce domaine : « Ce que tu penses, tu le deviens. Si tu te crois faible, tu seras faible. Si tu te crois fort, tu seras fort. Si tu te crois impur, tu seras impur. Si tu te crois pur, tu seras pur. Tu ne dois pas te croire faible, mais fort, omnipotent, omniscient. Même si je ne l’ai pas exprimé, c’est en moi. Toute la connaissance est en moi, toute la puissance, toute la pureté, toute la liberté. Pourquoi ne puis-je pas exprimer cette connaissance ? Parce que je n’y crois pas. Si j’y crois, elle viendra à moi. »

Personne n’est tenu de rester victime de son passé ou de ses habitudes de pensée. « Nul ne peut vous faire sentir inférieur sans votre consentement » a dit Eleonore Roosevelt. Nous avons peut-être donné notre consentement aux pensées DDS dans le passé, mais nous pouvons cesser de le faire depuis cette minute même !

[image: Images] Nous pouvons à chaque instant faire le choix de nous apprécier à notre juste valeur et de nous aimer. Nous pouvons changer nos fausses croyances au sujet de nous-même. Nous pouvons faire le choix de démanteler nos barrières, faire l’expérience du flux de l’amour en nous, vivre la plénitude joyeuse. Nous avons à tout instant la liberté et la possibilité de « déprogrammer » les vieilles habitudes mentales et de nous rééduquer, quel que soit le nombre de fois que nous avons échoué dans le passé.

En d’autres termes, nous sommes à chaque instant à une croisée de route : nous avons le choix entre transformer et enrichir notre vie, ou rester dans un « parking payant » où nous n’avons pas à faire d’efforts… mais, la facture s’alourdit d’heure en heure ! Par parking payant il faut entendre tout espace mental où nous avons tendance à ne plus faire d’efforts, à nous laisser aller, à nous laisser entraîner par l’habitude. La plupart d’entre nous nous créons de tels « parkings » au cours de la vie. Une fois que nous avons atteint cette zone, nous y restons, quitte à résister même au changement positif. C’est par exemple le cas de l’obésité ou du manque d’exercice qu’on accepte un peu par paresse, du blocage d’une relation humaine à laquelle on s’habitue, d’une relation de couple qui s’endort dans le ronron quotidien… la liste est sans fin. Ces parkings payants deviennent le grand ennemi du potentiel humain, car ils se transforment en ornières, et au lieu d’utiliser notre créativité pour en sortir, nous l’utilisons pour rendre l’ornière plus confortable !

[image: Images] Chacun a, au cœur de son Soi profond, de son identité authentique, un centre infiniment aimant et fort, pur et permanent, qui ne change jamais, qui n’est aucunement affecté ni par le bavardage incessant de notre pensée (à tel point que nous avons parfois l’impression qu’elle est quasi autonome !) ni par l’état de notre corps. Ce centre – ce compas intérieur – anime, intègre et dirige notre vie, souvent à notre insu. Deepak Chopra, auteur d’une série de best-sellers mondiaux dans le domaine du développement personnel, écrit : « Chacun de nous habite une réalité au-delà de tout changement. Tout au fond de nous-mêmes, inconnu des cinq sens, existe un centre, un noyau intérieur de notre être, un champ, un espace de non-changement… Cet être constitue notre être essentiel – c’est ce que nous sommes vraiment. »

J’ai grandi dans un milieu protestant sévère, très empreint d’un calvinisme austère avec une vision profondément pessimiste de l’être humain. Jeune étudiant, j’ai eu envie de secouer cette carapace et de partir à la recherche d’un « moi » qui serait autre que ce « misérable pêcheur » dont j’avais entendu parler pendant les vingt premières années de ma vie. J’ai entrepris une thérapie utilisant la technique du rêve éveillé. Un jour, le thérapeute me dit : « Aujourd’hui, vous allez descendre dans votre cave intérieure. » En descendant, j’eus des comportements violents. Puis soudain, ce fut un éblouissement total : je découvris que le fond de mon être, le noyau pur, le Soi profond était TOTALEMENT BON. Je ressentis un puissant afflux d’énergie. Mon visage en fut tellement transformé que peu de temps après, au restaurant universitaire, mes amis me demandèrent ce qui s’était passé. Ce fut là un des moments les plus forts de mon existence.

[image: Images] Nous ne pourrons jamais vraiment apprécier et aimer les autres tant que nous ne commençons pas par reconnaître, apprécier, chérir et respecter sans conditions l’être splendide que nous sommes.

Alors partez à la découverte de la personne absolument superbe que vous êtes ! Ce sera la découverte la plus puissante de votre vie ; et plus vous arrivez à discerner la beauté qui est en vous, plus vous réussirez à la voir chez les autres. Vous avez une valeur infinie simplement parce que vous existez. Vous avez une valeur infinie parce que vous êtes unique et qu’il n’y aura jamais deux êtres exactement comme vous dans l’histoire de la planète. Vous avez une valeur infinie parce que personne n’exprime vos qualités exactement de la même manière. Vous avez une valeur sans limite parce que vous avez quelque chose d’absolument unique à apporter à la construction du monde de demain, d’un monde de justice qui marche pour tous.

Même une personne souffrant d’un handicap mental profond a une contribution à faire à cette terre. Ces personnes constituaient pour moi un profond mystère pendant des années. Un jour, sur un avion, j’entamai une conversation avec la personne à côté de moi. Cet anthroposophe, disciple de Rudolf Steiner, dirigeait un centre réputé pour handicapés mentaux profonds en Grande-Bretagne. Je lui posai ma question : « Quelle est la raison d’être de ces personnes ? » Je n’oublierai jamais sa réponse : « Avez-vous déjà pensé aux qualités que ceux qui s’occupent d’eux sont obligés de développer ? ». En d’autres termes, ces handicapés sont de grands pédagogues qui s’ignorent ! Et en élargissant la logique de cet argument, on peut dire sans hésiter que nos pires ennemis, ceux qui nous font « suer » le plus dans la vie, qui nous font « grimper aux murs », sont les meilleurs amis de notre croissance intérieure, car ils nous obligent à nous dépasser.

Paul Ferrini, un auteur américain d’ouvrages de spiritualité, écrit dans son ouvrage Love Without Conditions2 : « Dès votre petite enfance, vous avez été conditionné à vous valoriser seulement quand les gens vous répondaient positivement. Vous avez appris que votre valeur était établie de l’extérieur, par les autres. Ceci était l’erreur fondamentale qui s’est perpétuée à travers toute votre vie.

Apprendre à donner de l’amour à la personne blessée en vous est la première étape pour corriger la croyance que votre valeur dépend de la façon dont les autres vous considèrent. Lentement, vous vous rééduquez en vous valorisant tel que vous êtes ici et maintenant, sans conditions. Personne d’autre ne peut faire ceci pour vous. »

Il vous faut « rejeter l’illusion que vous n’êtes pas digne d’amour exactement tel que vous êtes. Vous manifestez l’amour en le donnant inconditionnellement à vous-même. Et à mesure que vous faites ceci, vous attirez dans votre vie ceux qui sont capables de vous aimer sans conditions. »
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