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Vous êtes digne d’un amour pur, inspirant et inconditionnel ; le genre d’amour qui libère votre capacité à vous aimer plus intensément, en particulier lorsque la vie vous met à l’épreuve et que votre esprit lutte intensément contre la douleur et la souffrance.

Vous méritez d’être aimé·e par quelqu’un qui fait preuve de patience et de compréhension à votre égard, et vous écoute avec compassion. Une personne qui accueille votre vulnérabilité avec bienveillance et gardera secrètes les moindres de vos confidences.

Puisse cette personne vous chérir totalement et accepter inconditionnellement chaque aspect de votre être, y compris ceux que vous avez du mal à accepter vous-même.

Mais d’abord, vous devez retourner là où vit l’amour, c’est-à-dire dans le sanctuaire de votre propre cœur.








Partagez les images ou les vidéos de vos pages, citations et expériences préférées liées à cet ouvrage sur les réseaux sociaux en utilisant le hashtag #VexKing, afin que je puisse les voir et les partager sur mes plateformes.

Pour davantage de contenus inspirants, suivez-moi sur mes réseaux sociaux (@vexking).
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Préface


J’ai écrit cet ouvrage afin de vous donner les clés pour enrichir vos connexions interpersonnelles et pour avoir une attitude positive ainsi qu’une approche proactive de votre vie.

Ce livre est un recueil d’extraits, le condensé d’une réflexion consacrée, pendant des années, à l’exploration des mystères du cœur et de l’amour. Vous n’y trouverez que l’essentiel, à savoir des vérités concises destinées à l’éveil de votre plein potentiel pour vivre et développer des relations profondes et épanouissantes.

J’ai organisé ce livre en contenus courts, qui vous permettront d’aller à l’essentiel ; si toutefois vous souhaitez une immersion plus complète, l’édition précédente intitulée Closer to Love*1 en est l’approfondissement.

Dans la présente édition, certains des exemples que j’utilise sont tirés de la réalité, d’autres sont fictifs. Je précise à toutes fins utiles que ces scénarios s’appliquent à tous les genres et à différents types de couple.

L’amour est amour, comme nous allons bientôt le découvrir.

Puissent les pages qui suivent étancher votre soif de connaissance de soi au cours de ce voyage d’exploration de l’amour et des relations que nous allons maintenant entreprendre.



*1.  ouvrage non traduit en français.






Introduction


Pendant presque toute mon enfance, la vie a été une lutte. Ma mère, célibataire, a dû travailler extrêmement dur, pas seulement pour nous donner un toit et un vrai foyer, mais aussi pour nous nourrir. Elle n’a pas ménagé ses forces pour gagner sa vie et survivre, et pour prendre soin de nous, ses trois enfants.

Ma mère économisait lorsqu’elle le pouvait, et notre tradition hebdomadaire consistait à louer un film de Bollywood dans un magasin de saris local qui réservait une étagère à des cassettes VHS. Nous louions des comédies musicales romantiques. Les acteurs·rices exprimaient leur amour en chantant dans des endroits improbables avec les mouvements de danse les plus étranges et des démonstrations d’affection ostentatoires (toujours sous les regards et le contrôle de leurs parents, bien entendu).

Les comédies romantiques de Bollywood m’ont enseigné très tôt que l’amour, c’était :


	1. des gestes expressifs et une sentimentalité excessive ;


	2. le besoin irrépressible du protagoniste de passer le reste de sa vie avec sa bien-aimée… qu’il avait rencontrée seulement quelques jours plus tôt.




Ces films m’ont appris que la vie est une grande histoire d’amour – c’est le voyage pour trouver le ou la partenaire de nos rêves. Et une fois que nous l’avons rencontré·e, tout ira pour le mieux dans le meilleur des mondes – du moins tant que nous saurons tous·tes les deux bien danser.

La réalité ne fonctionne pas exactement ainsi, mais la vie n’en est pas moins une grande histoire d’amour. Nous exprimons notre amour envers de nombreuses personnes et choses au cours de notre vie sur Terre. C’est notre moteur. Et, à bien y réfléchir, une relation interpersonnelle est une sorte de danse.

Pour autant, les films ne montrent que les meilleurs moments de ces relations. Enjolivez tout le travail, supprimez les difficultés et les malentendus – et bam ! voilà votre happy end et votre « heureux·ses pour toujours ». Générique de fin.

Ces films oublient aussi le plus important, à savoir le voyage intérieur que tout le monde doit accomplir pour assurer le triomphe de l’amour. C’est le cheminement au cours duquel chacun·e de nous devra vaincre ses insécurités, affronter ses défauts et combattre ses démons afin de s’accepter et de s’aimer soi-même.

Lorsque nous négligeons ou précipitons ce travail d’intro- spection préliminaire, nos problèmes émotionnels non résolus se projettent sur nos amours qui deviennent les terrains propices au développement de drames inutiles et de souffrance. Les conflits intérieurs se manifestent toujours d’une manière ou d’une autre, et sans un travail sur soi, s’exprimeront aux dépens des personnes que nous aimons le plus.
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Dès l’enfance, nous cherchons des modèles représentationnels des relations. En général, nos caregivers, c’est-à-dire nos « figures d’attachement » sont nos premiers modèles – pour le meilleur ou pour le pire. Nous avons également des modèles idéalisés produits par la culture populaire – Bollywood ou Hollywood, l’art ou la littérature, les médias ou la musique. Ce sont ces contes de fées qui, le plus souvent, s’installent dans notre imagination et nous fournissent les modèles auxquels nous aspirons pour nos propres histoires d’amour.

Prenons l’exemple des Millennials (dont je fais partie) et des générations plus récentes, comme la Génération Z. Nous avons grandi à une époque où les réseaux sociaux dominent et jouent un rôle massif dans notre façon d’appréhender toutes nos relations. Nous avons pris l’habitude de qualifier selfies romantiques et images mises en scène d’« objectifs relationnels », établis à la vue de ces seuls instantanés.

Nous intégrons toutes ces attentes et représentations de ce que l’amour et nos relations devraient ou ne devraient pas être. Nous rêvons, exigeons, convoitons l’amour – la condition sine qua non de notre « être heureux·ses pour toujours ». Nous affirmons que tous nos problèmes dans la vie seront résolus une fois que nous aurons trouvé le grand amour (the one). Lorsque nous ne trouvons pas la perfection, que tous nos besoins ne sont pas satisfaits, ou encore lorsque nous éprouvons de la déception, nous souffrons. Nous pensons que quelque chose ne va pas chez l’autre, chez nous, ou que l’idée même de l’amour est viciée.

Nous pensons avoir besoin d’une meilleure moitié parce que nous ne sommes pas entier·ères.

Nous cherchons quelqu’un pour nous compléter parce que nous avons décidé que nous sommes incomplet·ètes.

Nous apportons avec nous nos insécurités, conditionnements, traumatismes, besoins insatisfaits et souffrances dans nos relations ; nous nous heurtons à des situations qui les amplifient.

Pour couronner le tout, un mur défensif compact s’est érigé autour de notre cœur-monde collectif. L’amour peine à y trouver sa voie.

La plupart d’entre nous sont perdus dès qu’il est question de relations, de connexions, de liens familiaux et d’amitiés. Si vous lisiez mes MP Instagram, vous aussi le constateriez. La majorité des confidences que je recueille est liée à la quête de relations harmonieuses. Parce que nous voulons que « ça marche ». Le ghosting, le speed dating et les relations sans lendemain desservent notre spiritualité et décuplent notre besoin de trouver l’amour.

Les questions, émotions et préoccupations les plus courantes que l’on me confie sont notamment :


	Ma relation serait géniale si mon partenaire faisait simplement x/y/z.


	Ras-le-bol d’avoir le cœur brisé. Comment faire pour que cela n’arrive plus ?


	Les fantômes de mon passé hantent mes nouvelles relations.


	Si je peux changer, pourquoi pas mon ou ma partenaire ?




D’autres personnes déjà sur la voie de la guérison s’interrogent :


	Comment puis-je aimer inconditionnellement tout en fixant des limites saines ?


	J’ai l’impression que ma relation est superficielle. Comment la faire évoluer vers plus d’intimité ?


	J’aimerais comprendre mieux mon partenaire, mais cela me paraît impossible.


	Pourquoi est-ce que j’attire continuellement des personnes qui me trahissent ou m’abandonnent ?




Beaucoup se perçoivent comme des échecs ambulants lorsque leur relation aboutit à une rupture et se reprochent de ne pas en faire assez ou de ne pas « être assez ».

L’amour et la connexion incarnent ce que nous désirons le plus au monde, alors pourquoi est-il si difficile de les vivre sereinement ?
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Voici mon idée phare : l’amour est un besoin humain, l’amour est un droit de naissance. Tout le monde mérite l’amour. L’amour est essentiel à notre développement et à notre qualité de vie. Mais il nous faut aussi comprendre que l’amour est une expérience intérieure. L’amour se trouve et se ressent à l’intérieur de soi. Une relation peut vous aider à cultiver plus d’amour, mais en fin de compte – à la façon d’un miroir –, cette relation ne fera qu’amplifier l’abondance ou le manque d’amour que vous vous portez.

Aucune relation n’est parfaite (et personne ne l’est), mais je crois que les personnes qui s’aiment vraiment et estiment à leur juste valeur leur temps et leur énergie peuvent reconnaître les personnes qui aiment et agissent avec le même niveau de conscience. Une fois que vous aurez appris à satisfaire vos besoins émotionnels, vous ne rechercherez plus quelqu’un qui les remplisse. Vous rencontrerez plus facilement quelqu’un qui vous est compatible. Vous apprécierez tout simplement l’autre personne pour ce qu’elle est, vous l’aimerez de tout votre cœur – avec pureté et profondeur.

Lorsque nous comblons la plupart de nos propres besoins, nous créons un espace plus vaste pour l’épanouissement de nos relations. Au lieu de partenariats fondés sur l’obligation, la dépendance ou le marchandage, nous faisons l’expérience de connexions qui transcendent l’aspect trans- actionnel. Faire de l’amour de soi une priorité donne à nos relations la liberté d’atteindre de nouveaux sommets sans qu'elles soient entravées par des attentes et des manques que l’on cherche à combler. L’indépendance et la plénitude attirent quelque chose de plus profond que la codépendance.

L’amour et les relations ne sont pas à l’image des films et des séries. Le but, ce n’est pas de chercher la « maison » parfaite, mais de la trouver en soi et ensuite de choisir quelqu’un qui s’aligne avec nous – et avec qui partager notre vie.


Comment nous comprenons mal ce qu’est l’amour

De nombreux malentendus entourent l’idée de l’amour. Il est assimilé au coup de foudre, à une idylle à l’eau de rose, voire à la possession et au contrôle d’une autre personne.

Les mots « amour » et « relation » sont utilisés de manière interchangeable, comme des synonymes ; c’est l’une des idées reçues les plus répandues.

Au cours de notre voyage, nous allons déconstruire ensemble cette idée, ainsi que les nombreux autres mythes et équivoques sur l’amour et les relations, et nous tenterons d’aller au cœur de la vérité.

Parce que, en essence, l’amour n’est pas complexe. C’est une expérience directe. Les mots et les concepts peuvent le rendre abstrait, mais la connaissance de l’amour s’acquiert par l’expérience vécue. Nous ressentons l’amour dans tout notre être – dans notre corps, notre cœur, notre esprit et notre âme.

L’amour-concept est éculé, l’amour-expérience est sans cesse renouvelé.

Je crois fermement au pouvoir de l’amour et en sa capacité à nous faire grandir et à nous combler de bonheur pour autant qu’on nous ait transmis les bons outils. J’espère vous donner l’éclairage nécessaire pour expérimenter l’amour que nous méritons tous·tes.

Dans les pages qui suivent, j’aimerais vous inviter à aller au-delà des mots pour vous faire entendre les échos de la sagesse dans le centre de votre cœur et ressentir la vérité qui s’y exprime.

Pour commencer, rendons-nous directement à la source. Nous allons enquêter sur la vraie nature de l’amour.










Votre partenaire idéal·e

ne vous complétera pas. 

Vous êtes déjà complet·ète.

 

Votre partenaire idéal·e

vous fera grandir,

catalysera votre croissance

et élèvera votre conscience.








Partie 1

La nature de l’amour



L’amour est universel


L’amour que vous recherchez est à l’intérieur de vous ; il est vous.


Au premier abord, l’amour ressemble à une promenade dans un parc. Arrêt sur image : en réfléchissant bien, vous en déduirez que ce n’est pas seulement une balade, mais une folle et mystérieuse randonnée dans une jungle d’émotions, une quête qui alimente des épopées depuis la nuit des temps.

La poursuite de l’amour est le blockbuster original dont on ne se lasse jamais. C’est le pitch, l’intrigue principale et primordiale de l’histoire de notre vie.

Dans ce cas, comment se fait-il que nous, êtres humains, ne parvenions manifestement pas à expliquer ce que nous désirons le plus au monde ?

L’amour n’est pas scientifique. L’amour n’est pas mathématique. L’amour n’est pas vraiment rationnel. Et pourtant, l’amour est si simple que même un bébé sait de quoi il s’agit, tout au moins à un niveau primal.

Comment donner un sens à cette apparente contra- diction ?

Abordons la question sous un autre angle : l’océan a le même goût à Hawaï, à Cuba et en Australie. L’amour a les mêmes textures et saveurs fondamentales, quelle que soit sa manifestation extérieure. À l’extérieur, il est multiple et varié ; à l’intérieur, il est Un et universel.

En tant qu’êtres humains, nous tentons d’assimiler de merveilleuses expériences à des concepts nets et définis. Pourtant, l’amour ne se réduit pas à une formule scientifique. L’amour est la chose la plus simple que nous ferons, serons, expérimenterons, donnerons et recevrons jamais.

Ce sont les blocages afférents à l’amour qui sont complexes et demandent à être explorés.

L’amour revêt différents costumes en fonction de la forme relationnelle. L’amour envers votre partenaire ressemble à un spectacle son et lumière de Broadway, et se distingue de l’amour profond et protecteur que vous ressentez pour un enfant ou de la complicité rieuse que vous partagez avec votre meilleur·e ami·e. Mais en soi, c’est le même amour. L’amour est universel et cependant, cet amour porte en lui un million de couleurs – dont vous êtes une source vivante. Avec un peu de chance, nous aurons un aperçu de toutes ces couleurs au cours de notre existence.

Nous aimons certains lieux ou certaines choses – souvenirs, livres ou vieilles voitures. Nous aimons notre travail ou notre carrière. Nous aimons notre corps ou celui d’une autre personne. Dans notre cœur, il y a toujours plus de place pour aimer plus. Et si nous avons assez de sagesse, nous nous aimons nous-mêmes.

Toutes ces formes extérieures de l’amour sont associées à des personnes ou à des objets. Nous assimilons l’amour que nous ressentons à la personne ou à la chose que nous aimons. Lorsque nous « avons » l’objet ou la personne, l’amour est présent. Lorsque nous les perdons, l’amour aussi s’en va, et cette perte laisse en nous un vide douloureux. Nous éprouvons physiquement l’absence d’amour dans notre cœur.


L’amour est au centre de notre être

L’amour universel que nous évoquions plus tôt lie toutes ces formes entre elles. On le nomme aussi amour inconditionnel, grand amour ou encore et si vous préférez, amour divin.

En dépit du mysticisme de ces désignations, il n’y a pas de plus grand amour. Un tel amour ne connaît ni séparation ni attachement.

C’est l’amour originel dont parlent les grands maîtres spirituels. C’est l’amour que nous rencontrons lors d’expériences mystiques ou d’épiphanies, voire d’états modifiés de conscience. Nous le ressentons dans la nature ou dans l’océan. Les personnes sensitives le voient en toute créature et en toute chose.

L’amour a une infinité d’expressions et de manifestations, qui émanent toutes d’un même sentiment, universel et essentiel. L’analogie suivante vous permettra de mieux comprendre mon propos.

Imaginez l’amour comme une balle. Au centre de cette balle existe un amour total, pur, immuable et omniprésent. À l’extérieur de la balle, cet amour prend diverses formes – l’amour familial, amoureux, conjugal, amical. Le monde empirique quotidien est représenté par l’extérieur de la balle et est en permanence en mouvement. Au centre-cœur se trouve notre source de vie et d’amour, et cette source est constante. C’est comme si cet amour inconditionnel explorait inlassablement un nombre infini de possibilités pour s’exprimer. Ce centre est notre source de vie et d’amour. Il n’a pas de forme, mais a un goût, comme l’océan. Tout le monde le reconnaît. Nous ne pouvons le trouver à l’extérieur de nous, mais nous pouvons le trouver en nous.

Par essence, l’amour est inconditionnel et illimité. Il reconnaît notre connexion intrinsèque à tous les êtres vivants et à la vie.

Cet amour n’est pas conditionné à la proximité physique ou aux relations interpersonnelles, il s’étend à l’existence tout entière. Il comprend que nous sommes en relation avec tout ce qui nous entoure. Nous sommes comme les ondulations d’une rivière, lié·es à l’eau dont le flux nous traverse et nous entoure. Nous semblons séparé·es de l’eau, or nous ne faisons qu’un avec elle.

L’amour interpersonnel, plus limité, s’éprouve lui aussi en notre centre, dans notre cœur. Lorsque nous ressentons cet amour, l’espace d’un instant, nous nous connectons au centre de toutes choses et nous ressentons de la satisfaction et du bonheur. Notre cœur se relie au cœur du grand Tout. Nous comprenons que nous ne sommes pas seul·es : nous sommes tous·tes connecté·es.




Vous êtes le grand amour auquel vous aspirez

Le problème, c’est que la vie se déroule à l’extérieur de la balle de notre exemple. À la surface des choses, tout change, et très vite, nous découvrons que nous avons perdu notre connexion à l’amour universel. Nous imaginons que notre amour dépend d’une personne ou de l’objet de notre amour. Lorsque ceux-ci disparaissent –  tel est le cycle de la vie –, nous pensons que l’amour a lui aussi disparu.

Pendant toute notre vie, nous sommes perpétuellement en quête d’amour, et nous le cherchons au mauvais endroit – dans le monde des formes, au pourtour de la vie impermanente. L’amour sans cesse se dérobe à nous. Nous le recherchons auprès de nos parents. Nous essayons de le trouver auprès de nos frères et sœurs ou de nos animaux de compagnie. Nous le cherchons partout. Nous aspirons à cet amour inconditionnel. « Lorsque j’aurai trouvé le grand amour, nous disons-nous, je serai enfin heureux·se et complet·ète. »

Nous en trouvons des reflets temporaires et durables à la surface des choses, mais nous n’en trouvons pas la source. Nous sommes loin de nous douter que nous le portons en nous, dans notre propre centre.

Nous devons orienter notre quête vers l’intérieur pour le trouver.

Toute notre vie, nous essayons d’attirer l’amour de l’extérieur, alors que nous pourrions le faire rayonner de l’intérieur. Mais la plupart ignorent tout simplement comment faire. Personne ne nous a appris à rayonner l’amour.

Pourquoi chercher ce que nous avons déjà ? L’amour n’est pas un colis égaré. Nous n’avons qu’à rentrer « à la maison », revenir dans notre cœur.

Vous êtes cet amour, c’est votre vraie nature, votre centre-cœur. Votre parcours de vie et vos relations interpersonnelles tout au long de votre vie en sont le reflet.

Comment harmoniser la surface et le centre de la balle (nos relations interpersonnelles et l’amour universel illimité) ? Tel est le cheminement que je vous propose dans ce livre.









Vous êtes amour,

c’est votre vraie nature,

votre centre-cœur. 

 

Votre parcours de vie

et vos relations interpersonnelles

tout au long de votre vie

en sont le reflet.






L’amour, c’est être,
les relations, c’est faire


L’amour à lui seul ne suffit pas pour être avec quelqu’un. Vous pouvez aimer n’importe qui, cela ne veut pas dire que vous devriez vous engager dans une relation avec cette personne. Compatibilité, respect, confiance, réciprocité, vulnérabilité, intimité, communication, compréhension, honnêteté sont nécessaires. Les efforts, quant à eux, sont indispensables.


Notre disposition à parler d’« amour » et de « relations amoureuses » comme d’une seule et même chose explique en partie notre confusion pour ce qui concerne les histoires de cœur.

Nous pensons par exemple : « J’aime cette personne, donc nous devons être ensemble, même si ça fait mal », ou : « Je ne suis pas en couple, donc il n’y a pas d’amour dans ma vie. »

L’amour existe indépendamment de toute relation interpersonnelle/du couple. Même si « amour » et « relation » sont liés, ce sont deux réalités différentes.

L’amour est une expérience intérieure, un état d’être. Il rayonne de l’intérieur de soi, quoi qu’il se passe autour. L’amour flue et s’écoule, nous baigne d’une saveur ou d’un parfum constitutifs à notre être. L’amour est prêt à recevoir, l’amour souhaite donner. C’est un flux chaleureux, accueillant, consentant – c’est la manifestation de notre essence.

Les relations sont une expérience extérieure, un état du faire. C’est la traduction de l’amour dans les actes. Lorsqu’une relation est saine, l’état amoureux devrait, idéalement, énergiser, guider l’état du faire, donc les actions renforçant le lien affectif et la connexion entre les deux partenaires.

L’amour que nous « sommes » prend vie dans la relation dans laquelle nous « faisons ». Nous pouvons être amoureux·ses tout en restant les bras croisés, mais si nous désirons construire une relation épanouissante, il faudra se retrousser les manches et s’activer.

Notre amour est pour toujours chez lui au centre de notre être, tandis que les relations s’expriment au dehors dans notre vie et sont impermanentes et fluctuantes.

Nous ne pouvons créer l’amour (il est déjà en nous), nous pouvons seulement ouvrir les portes de notre cœur ou les maintenir fermées. En revanche, nous pouvons créer, bâtir, entretenir et nourrir des relations et œuvrer dans ce but.

Pour former une relation, il faut être au moins deux. L’amour étant une expérience intérieure, l’essence de l’amour ne requiert pas systématiquement une relation interpersonnelle. On peut donc aimer sans pour autant s’engager dans une relation. On peut aimer quelqu’un qui n’est plus ou qui est loin. L’amour inconditionnel ne dépend pas de la chimie des corps ou de la santé de notre compte en banque – cela n’a d’importance que dans la vie matérielle –, le véritable amour atteint le centre de notre être.

Lorsque le lien affectif est si puissant qu’il unit deux personnes centre à centre, cœur à cœur, la connexion est sûre. En revanche, quand la connexion n’existe qu’en surface, elle reste instable.


Cultiver l’amour ensemble

Fonder nos relations sur la seule base d’émotions passionnées nous expose à des déceptions, car les émotions sont par nature fluctuantes. La passion brûle, puis se dissout comme un comprimé effervescent dans un verre d’eau alors que le vrai amour peut mijoter indéfiniment sur le feu.

Comprenez-moi bien, le cocktail chimique des émotions amoureuses n’en reste pas moins magique et excitant – c’est même l’une des plus délicieuses sensations au monde. Qui n’a jamais eu envie de chanter à tue-tête des chansons d’amour sous la douche en pensant à l’être aimé ? Pour autant, une étincelle sans combustible ne peut entretenir un feu.


L’amour, c’est le pitch,

la colonne vertébrale de la relation,

mais ce n’est pas la totalité de l’histoire.



Les relations solides et durables, amoureuses ou non, nécessitent un combustible – compatibilité, attraction, compréhension, efforts. Si vous vous engagez dans une relation pour vous « sentir bien », vous vous fourvoyez.

Vous devez être présent·e à votre relation pour veiller à sa bonne santé, c’est-à-dire pour maintenir un espace solide, sécurisant et positif pour votre partenaire et vous. Même si l’amour est présent, toutes les relations nécessitent des efforts constants pour entretenir la connexion dans le temps.

L’amour est un état d’être intérieur que vous éprouvez pour une personne, une relation est l’engagement que vous prenez envers cette dernière – vous vous engagez à cultiver l’amour ensemble. Vous éprouverez peut-être des émotions aussi exaltantes que la félicité, l’extase ou une passion ardente, mais celles-ci s’estomperont sans doute au fil du temps. Peut-être ressentirez-vous également de la sérénité ou le sentiment d’être à votre juste place. Ces sensations-là sont peut-être moins excitantes, mais elles sont plus durables.

Une relation, c’est comme un jardin que deux personnes décident d’entretenir d’un commun accord parce qu’elles en ont vraiment envie. Les deux y consacrent leur temps, leurs efforts et leur attention. Au fur et à mesure que le jardin prospère, l’expérience de l’amour grandit.

Cultiver un jardin, c’est lui donner des soins continus pour favoriser la croissance des plantes. Lorsqu’elles s’épanouissent, nous nous épanouissons aussi et nous expérimentons ainsi la beauté de l’amour autour de nous.

L’amour est l’expérience intérieure qui survient naturellement lorsque deux personnes s’engagent à s’aimer et à entretenir leur relation comme on entretient un jardin. Si nous choisissons de passer à autre chose, cela ne signifie pas que nous n’avons jamais connu l’amour ou que nous n’en ressentirons plus jamais pour notre partenaire, cela signifie simplement que nous ne partageons plus le même jardin – ce jardin grâce auquel nous avons « produit » de l’amour. Ce jardin existe à l’extérieur de soi, en tant qu’espace partagé, mais la source de l’amour a un autre foyer.








L’amour se trouve toujours à l’intérieur


L’amour s’expérimente toujours à l’intérieur. S’éprendre de quelqu’un, c’est être en présence d’une personne qui nous a conduit·es à reconnaître notre propre capacité à accéder à l’amour.


Lorsqu’une personne nous aime, c’est comme si elle avait puisé l’eau dans sa rivière d’amour intérieure et l’avait partagée avec nous. On a un sentiment de bien-être et de contentement. On reconnaît la plénitude de cet amour lorsqu’on comprend qu’il provient de la même rivière d’amour qui existe à l’intérieur de soi. La rivière se jette dans la rivière, l’amour rejoint l’amour.

Il y a rencontre, il y a reconnaissance. Les gestes et actes motivés par l’amour de notre partenaire nous permettent de reconnaître l’amour à l’intérieur de nous. Nous ressentons l’amour comme un état d’être intérieur grâce à l’amour de notre partenaire.

Quand vous ressentez de l’amour parce qu’on vous en donne ou parce que vous en faites l’expérience, d’où s’élève cet amour ? L’expérience ne vient pas de l’extérieur, d’un ticket gagnant, d’une fiche de paie, d’une bague en diamant ou d’une belle voiture. L’état d’amour dont vous faites l’expérience survient en vous, spontanément, dans la région du cœur – là où vous le ressentez.

Les belles expériences vous invitent à danser dans l’amour dont vous êtes fait·e, mais la musique sur laquelle vous dansez joue toujours à l’intérieur. Quel que soit l’endroit où vous vous trouvez, l’amour est toujours sur le point de s’exprimer, comme les rayons du soleil à travers les nuages – parfois, sous forme de lueur sereine emplissant le ciel, d’autres fois, comme des rayons d’une beauté à vous couper le souffle. Quoi qu’il en soit, l’amour est toujours là, rayonnant de votre cœur, prêt à illuminer chaque moment de votre vie et à lui donner du sens.

Les gens, les actes et les choses extérieures traduisent et expriment l’amour déjà présent à l’intérieur. Pour ressentir l’amour d’une autre personne, on doit d’abord le découvrir en soi. Les actes et les comportements de notre entourage facilitent ou complexifient cette découverte.


L’amour nous nourrit

Imaginez. À l’intérieur de chacun·e d’entre nous, au centre de notre être se trouve un immense réservoir d’amour. C’est comme si vous jouissiez d’une source d’exception dans votre jardin. Malheureusement, nombre d’entre nous n’avons pas encore compris comment y puiser de l’eau ou l’utiliser à bon escient. C’est justement le « mode d’emploi secret » que nous allons explorer plus loin : l’amour de soi.

Ce réservoir d’amour, c’est le carburant de votre moteur spirituel, l’accréditation VIP qui vous permet d’agir et de penser avec lucidité. C’est votre boisson énergétique personnelle, sans l’excès de caféine et de sucre. Elle étanche votre soif et vous transforme en une version super-héroïque de vous-même prête à partager cette eau d’amour pure avec autrui.

Les personnes qui échouent à puiser dans leur propre réservoir d’amour pourraient bien jeter un coup d’œil envieux au vôtre. Ces personnes-là meurent littéralement de soif et votre oasis d’amour étancherait idéalement leur soif.

L’une pourrait vous proposer une espèce d’accord relationnel pour avoir un accès illimité à votre réservoir : « Dis, on devrait se mettre en couple. Voici ce que je t’offre en échange de ton eau d’amour. »

C’est alors que cette personne vous tend un verre contenant un liquide qui ressemble à de l’eau. En réalité, c’est du café ou une boisson gazeuse, voire de l’alcool. Comme vous connaissez déjà le goût pur de l’eau de pur amour et que vous n’avez pas assez soif pour boire une tout autre boisson, la proposition de cette personne ne vous intéressera pas. En effet, l’échange n’est pas équitable : ce serait comme échanger une pépite d’or contre un caillou. Vous pouvez toutefois tendre à cette personne un verre d’eau afin qu’elle ne meure pas de soif, mais ce sera tout – en clair, un accord à long terme pour s’engager dans une relation n’est pas envisageable.

Vous comprenez qu’il vaut mieux attendre une personne qui se désaltère à son propre réservoir d’amour. Quelqu’un qui ne se contente pas de vous donner à boire, mais qui vous conduit jusqu’à votre propre oasis d’amour. Ensemble, vous créez un flux d’amour pur exceptionnel et rafraîchissant. Vous construisez un empire de l’amour, une gorgée après l’autre.

Pour connaître la vraie nature de l’amour, nous devons d’abord connaître notre vraie nature.









Trouvez quelqu’un qui

vous aidera à retourner

à l’amour en vous,

encore et encore.






Votre vraie nature est un amour rayonnant



« Lorsque vous vous dissolvez dans l’amour, votre ego s’estompe. Vous ne pensez pas à aimer, vous n’êtes qu’amour, rayonnant comme le soleil. »

Ram Dass



Je suis un amoureux du soleil. J’aime cette boule de feu dans le ciel qui, à mes yeux, est une image lumineuse de notre nature essentielle.

Le soleil éclaire tout sur Terre, il permet à la vie de croître et de s’épanouir. La lumière du soleil ne nous prodigue pas seulement les plantes qui nous nourrissent, elle nous permet aussi de voir et d’apprécier la beauté du monde qui nous entoure. Lorsque le soleil illumine par exemple un paysage ou le visage d’un être cher, nous apprécions pleinement ses bienfaits. Même nos selfies et nos photos sont plus beaux à la lumière naturelle du soleil !

Le soleil éclaire sans porter de jugement de valeur – il éclaire le bon comme le mauvais, le beau comme le laid. Sa lumière peut révéler la bienveillance d’un visage ou la beauté de lieux saints ; elle brille aussi sur les détritus qui jonchent les rues. Sa lumière n’est pas modifiée par ce qu’elle éclaire. Briller sur des palais ne rend pas le soleil royal, briller sur les ordures ne le rend pas moins éclatant. Le soleil illumine tout sans distinction.

La nature infinie de l’amour est comme le soleil : elle voit toutes choses et toutes personnes comme fondamentalement dignes de sa lumière. Elle éclaire de façon identique le bon et le mauvais. Ce même amour rayonnant est votre être essentiel. Votre centre-cœur est un soleil, vous irradiez l’énergie vitale qui vous permet de grandir, de guérir et de prospérer.

Votre conscience rayonnante vous permet de voir et d’expérimenter la vie par tous vos sens. Le don de la vie est accordé à tous les êtres, qu’ils soient « bons », « mauvais », « beaux », « laids ». La lumière de votre conscience éclaire pareillement le bon comme le mauvais.

Nous n’avons pas l’habitude de nous percevoir de la sorte, et encore moins de concevoir ainsi notre rôle dans la dynamique d’une relation.

Là où il y a de la lumière, il y a aussi de l’ombre. Il est aisé de s’appesantir seulement sur les problèmes qui assombrissent notre vie, passant ainsi à côté de ce qui l’illumine.

Ce côté obscur de la vie, de l’amour et des relations – à savoir les défis, les problèmes, la peur de la perte, les disputes et la toxicité – tout ceci est causé par ce qui obstrue notre lumière.

Les ombres se forment lorsque quelque chose bloque le passage de la lumière. Les contours de cette obstruction créent ceux de l’ombre. Il en est de même pour nos obstacles intérieurs à l’expression de l’amour. Le plus grand obstacle à l’amour, c’est notre ego.


L’ombre de l’ego

C’est Sigmund Freud qui a rendu mondialement célèbre le mot « ego », du moins dans son usage actuel. (« Ego » signifie « je » en latin.) Selon Freud, l’ego, ou le Moi, est la fonction de notre esprit rationnel qui prend des décisions. Dans la théorie freudienne, l’ego est une sorte de quinquagénaire nerveux qui négocie constamment entre nos puissants instincts animaux et les exigences de notre propre morale supérieure idéaliste.

Dans ce livre, le mot « ego » a un sens un peu différent et plus profond : il se réfère à la partie impermanente de notre être et non à la source de lumière à l’intérieur de soi qui rayonne en permanence et que nous venons de décrire. L’ego, c’est le masque avec lequel nous la recouvrons.

Ici, l’ego est « l’histoire de moi » qu’on se raconte et qui cache notre vraie nature. Dans cette histoire mentale que nous créons et recréons sans cesse, compulsivement, nous pouvons nous représenter comme une figure héroïque ou une victime. Mais il ne s’agit pas de la réalité, seulement de fiction.

L’ego est l’acquis, la part de nous qui est conditionnée par ce que nous avons appris. C’est ce que nos parents nous ont inculqué. C’est la personne que, selon nous, nous sommes censé·es être dans cette histoire mentale. C’est ce que nous craignons, ce qui nous stresse, ce qui nous fait nous sentir indignes.

À l’instar du téléphone arabe, l’ego nous rappelle souvent les faits de manière biaisée ou tronquée. La petite voix dans votre tête qui s’est installée dans votre enfance a de nombreux mécanismes d’adaptation. Peut-être avez-vous eu besoin de vous entourer de murs pour vous sentir en sécurité. Mais ce qui vous protégeait alors vous affaiblit désormais. Pour aménager le jardin de votre vie d’adulte, il vous faut changer d’outils ; un marteau ne peut assurer la fonction d’une pelle.

Dans votre prime jeunesse, cette petite voix utilisait des mécanismes de défense comme le déni, l’accusation ou le contrôle. Vous avez peut-être imaginé les pires scénarios pour anticiper une douleur potentielle. Mais en tant qu’adulte, ces mécanismes entravent votre développement. Maintenant, vous créez un jardin qui a besoin de soins et d’entretien. Les marteaux, autrefois utiles, risquent à présent de détruire les pousses délicates.

L’ego se compose souvent de ce que nos parents, nos professeur·es ou les autres en général veulent que nous soyons, ou de l’idée que nous nous faisons de leurs projections, mais ce n’est pas l’expression de notre vraie nature.

Poussons cette exploration un peu plus loin. L’ombre de l’ego : de quoi s’agit-il ?

Avez-vous déjà remarqué que votre comportement change drastiquement en fonction de la personne avec laquelle vous vous trouvez ? Vous avez un entretien d’embauche ? Vous revêtez un masque professionnel sophistiqué, utilisez un vocabulaire technique et articulez avec soin. Un rendez-vous amoureux ? Tenue impeccable et humour charmeur au programme ! Et avec vos parents ? Une conduite irréprochable est de mise.

Tout le monde se déguise, endosse des identités en fonction de ses interlocuteurs·rices. Quand nous sommes jeunes, nous copions méticuleusement le style des personnes populaires, leur façon de parler, leurs amours et passions. On fait le maximum pour s’intégrer au groupe et découvrir qui on est.

Et puis au fil de la vie, chaque rencontre et expérience révèlent un nouvel aspect de la personne que nous pensons être. Nous sommes une personne avec nos parents, nous en sommes une autre avec nos enfants. Nous agissons différemment selon l’individu avec qui on est : nos collègues ou nos ami·es, et ce mouvement d’adaptation est permanent. Le temps passant, notre personnalité, nos intérêts, nos tendances, nos espoirs, nos rêves et nos désirs changent également. Le héros ou l’héroïne de l’« histoire de moi » subit ainsi des transformations.

Mais en réalité, qui est cette personne ?
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