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                À mon neveu Solal
            

        
    
        
            
                
                
                    
                        L’éveil
                    
                

                
                    Dans un monde où les repères vacillent, où le bien et le mal se
                        confondent, garder son équilibre relève parfois de l’exploit.

                    Pour beaucoup, se lever le matin demande déjà un certain
                        courage.

                    Cette pression constante pousse nombre d’entre nous à vivre
                        leur vie mécaniquement, l’âme en veille. En mode survie, parfois même en
                        mode avion.

                    Combien de fois ai-je entendu : « Le bonheur ? Ce n’est pas
                        pour moi », dans la bouche de personnes persuadées de porter trop de
                        blessures, trop de poids, trop d’histoires anciennes ou trop d’épreuves
                        récentes.

                    Comme si les bonnes nouvelles appartenaient à quelques
                        privilégiés, nés du bon côté de l’existence. Des « élus » chanceux, foulant
                        un chemin sans embûches, loin des tempêtes que traversent les autres, vous,
                        moi, nous tous.

                    Et si cette croyance n’était qu’une idée reçue
                        « qui enferme » ? Et s’il suffisait, ne serait-ce qu’un instant, de déposer
                        ce fardeau invisible pour entrevoir une autre voie, celle qui ouvre le champ
                        des possibles ?

                    J’ai fait ce choix il y a plus de trente ans. Je le cultive
                        patiemment depuis, à travers une pratique spirituelle quotidienne, un
                        compagnonnage profond avec le bouddhisme, une véritable éducation humaniste.
                        Mais loin de moi l’idée de faire du prosélytisme, de vous vendre une recette
                        miracle ou un manuel de bonheur.

                    Je vous propose simplement une autre vision du réel. Une autre
                        façon de faire corps avec l’existence. Je crois que nous sommes tous
                        capables d’un renouveau.

                    Et qu’aucune chute ne sonne la fin. Mais bien un début.

                    
                        
                            
                                Le bonheur se cultive
                            
                        

                        J’ai découvert, à travers mon propre parcours de vie,
                            combien nos conditionnements peuvent nous limiter… ou nous libérer. Ce
                            n’est pas tant ce que nous avons vécu qui nous définit, mais la façon
                            dont nous avons appris à le regarder. J’ai longtemps reproduit des
                            schémas inconscients qui me retenaient prisonnière d’un cycle
                            d’attentes, de déceptions et de souffrance. Mais, un jour, j’ai
                            compris une chose essentielle : le bonheur se pratique, le bonheur se
                            décide.

                        Nous ne sommes pas soumis à un destin figé.

                        Nous avons toujours le choix :

                        
                            
                                • Rester enfermés dans des schémas
                                limitants,

                            

                            
                                • Ou bien cultiver un état de vie puissant et
                                    lumineux, qui transforme même les épreuves en opportunités.

                            

                        

                        Mais alors, comment exercer ce choix dans notre vie
                            quotidienne ? Puisque les événements de notre existence s’imposent à
                            nous, comment pouvons-nous décider d’être heureux ?

                    

                    
                    
                        
                            
                                Le lien fondamental entre soi et l’environnement
                            
                        

                        Pour prendre la décision d’être heureux, il y a une
                            première étape simple, mais essentielle : nous rappeler à chaque instant
                            que notre monde extérieur n’est que le reflet de notre monde intérieur.
                            Nous ne sommes pas séparés de notre environnement. Lorsque nous posons
                            un nouveau regard sur les choses, c’est toute notre réalité qui se
                            transforme.

                        Ce principe d’unité entre soi et l’environnement est
                            fondamental : ce que nous portons en nous influence très concrètement
                            tout ce qui nous entoure.

                        Lorsque notre esprit est lumineux,

                        Alors nos paroles le deviennent à leur tour,

                        Nos actions s’alignent entre elles, elles aussi,

                        Et notre réalité change.

                        Ce n’est que du bon sens. Pourtant, c’est plus facile à
                            dire qu’à appliquer, car il nous est souvent difficile d’avoir la bonne
                            pensée, la bonne parole et la bonne action. Mais nous pouvons toujours
                            nous élever ; nous pouvons, sans austérité, vivre ce processus naturel
                            dans lequel, progressivement, notre état de vie évolue pour le meilleur,
                            comme un musicien qui accorde son instrument avant un concert.

                    

                    
                    
                        
                            
                                Votre cartographie de l’âme
                            
                        

                        Activer ce potentiel de transformation est possible à tout
                            instant et pour chacun de nous. De façon concrète et simple, j’ai à cœur
                            de partager et de rendre accessible à tous ce principe révolutionnaire,
                            pourtant vieux de 1 500 ans : les dix états de vie, révélés dès
                            le VIe siècle par le grand maître bouddhiste
                            Tiantai.

                        Issue du bouddhisme, mais avant tout humaniste et
                            universelle, cette grille de lecture de l’existence décrit les dix états
                            de notre monde intérieur qu’il nous appartient de maîtriser.

                        
                            
                                1. Le désespoir : la
                                    nuit noire de l’âme, la dépression, les pulsions destructrices,
                                    mais aussi l’inertie, l’inaction.

                            

                            
                                2. L’avidité : le désir sans fin, le
                                    manque qui fait faire n’importe quoi.

                            

                            
                                3. L’animalité : la volonté farouche
                                    de survivre qui régit tout le reste, la soumission au plus fort,
                                    la tyrannie exercée sur le plus faible.

                            

                            
                                4. La colère : l’arrogance, la
                                    rivalité, la volonté de dominer, l’égoïsme, le narcissisme, le
                                    conflit, la trahison.

                            

                            
                                5. La tranquillité : la raison, le
                                    calme, la recherche du compromis et de l’équilibre.

                            

                            
                                6. La joie temporaire : un plaisir,
                                    une souffrance qui s’arrête ou un désir satisfait qui donne une
                                    joie réelle… mais fragile, inconstante.

                            

                            
                                7. L’apprentissage : la soif
                                    d’étudier, de comprendre, de connaître.

                            

                            
                                8. La compréhension : la découverte de
                                    sa vérité intime et de sa propre aspiration à agir.

                            

                            
                                9. La compassion : l’altruisme,
                                    l’encouragement, le lien fort entre soi et les autres.

                            

                            
                                10. La plénitude : l’alignement
                                    parfait, la liberté intérieure sans limites, la possibilité de
                                    vivre sa vie dans une joie totale, quelles que soient les
                                    épreuves.

                            

                        

                        Nous les avons tous traversés un jour – en
                            tout cas, les neuf premiers !

                        Chacun d’entre nous oscille constamment entre ces
                            différents états de l’âme, parfois dans une même journée. Un instant,
                            nous nous sentons prisonniers de la souffrance, comme enfermés dans une
                            cage dont nous n’avons pas la clé : c’est l’état de désespoir. Puis, en
                            un éclair, une prise de conscience, une rencontre ou un élan de courage
                            peut nous faire basculer dans une énergie nouvelle, plus légère, plus
                            ouverte : c’est l’état de joie temporaire. À chaque instant, même dans
                            la colère, il est possible de retrouver la paix. Même dans le doute, il
                            y a toujours une graine d’espérance. Même dans l’obscurité, une lumière
                            demeure.

                        Cette vision offre à chacun de nous, sans exception, un
                            immense pouvoir de transformation et une capacité au bonheur véritable
                            et durable. C’est l’intention de ce livre : vous accompagner pas à pas
                            sur le chemin d’une vie plus épanouie.

                    

                    
                    
                        
                            
                                Les 3 principes à retenir
                            
                        

                        
                            
                                1er principe : chaque état contient
                                    les neuf autres états à tout instant.
                            
                        

                        La cartographie des dix états n’est pas linéaire. Ce n’est
                            pas un chemin tout droit, où l’on passe d’un état à un autre, comme on
                            gravirait des marches. Chaque état intérieur inclut, en réalité,
                            les neuf autres : c’est le concept des poupées russes ! Autrement dit,
                            même lorsque nous sommes dans un état de souffrance profonde (état de
                            désespoir), il existe en même temps : l’avidité, l’animalité, la colère,
                            la tranquillité, la joie temporaire, l’apprentissage, la compréhension,
                            la compassion et la plénitude. Aucun des dix états n’existe seul.

                        Ce qui signifie clairement qu’il est possible de basculer
                            en un instant de cette obscurité à un état plus élevé tel que l’état de
                            compassion, à une envie de s’en sortir (état d’apprentissage), ou même à
                            une sagesse intérieure (état de plénitude).

                        Un immense espoir repose sur ce principe, car il signifie
                            que :

                        
                            
                                • Nous ne sommes jamais enfermés dans un
                                    état.

                            

                            
                                • Aucun état n’est permanent ou
                                définitif.

                            

                            
                                • Les plus grands sages peuvent aussi
                                    ressentir la peur ou la colère.

                            

                        

                        Ainsi :

                        
                            
                                • Je peux être en colère, et en même temps
                                    prêt à pardonner.

                            

                            
                                • Je peux être découragé, et sentir qu’un
                                    vent d’espoir se lève en moi.

                            

                            
                                • Je peux être joyeux, et ressentir une envie
                                    d’aider les autres.

                            

                            
                                • Je peux être dans l’avidité, mais poussé
                                    vers la sagesse.

                            

                        

                        
                            
                                 
                            
                        

                        
                            
                            
                                2e principe : chaque état nous offre
                                    la possibilité d’un bonheur insoupçonné
                            
                        

                        Dans chaque moment de peur, de colère, de vide, existe en
                            potentiel un espace de joie et de puissance intérieure. Oui, même les
                            âmes les plus perdues portent en elles une source de plénitude infinie.

                        J’ai choisi de parler de l’état de plénitude, ou de l’état
                            d’éveil pour faciliter la compréhension ; cet éveil est nommé
                            traditionnellement « l’état de bouddha ». Cet état ne parle pas d’un
                            être lointain aux pouvoirs mystiques. Il parle de vous. De ce que vous
                            avez déjà en vous, ici et maintenant : un état de vie vaste, débordant
                            d’abondance et de bonne fortune.

                        Alors, comment ce principe agit-il concrètement dans notre
                            vie ?

                        Quand vous êtes dans l’état de désespoir, cette souffrance
                            étouffante vous fait croire que plus rien n’a de sens. Et pourtant, si
                            vous vous écoutez, il y a souvent cette petite voix intérieure qui
                            chuchote : « Je ne veux pas rester là. Je veux me relever. » Vous n’êtes
                            jamais bloqué dans un état. Vous n’êtes jamais réduit à ce que vous
                            ressentez à l’instant T. Et cet élan ne dépend pas de votre passé, ni de
                            votre entourage, ni des circonstances. Il dépend de votre décision
                            intérieure, celle de vous connecter à ce qu’il y a de plus lumineux en
                            vous.

                        Et c’est là toute la promesse de la découverte
                            de vos 10 états de vie.

                        Vous n’avez rien à atteindre, seulement à révéler ce que
                            vous portez déjà.

                         

                        
                            
                                3e : la beauté des dix états
                            
                        

                        J’aime particulièrement le dernier principe fondamental
                            dans la compréhension de ces états : nous sommes invités à nous libérer
                            de l’idée pesante selon laquelle il faudrait se contraindre dans une
                            forme d’austérité pour supprimer des parties de soi, ou devenir
                            quelqu’un d’autre.

                        Il ne sert à rien de vouloir « retirer » la colère,
                            l’avidité ou la peur. Ce serait comme vouloir amputer une partie de soi…
                            un peu comme si on disait à un arbre de ne garder que ses branches
                            fleuries, et de cacher les cicatrices de son tronc.

                        « L’Être parfait dans son imperfection. » est la traduction
                            que je préfère du mot « bouddha ».

                        Cette appellation est importante : nous ne sommes pas venus
                            sur terre pour être parfaits. Notre chemin de vie n’est certainement pas
                            de devenir une version épurée, polie, aseptisée de nous-mêmes. En
                            revanche, il nous appartient d’apprendre à éclairer chaque partie de
                            notre être.

                        Pas à pas. Avec bienveillance. Avec patience. Élargir notre
                            cœur, développer notre potentiel et offrir notre meilleur
                            comportement humain. Et c’est parce que nous traversons tous ces états,
                            la colère, la peur, la jalousie, le doute, que nous sommes capables de
                            vivre la joie, la paix et la plénitude. Ce sont nos propres tempêtes qui
                            nous rendent capables de dire à quelqu’un : « Je sais ce que tu vis. Je
                            suis passé par là. Et tu vas y arriver ! » La souffrance vécue
                            lorsqu’elle est transformée devient compassion, et elle obtient alors le
                            pouvoir de toucher, de guérir, d’éveiller.

                    

                    
                    
                        
                            
                                Explorer, compren
                                dre et pratiquer
                            
                        

                        Il est temps de commencer ensemble ce voyage au cœur de nos
                            10 états de vie. Nous naviguons en permanence entre ces dix niveaux de
                            conscience, et nous allons apprendre à les reconnaître pour mieux les
                            traverser et les transformer.

                        J’ai choisi d’illustrer chaque état par une parabole, ce
                            que j’appelle un conte de l’âme. Je me fais ici humble passeuse
                            d’histoires. La plupart sont nées de mon imagination, d’autres
                            s’inspirent de traditions anciennes, venues du monde entier. J’ai
                            toujours pensé que les contes illuminaient les consciences, et que
                            l’éveil commençait par la magie d’une histoire chuchotée avec tendresse.

                        La pratique est très importante. Au fil des chapitres, je
                            vous proposerai des outils et de nombreux exercices faciles à
                            mettre en place qui permettent de se transformer, d’élargir son cœur et
                            de se forger ce soi solide, ce bonheur durable qui ne dépend plus des
                            événements extérieurs. Ces exercices, je les ai pratiqués, j’en ai fait
                            l’expérience pour moi et autour de moi, et la recherche en neurosciences
                            et en psychologie confirme leur pouvoir transformateur.

                        Pour tous ces exercices, la respiration constitue une base
                            solide, un préalable que je vous invite à poser de manière quotidienne,
                            régulière. Rien de compliqué, une application de cohérence cardiaque
                            installée sur votre téléphone suffit. Commencez par de la respiration
                            guidée avant de pratiquer les exercices proposés.

                        Lisez dans l’ordre, dans le désordre, peu importe : ce
                            livre est le vôtre, cette vie est la vôtre. Ce voyage est une invitation
                            à explorer votre âme et à découvrir comment votre état intérieur crée
                            votre réalité.

                        Voilà pourquoi « vous êtes ce que vous croyez » !

                        
                            
                        

                    

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                
                    
                        [image: Dix cercles décoratifs disposés en deux rangées qui symbolisent les différents états émotionnels et spirituels de l'être humain.]
                        
                            Les 10 États présentent dix cercles alignés verticalement. Chaque cercle montre un état intérieur de l'existence humaine : désespoir, avidité, animalité, colère, tranquillité, joie temporaire, apprentissage, compréhension, compassion et plénitude. L'ensemble exprime l'évolution des émotions et des états d'esprit, du trouble et de la souffrance vers l'équilibre et le bonheur.

                        

                    
                    
                        
                    

                

            

        
    
        
            
                
                
                    
                        Les 10 états
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                                            Désespoir : impression d’être enfermé, sans
                                                énergie ni issue.
                                        
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	
                                            Avidité : rien ne suffit, la peur du manque
                                                pousse à tout vouloir.
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                                            Animalité : réflexe de survie, instinct brut,
                                                rapports de force.
                                        
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	
                                            Colère : énergie explosive qui veut attaquer, se
                                                défendre ou dominer.
                                        
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	
                                            Tranquillité : retour au calme, à la raison, à
                                                l’équilibre.
                                        
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	Joie
                                            temporaire : plaisir sincère mais fragile, dépendant des
                                            circonstances.
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	Apprentissage : désir d’étudier, de
                                            progresser, d’ouvrir son intelligence.
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	Compréhension : prise de conscience
                                            de sa vérité intime et de sa voie.
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	Compassion : cœur ouvert aux
                                            autres, envie d’aider et d’encourager.
                                    

                                    
                                        	
                                            [image: ]
                                        
                                        	Plénitude : liberté intérieure,
                                            joie profonde, sentiment d’unité avec la vie.
                                    

                                
                            

                        

                    

                

            

        
    
        
            
            
                PREMIÈRE PARTIE
            

            
                LES ÉTATS FRAGILES
            

            
                Dans cette première partie du livre, je vous invite à
                    explorer ce que nous appelons les « états fragiles ». Ce sont ces états
                    intérieurs, souvent inconfortables ou douloureux, que nous traversons tous à un
                    moment ou à un autre. Parfois dans le silence, parfois dans le tumulte. Pendant
                    ces tempêtes de l’âme, nous pouvons nous sentir tristes, irritables, vides,
                    anxieux, envahis. Nous avons perdu de vue notre propre lumière.

                Pourquoi les appelle-t-on « fragiles » ? Parce qu’ils nous
                    placent souvent sous l’emprise de nos réactions impulsives, de nos peurs, de
                    notre insécurité. Ils dépendent presque entièrement de ce qui se passe à
                    l’extérieur : une parole blessante, un souvenir douloureux, un manque non
                    comblé. Par leur instabilité, ils peuvent nous faire perdre de vue qui
                    nous sommes vraiment.

                Voici chacun des six états fragiles ; leur nom traditionnel
                    est parfois différent de celui que j’utiliserai dans le livre pour, je l’espère,
                    rendre ces concepts le plus accessibles possible.

                
                    
                        
                            
                            
                                
                                    	
                                        [image: ]
                                    
                                    	1. L’état de désespoir : appelé « état
                                        d’enfer » dans la tradition bouddhique, il est cet endroit
                                        intérieur où l’on se sent impuissant, enfermé dans la
                                        douleur ou la solitude.
                                

                                
                                    	
                                        [image: ]
                                    
                                    	2. L’état d’avidité : ce sentiment que
                                        rien ne suffit jamais, qu’on cherche sans cesse à combler un
                                        vide.
                                

                                
                                    	
                                        [image: ]
                                    
                                    	3. L’état d’animalité : quand nos
                                        réactions sont dictées par l’instinct de survie, la peur, le
                                        besoin immédiat ou le réflexe de domination.
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                                    	4. L’état de colère : ce feu qui
                                        consume, souvent nourri par le besoin de contrôle ou
                                        l’injustice ressentie.
                                

                                
                                    	
                                        [image: ]
                                    
                                    	5. L’état de tranquillité : appelé
                                        traditionnellement « état d’humanité », il désigne cet
                                        entre-deux plaisant mais un peu tiède, où l’on aspire à la
                                        paix sans encore poser les actes pour la créer.
                                

                                
                                    	
                                        [image: ]
                                    
                                    	6. Et
                                        enfin, l’état de joie temporaire : une satisfaction qui naît
                                        lorsqu’un désir est comblé, comme une petite victoire ou un
                                        plaisir soudain. Cependant, cette joie reste éphémère,
                                        fragile, dépendante des circonstances extérieures. Elle
                                        s’éteint aussi vite qu’elle est née, nous laissant parfois à
                                        nouveau face au manque.
                                

                            
                        

                    

                

                 

                Vous n’êtes pas obligé de lire cette première partie dans
                    l’ordre. Laissez-vous guider par ce que vous vivez. Si par exemple votre enfant
                    traverse une tempête émotionnelle de l’adolescence, rendez-vous au chapitre sur
                    l’état de colère et à celui sur l’état de désespoir. Si, au travail, vous vous
                    sentez écrasé par un de vos collègues ou par votre boss, je vous invite à
                    commencer votre lecture par l’état d’animalité. Vous pouvez aussi ouvrir le
                    livre au hasard et lire le passage qui vous tombe sous les yeux. Peut-être y
                    trouverez-vous une phrase encourageante ou l’envie de vous plonger dans le
                    chapitre entier ?

                Les six états fragiles ne sont ni honteux ni mauvais : ils
                    sont profondément humains. Nous les connaissons tous ; le fait de les nommer ne
                    change pas leur nature, mais peut nous aider à les reconnaître plus facilement…
                    et surtout à ne pas nous y identifier, à ne pas confondre l’état dans lequel
                    nous sommes à cet instant avec notre nature profonde.

                Cette première partie du livre est une traversée. Une
                    invitation à descendre en soi, non pour s’y perdre, mais pour retrouver la bonne
                    direction. Pour s’élever, il faut d’abord comprendre ce qui nous retient au sol.
                    Alors, nous commençons à reprendre les rênes de notre vie intérieure. Alors,
                    nous préparons le terrain pour basculer vers d’autres états plus stables, plus
                    lumineux, plus enracinés dans la joie et la sagesse.

                Ce sera l’objet de la seconde partie du livre. Mais, pour
                    l’instant, accueillons avec honnêteté ces zones d’ombre. Non pour nous y
                    complaire, mais pour retrouver l’espoir.

                Bienvenue dans cette mission de reconnaissance à bord du
                    vaisseau Interioris ! Attachez votre ceinture, cap sur les mondes fragiles de
                    notre univers intérieur :

                3…

                2…

                1…

                Téléportation activée !
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                    L’état de désespoir : la douloureuse prison de l’âme
                
            

            
                
                    
                        « Nul ne peut atteindre l’aube sans passer par le chemin de la
                        nuit. »
                    

                    Khalil Gibran

                

            

            
                
                    
                        
                            Je suis :
                        
                    

                    Je suis pris dans un étau invisible, une spirale descendante
                        qui m’aspire toujours plus profondément. Je ne vois plus d’issue. Je suis
                        pieds et poings liés. La souffrance m’écrase. L’espoir s’est évaporé, ne
                        laissant qu’une nuit sans lune.

                    Tout glisse sur moi, la beauté du monde comme la souffrance des
                        autres. Je suis là, mais absent. Ce qui me bouleversait autrefois me laisse
                        froid. Je suis anesthésié. Plus rien n’a de saveur.

                    L’été de toutes les réjouissances a laissé place à
                        un hiver interminable. Un froid intérieur, pénétrant, engourdit mon âme et
                        gèle toute possibilité de renouveau.

                    Je suis piégé.

                    Je suis enfermé dans une cellule dont je ne trouve ni la clé ni
                        l’issue. Tout semble figé dans cet instant de détresse, sans la moindre
                        perspective d’amélioration. Mon plexus est noué, mon ventre lourd, mon corps
                        vidé. Avancer devient un effort surhumain. Chaque pensée est une montagne.
                        Chaque geste, une traversée.

                    Je remets tout en question.

                    Pourquoi suis-je ici ? Pourquoi cette vie ? Je n’ai plus de
                        but.

                    Je suis perdu.

                

                
                
                    
                        
                            Le désespoir : un passage, pas une impasse
                        
                    

                    J’ai traversé cet état plusieurs fois. Par vagues, par couches.
                        Et encore récemment. Avec le temps et l’entraînement, il est devenu plus
                        facile à apprivoiser et ne s’enracine plus aussi longtemps. Comme si les
                        épreuves m’avaient peu à peu guidée vers la lumière et avaient installé en
                        moi un climat de fond plus printanier : une confiance de base, même lorsque
                        le ciel se couvre.

                    Je n’aime pas dire que j’ai « vécu » le désespoir. Je l’ai
                        expérimenté. Contrairement à ce que l’on ressent quand on y est
                        plongé, ce n’est pas un état figé. C’est une traversée, un test, une
                        invitation à transformer le carbone en diamant, le plomb de la douleur en or
                        intérieur. Un tremplin, non une condamnation.

                    Ce que je prenais pour une fin était en réalité le début d’une
                        métamorphose parfois inconfortable, déstabilisante, mais toujours
                        immensément précieuse. Une initiation.

                    Cette souffrance prend alors un sens : le désespoir devient une
                        opportunité. Celle d’explorer son potentiel pour trouver en soi une joie
                        nouvelle, plus profonde ; une lumière insoupçonnée qui finit par éclairer
                        l’obscurité dans laquelle on se croyait enfermé.

                

                
                
                    
                        
                            Accepter la tempête
                        
                    

                    Mais, alors, comment faire ? La première étape consiste à
                        accepter d’être traversé par la tempête. La plupart du temps, on ne peut pas
                        contourner l’orage : il faut l’habiter pour le dépasser.

                    Imaginez une feuille tenue entre deux doigts. Face à vous, un
                        tourbillon. Si vous vous obstinez à la retenir de toutes vos forces, elle
                        finira par se déchirer. Si, au contraire, vous la laissez aller, elle sera
                        emportée, brassée, puis se posera délicatement sur le sol.

                    Accepter le mouvement ne signifie pas se résigner.
                        C’est choisir de faire confiance à la vie et à la part de nous-mêmes qui
                        sait se relever.

                    Scott Peck, psychiatre influent de la fin du
                            xxe siècle, a écrit :
                        « Lorsqu’on comprend que la vie est difficile… elle devient soudain plus
                        facile à vivre. »

                    À partir du moment où vous reconnaissez cette difficulté, où
                        vous cessez de lutter contre l’idée même d’épreuve, quelque chose se déplace
                        intérieurement. Vous atteignez ce point de bascule où tout redevient
                        possible.

                

                
                
                    
                        
                            Sortir du désespoir : un art martial de l’esprit
                        
                    

                    Sortir du désespoir demande un entraînement qui ressemble à un
                        art martial intérieur. Il invite à cultiver quelques qualités précieuses :

                    
                        
                            • la persévérance, cet élan qui continue de nous
                                porter quand le rivage semble avoir disparu ;

                        

                        
                            • le courage, celui d’oser regarder ses peurs en
                                face ;

                        

                        
                            • la concentration, cette capacité à rassembler
                                ses ressources au moment crucial ;

                        

                        
                            • la détermination, cette force profonde qui se
                                réveille lorsqu’on touche le fond.

                        

                    

                    Imaginez-vous au fond d’une piscine, sans air. Votre corps est
                        engourdi, votre souffle court… et pourtant, en une seconde, une impulsion
                        peut vous ramener à la surface. C’est cela, la force de l’esprit.

                    Cette impulsion exige un effort, c’est vrai, mais c’est cet
                        effort qui permet de se libérer des illusions qui ont mené au désespoir.

                    Nous savons – même si ce n’est pas toujours simple à
                        appliquer – que certains aliments soutiennent notre organisme, et que
                        d’autres l’épuisent. Pour rester en bonne santé, nous apprenons à
                        privilégier les premiers et à limiter les seconds. Il en va de même pour nos
                        pensées et nos croyances. Prenez un moment pour vous interroger : de quoi
                        nourrissez-vous votre esprit ?

                

                
                
                    
                        
                            Une lessive spirituelle
                        
                    

                    Je vous propose de changer de regard sur l’état de désespoir et
                        de le voir comme le programme d’une machine à laver intérieure. On ouvre le
                        tambour pour y glisser nos douleurs, nos croyances, nos histoires… Puis on
                        lance un premier cycle qui fait remonter l’eau noire. Ce qui était caché
                        devient visible. Ce qui était enfoui commence à se libérer.

                    Le tambour de cette machine tourne inlassablement. Il secoue,
                        agite, brasse. Selon le programme lancé par notre âme, cela peut durer plus
                        ou moins longtemps. Au lieu de nous affaiblir, ce processus nous
                        rend plus lucides sur ce qui nous empêchait d’avancer.

                    L’essorage est douloureux, mais nécessaire. Il permet de créer
                        les conditions de notre bonheur en déliant certaines illusions, ces
                        croyances limitantes. Lavées, rincées, essorées, elles n’encombrent plus
                        notre âme.

                

                
                
                    
                        
                            Comment se remplit notre panier à linge ?
                        
                    

                    Les premières années de la vie sculptent l’architecture de
                        notre conscience. Ce que nous vivons entre 0 et 7 ans façonne notre manière
                        de réagir au monde, nos peurs, nos élans, et même notre propension au
                        bonheur ou à la souffrance. Là se constitue une grande partie de la pile de
                        linge que nous aurons plus tard à faire passer à la lessive spirituelle.

                    Les neurosciences ont montré que, durant ces années
                        primordiales, l’enfant fonctionne principalement en ondes thêta : un état
                        modifié de conscience, proche de l’hypnose, de la méditation profonde ou de
                        l’instant flottant entre l’éveil et le sommeil. Dans cet état de grande
                        plasticité cérébrale, l’information s’intègre directement, sans passer par
                        le filtre de l’analyse.

                    L’enfant absorbe tout, comme une éponge : les mots et les
                        gestes, mais aussi les émotions et les croyances profondes de son
                        entourage. Il enregistre, sans en avoir conscience, les modèles
                        relationnels, la vision du monde, les réactions face aux épreuves. Ces
                        empreintes deviennent les fondations invisibles de sa personnalité.

                    Les religieux du Moyen Âge l’avaient bien compris :
                        « Donnez-moi votre enfant jusqu’à l’âge de 7 ans et je vous rendrai l’homme
                        qu’il sera pour toujours. »

                    J’ai eu la chance de recevoir Thomas d’Ansembourg dans mon
                        émission ; cet immense expert de la communication non violente (CNV) est un
                        homme que j’apprécie énormément. Lors d’une interview, il expliquait qu’on
                        peut passer sa vie d’adulte à rechercher ce que l’on a vécu enfant, le bon
                        comme le mauvais. Qu’on ait reçu des gifles ou de la tendresse, on veut
                        retrouver la maison.

                    Ainsi, l’enfant entouré de peur, de critiques ou de manques
                        voit ces influences s’ancrer en lui. Elles filtreront durablement la lumière
                        des événements de l’âge adulte. Même si l’on passe sa vie à fuir ces
                        blessures, elles finissent par réapparaître, déguisées, dans les situations,
                        les relations ou les choix que l’on fait. Ce que l’on n’a pas guéri cherche
                        à se répéter, non pour nous punir, mais pour être enfin reconnu… puis
                        libéré.

                    Je ne parle pas ici seulement de parents maltraitants. Certains
                        pères et certaines mères, aimants et de bonne volonté, rêveraient
                        d’épargner à leurs enfants toutes les douleurs, toutes les épreuves. La
                        réalité est tout autre : les difficultés ne sont ni des ennemies ni des
                        erreurs. Ce sont des passages. Parfois même des guides.

                    Chaque épreuve, si rude soit-elle, porte en elle l’occasion de
                        révéler une force que l’on ne soupçonnait pas. Et si, finalement, la vie ne
                        cherchait pas à nous briser, mais à nous offrir la possibilité d’accéder à
                        un état de vie plus élevé ?

                    Mon père me disait : « Tombe, ma fille, je sais que tu te
                        relèveras toujours. » Ses mots m’ont permis d’envisager les obstacles non
                        comme quelque chose à éviter, mais comme quelque chose à traverser. Des
                        épreuves qui me feraient parfois souffrir, mais dont je me relèverais plus
                        ancrée, plus lumineuse, plus vivante. Il m’a transmis cette conviction :
                        chaque chute porte en elle une opportunité d’élargir sa vie.

                    Ce n’est pas chose aisée, mais j’ai compris que la vie est un
                        combat. Pas un combat contre l’autre : un combat contre notre propre esprit
                        quand il se décourage, se replie sur la négativité et l’inaction. Heureux
                        ceux qui se sont lancés, ont persévéré, ont accepté de prendre des risques.

                    L’enfance joue un rôle capital, mais définit-elle pour autant
                        toute notre vie ? Je ne le crois pas. J’ai connu une enfance difficile et, à
                        bien des égards, on aurait pu penser qu’elle allait déterminer
                        définitivement le cours de mon existence. Même si nous avons poussé sur un
                        terreau de colère, de rejet ou d’abandon, nous pouvons plonger en nous,
                        explorer notre cœur et y puiser des ressources insoupçonnées qui nous
                        ouvriront à un bonheur véritable.

                    Pendant les sept années qu’a duré Le Mag qui fait du
                        bien, j’ai interviewé des centaines de personnes dont le bonheur
                        contagieux ne venait pas de l’enfance, mais de décisions conscientes, prises
                        à l’âge adulte.

                

                
                
                    
                        
                            Théodore, 32 ans
                        
                    

                    « Franchement, j’en ai marre des livres de développement
                        personnel. Quand on va mal, ce n’est pas des belles phrases qui changent la
                        vie. »

                    
                        
                            
                                
                                    Une parole douce pour Théodore
                                
                            
                        

                        Je comprends. J’ai passé des années à lire, interviewer et
                            décortiquer des dizaines d’ouvrages de développement personnel pour mon
                            émission, et je peux vous confier que certaines formules m’ont, moi
                            aussi, donné envie de refermer le livre très vite. Les sempiternelles
                            phrases du type : « Il suffit de penser positif pour attirer le
                            bonheur » finissent par décrédibiliser la spiritualité. On ne sait plus
                            très bien si l’on parle d’éveil ou d’un séjour à Disneyland.

                        Je tiens pourtant à apporter un bémol. Notre
                            état intérieur influence profondément la façon dont nous recevons un
                            message. Selon le moment que l’on traverse, le même texte peut inspirer
                            ou agacer. L’esprit filtre le monde à travers ce qu’il ressent. Quand on
                            va mal, on voit souvent tout en noir, on interprète, on juge plus
                            durement. La réalité n’échappe pas à ce brouillage.

                        À force de ne regarder que le verre à moitié vide, on
                            renforce cette vision intérieure. C’est une sorte de plainte qui ferme
                            la porte aux bienfaits : ce sur quoi vous fixez votre attention
                            s’amplifie et finit par prendre toute la place. Il est possible que vous
                            ayez nourri longtemps les mêmes pensées et les mêmes émotions, jusqu’à
                            les rendre familières. Peu à peu, elles se gravent dans les circuits les
                            plus profonds, comme un ancien système d’exploitation jamais mis à jour.

                        Ce que je propose dans ce livre n’a rien d’une formule
                            miracle. C’est une invitation à devenir plus autonome pour votre propre
                            bonheur, en apprenant à poser un regard neuf sur vous-même et sur les
                            autres.

                        Reprendre les rênes de sa vie suppose aussi de comprendre
                            le fonctionnement de l’esprit : nos émotions, nos habitudes et nos
                            pensées empruntent des chemins qu’il est possible de remodeler. Les
                                neurosciences le confirment : créer de
                            nouveaux circuits, modifier ses schémas mentaux, dissiper ses illusions
                            demande du temps, de la constance et de la patience. C’est un processus
                            fait d’ajustements, de petits choix répétés, d’un pas après l’autre.

                        Merci de me laisser une place en me lisant malgré vos
                            réticences. Si ces quelques pages vous accompagnent ne serait-ce qu’un
                            pas plus loin, j’en serai déjà heureuse. Et si, vraiment, elles vous
                            agacent, dites-vous au moins une chose : retrouver l’énergie de râler,
                            c’est déjà le signe que la vie recommence à circuler.
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