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AVANT-PROPOS
Si vous ne vous aimez pas, vous ne pouvez pas aimer les autres.
Si vous n’avez aucune compassion pour vous-même, vous ne pourrez pas développer une véritable compassion pour les autres.
Dalaï-Lama


Alors que je démarre l’écriture de ce nouvel ouvrage, la joie m’envahit et mon cœur s’ouvre, tout comme la fleur qui s’épanouit sous les rayons du soleil. J’utilise d’ailleurs souvent cette métaphore pour guider les personnes que j’accompagne à entrer en contact avec leur cœur, cet espace sacré au milieu de la poitrine. Dès lors, elles peuvent cheminer de la tête au cœur, là où réside son immense sagesse. À cet instant, je t’invite toi aussi à diriger consciemment ton attention vers le centre de ta poitrine et à inspirer et expirer profondément trois fois. Puis, laisse venir spontanément une image ou un souvenir agréable qui ouvre ton cœur, te fait du bien et amène un sourire sur tes lèvres. Apprends ainsi à te brancher régulièrement sur la radio du cœur. Tu en ressentiras très vite les bienfaits.
Dans cet espace du cœur, tu peux dialoguer avec ton âme et reconnaître qui tu es vraiment : une étincelle de la conscience universelle, un fragment du UN, qui vibre au diapason de l’Amour. Or, la plupart du temps, tu l’as oublié. Ainsi, tout ton parcours terrestre va consister à essayer de t’en souvenir. Toutes tes expériences, toutes tes épreuves, toutes tes rencontres, sont autant d’opportunités pour y parvenir. La vie1, qui t’aime inconditionnellement, va mettre sur ton chemin ce dont tu as besoin afin de prendre conscience de qui tu es. Garde bien en tête que ce dont tu as besoin n’est pas nécessairement ce dont tu as envie !
Parfois, la vie te semble terriblement injuste, parce que ce que tu traverses est très dur. Tu as envie de crier et de hurler. Je t’invite d’ailleurs à le faire, car il est nécessaire d’exprimer ta souffrance pour qu’elle se sente reconnue. À toi ensuite d’entendre son message dans le but de la transformer en une force créatrice et non destructrice. C’est le bon moment pour écouter ton cœur. T’y connecter, apprendre à recevoir ses messages pour mettre sa sagesse en pratique dans ton quotidien, et ainsi développer l’amour de soi, est justement le propos de ce livre.
Mon intention est de t’accompagner sur cette voie du cœur, à travers mon propre cheminement, avec ce que j’ai mis en place, année après année, pour sortir de ma tête et de ses scénarios enfermants, et me tourner vers mon cœur, porte d’accès à mon âme. Ce parcours, que je te propose ici à travers l’exploration de 21 clés, n’est ni plus ni moins qu’une reconnexion (ou connexion consciente) à l’être spirituel que je suis, que tu es, et que nous sommes tou·te·s.
Avec la lecture de ce livre, je te souhaite de vivre la plus belle des découvertes : l’Amour que tu es.

De tout cœur,
Marie-Christine

Notes
1. Tu peux aussi employer le terme de « Source », d’« Univers », de « Dieu », de « Conscience universelle », d’« énergie cosmique », ou toute autre appellation qui fait sens pour toi, afin de désigner cette intelligence supérieure à l’œuvre.


  PARTIE 1 :

  RÉPONDRE

    À L’APPEL DE L’ÂME
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INTRODUCTION
Écoute ton cœur. Il connaît toute chose, parce qu’il vient de l’Âme du Monde, et qu’un jour il y retournera.
Paulo Coelho


Si je me réfère à mon propre cheminement, écouter mon cœur ne s’est pas produit en un claquement de doigts. Pas davantage que développer l’amour de soi. Ce fut un processus en plusieurs étapes. Souvent, il te faut vivre une accumulation de difficultés pour admettre que la vie est probablement en train d’attirer ton attention sur un aspect de ton comportement qui a besoin d’ajustement.
Sache que la vie communique tout le temps avec toi, même si tu ne l’entends pas ou ne l’écoutes pas. La connexion n’est jamais coupée. La vie t’envoie constamment des signes, jusqu’à ce que tu leur prêtes une réelle attention et que tu y sois réceptif·ive. Imagine la vie comme une amie qui a à cœur ton bien-être et ton épanouissement. Malheureusement, parfois, pour ne pas dire souvent, tu en conviendras, tu n’en fais qu’à ta tête et ne l’écoutes pas. Que fait alors ton amie afin d’attirer ton attention ? Elle est obligée de faire de grands gestes ou de parler plus fort. Elle augmente le volume en espérant que cette fois tu l’entendes.
À cet instant précis où tu mets de la conscience sur ce que tu vis, tu sors de la roue du hamster, ce mode de pilotage automatique dans lequel tu t’es laissé·e enfermer la plupart du temps. Un peu comme si tu faisais un pas de côté pour t’observer consciemment. Agir ainsi favorise une ouverture de conscience, une brèche, et te donne plus facilement accès aux messages que ton âme cherche à te délivrer. Note bien que cet état te sort de ta tête, te conduit dans le présent et te relie à ton corps et à ses sensations. Ton âme va te parler par l’intermédiaire d’intuitions et de synchronicités. L’intuition, c’est cette idée qui te traverse comme une fulgurance venue de nulle part. Par exemple, tu te réveilles le matin avec l’envie soudaine d’appeler une personne, d’aller à tel endroit, de créer tel projet, etc. Selon le psychiatre suisse Carl Jung, la synchronicité est l’apparition simultanée d’au moins deux événements qui ne présentent pas de lien de causalité, mais dont l’association prend un sens pour la personne qui les perçoit. Les synchronicités se traduisent par des signes tangibles, des manifestations concrètes dans ton quotidien. Je me souviens de cette petite plume blanche duveteuse découverte sur le pare-brise de ma voiture alors que je sortais d’une visite d’un cabinet partagé pour y travailler. Bien qu’ayant eu un ressenti positif, je m’interrogeais à savoir si ce lieu serait bon pour moi. Je pris ce signe comme une confirmation.
Une fois la connexion avec la vie établie, ou plus exactement consciemment établie, à toi de répondre à l’appel ! Là est ton libre arbitre. Et parfois, il peut s’écouler du temps avant que tu ne te mettes à réellement écouter. Ce temps peut se compter en années. Tout dépend du rythme de chacun·e. Lorsqu’écouter ton cœur devient impérieux, l’appel est fort, voire tonitruant. En général, cela signifie que tu t’es déjà beaucoup éloigné·e de ton chemin et de ta vraie nature. Tu t’es déconnecté·e, bien que tu ne te déconnectes jamais complètement. Il s’agit davantage d’un oubli, d’une perte de mémoire, de qui tu es. Comprends alors que l’appel de ton cœur est un cri de ton âme pour attirer ton attention sur ton fonctionnement. Il t’offre une merveilleuse opportunité de réaligner ta vie sur les aspirations de ton âme.



  LA DÉCONNEXION

  
    Il me faut t’avouer que, durant de nombreuses années, j’ai fait exactement l’inverse de ce que je partage dans cet ouvrage. Je n’écoutais pas mon cœur mais ma tête. Ma vie était dirigée par mon mental qui prenait toute la place. Je ne me posais même pas la question d’écouter mon cœur ! J’étais beaucoup trop préoccupée à faire plutôt qu’à être. D’ailleurs, n’est-ce pas ce que les injonctions sociétales nous demandent en permanence ? C’est ainsi que, progressivement, je me suis totalement déconnectée, de mon être, de mon corps et de mon cœur. J’ai aussi perdu la conscience de ma connexion à plus grand que moi. Je l’ai compris beaucoup plus tard. Une partie de moi pourrait dire : beaucoup trop tard. Et en même temps, avec le recul, je me dis que tout arrive au juste moment.
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    Chercher à faire plaisir et à bien faire, plutôt qu’être dans le plaisir et être bien, fut l’histoire de toute une première partie de ma vie. Enfant, j’ai cru que je devais me conformer à ce qu’attendaient de moi mes parents, mes ami·e·s, l’école, et des années plus tard, la société, l’entreprise, etc. J’ai fait beaucoup plus de choix en fonction d’eux·elles que pour moi. Je pensais que sinon je décevrais, que je serais rejetée, que je ne serais plus aimée. Je ne respectais pas mes besoins. Je ne savais même pas en quoi cela consistait. Quand j’essayais malgré tout d’être moi-même, j’étais « trop » ou « pas assez ». Trop timide, trop émotive (on dirait trop sensible aujourd’hui), trop bavarde, trop gentille, pas assez créative, pas assez imaginative, pas assez sûre de moi, pas assez assertive, et j’en passe. Il semble que j’avais beaucoup de « problèmes » aux yeux des autres ! Quand j’y repense, ça me fait sourire. Heureusement, j’ai vécu aussi de très beaux et joyeux moments. Et je tiens à préciser que je n’étais pas non plus exemplaire. Pourtant, j’ai essayé !

    Comme toi certainement, je me suis inconsciemment construit un personnage. Je suis devenue, tour à tour, une petite fille sage (bon, pas toujours non plus, il ne faut pas exagérer !), une élève appliquée, une étudiante studieuse, une amie toujours à l’écoute, une collaboratrice fiable, une collègue constamment prête à rendre service, une manager exigeante, une femme à la main de fer dans un gant de velours. À force d’être toujours tournée vers l’autre en quête d’approbation, de reconnaissance et d’attention, je me suis totalement perdue de vue. Je me suis coupée de mes émotions, de mes ressentis, de mon corps. J’ai fermé mon cœur pour ne plus avoir à souffrir de devoir être celle qu’on attendait que je sois, mais qu’au fond je savais ne pas être et n’avais probablement pas envie d’être. Je me suis laissée croire qu’en fermant mon cœur, en me fermant la porte, je ne souffrirais plus. Or, la souffrance était toujours tapie dans un coin, prête à surgir, mais je n’en avais absolument pas conscience.

    Extérieurement, tout allait bien. Je réussissais quasiment tout ce que j’entreprenais, même si ça me coûtait, physiquement et émotionnellement. J’avais plutôt l’air heureuse. Et si tu m’avais interrogée à l’époque, je t’aurais affirmé que je l’étais. D’une certaine manière, je cochais toutes les cases déterminées par la société. Donc, inévitablement, tout allait pour le mieux aux yeux du monde extérieur. J’avais même réussi à m’en convaincre. Trop fort ce mental !

    Parce que, oui, tu l’as compris, c’est lui qui était à l’œuvre et non mon cœur. Certes, il ne l’était peut-être pas enfant, car, à cette période, tu dépends de tes parents et des adultes pour tes besoins. C’est d’ailleurs la période où tu renonces le plus à qui tu es, à ce que tu aimes, à tes rêves, dans le but de faire plaisir et aussi parce que tu n’as pas toujours la possibilité d’agir autrement. Et bien souvent, une fois adulte, tu oublies l’enfant que tu as été. Tu oublies ses rêves, que tu as relégués au grenier avec ses cahiers d’écoliers et ses jouets. Tu t’enfermes dans le rôle créé par ton mental et ta personnalité pour continuer à avancer. Il s’agit d’un mécanisme de protection bien connu qui correspond à une réponse apportée à un événement, ou à une série d’événements, bien spécifique. Dans ce contexte, ce dispositif est nécessaire, voire indispensable. Le souci est que ce mécanisme de protection ou cette stratégie de survie, censé apporter une réponse à une situation particulière et temporaire, se transforme en un comportement habituel récurrent. En conséquence, une fois cet événement dépassé, ton mental ne cesse de te persuader que tu n’as pas d’autres possibilités, d’autres choix, que de continuer à adopter le même fonctionnement. Pour t’en convaincre, il te brandit tout son arsenal de peurs et de croyances limitantes, appuyées et entretenues par la société et ton entourage, dans le but de t’éviter de changer. Je te rappelle que le rôle de ton mental est de te protéger pour t’épargner toute souffrance. Or, le changement active une zone d’alerte pour lui et il va tout faire pour te maintenir dans quelque chose qu’il connaît et donc, maîtrise. Alors, que faire ? Tu te résous. Tu plies. Tu l’écoutes. Tu te ranges à son avis. Et tu te fermes la porte. Ou plus exactement, tu refermes la porte de ton cœur.

    Ainsi, tu renforces, inconsciemment et malgré toi, le pouvoir de ton mental et le pouvoir de l’autre sur toi. Tu deviens esclave de ton mental, qui se fait de plus en plus présent, au point qu’il ne te lâche plus, nuit et jour, 24 heures/24. Comme tu as pu le remarquer, il a l’art d’élaborer des scénarios catastrophes pour te maintenir dans ce qui t’est familier. Cette forme de sécurité, selon ses critères, correspond à ce que certains nomment ta « zone de confort », qui est pourtant très inconfortable. Mais, au moins, elle n’a pas de secret pour toi. Alors que quitter ce « doux cocon », afin d’emprunter la voie du cœur, te confronte à « l’inconnu et tous ses dangers », comme ne manquera pas de te marteler ton mental ! Ne dit-on pas d’ailleurs : On sait ce qu’on perd, mais on ne sait pas ce qu’on gagne ? Même la culture proverbiale se ligue contre ton cœur !
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    Rassure-toi ! Il est possible de baisser le volume de ton mental, de le remettre à sa juste place, et ainsi de sortir du cycle enfermant et limitant dans lequel il te maintient. C’est une bonne nouvelle, n’est-ce pas ? Il ne s’agit toutefois pas de tomber dans le piège qui consisterait à le voir comme un ennemi à éliminer. Tout d’abord, tu n’y parviendras pas et y perdras beaucoup de temps et d’énergie. Ensuite, sache qu’il a un rôle à jouer et est très utile dans certaines circonstances. Simplement, en permanence, il t’épuise et te fait perdre beaucoup de vitalité. Nous en reparlerons dans la seconde partie lorsque j’aborderai les clés à mettre en pratique afin de te relier à ton cœur et apprendre à t’aimer.
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    L’autre bonne nouvelle est qu’il n’est jamais trop tard pour suivre tes rêves. Je me souviens avoir rencontré, lors d’un séjour randonnée, une femme médecin qui, à l’âge de quarante ans, alors qu’elle venait de divorcer et avait la garde de ses deux filles, avait entamé des études de médecine, avec spécialisation en homéopathie. Elle était auparavant ingénieure pour LE fabricant français de pneumatiques. Tu crois que cette femme a écouté son mental ? Non. Elle a suivi son cœur. Et son témoignage m’a clairement inspirée. Son expérience n’est probablement pas étrangère au fait que j’ai choisi, à la surprise de ma hiérarchie et de mon entourage, de reprendre des études supérieures en communication à trente-sept ans. Je peux dire que là, j’ai écouté mon cœur. Certes, ça n’a pas été facile, mais j’étais ultra motivée.

    Si, toi aussi, tu as des rêves d’enfant que tu as mis de côté, il est peut-être temps de les honorer. Et si ton mental cherche encore à t’en éloigner, dis-lui simplement « dont acte »1 et reprends le dessus sur lui. Je t’expliquerai plus précisément dans la seconde partie comment procéder. Car tout ce que je partage ici, je l’ai expérimenté à plusieurs reprises. Je sais que ça fonctionne. J’en ai vu les résultats concrètement. Et si ça a changé des choses pour moi, il n’y a aucune raison que ça soit différent pour toi. Cela vaut au moins la peine d’essayer, non ?

    Est-ce que tout ceci te parle ?

    Recherchais-tu, toi aussi, l’amour et l’approbation dans le regard de l’autre ?

    T’es-tu construit·e, toi aussi, un personnage pour entrer dans le moule défini par l’autre ?

    As-tu renoncé à tes rêves ?

     

    Je crois qu’on passe tou·te·s par là. Probablement est-ce un chemin obligé, jusqu’à ce qu’on comprenne qu’il y a peut-être une autre voie à emprunter, qu’il est possible d’exister autrement. Malheureusement, bien souvent, cette prise de conscience se produit à nos dépens, à la lumière d’un événement qui nous rattrape. Ce fut mon cas et je t’en parlerai dans le prochain chapitre.
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    Mais avant d’aborder ce point de bascule, il est essentiel de comprendre que tu as forcément des aspects positifs à tirer de ton parcours de déconnexion à ton être. De la même manière qu’il y a constamment quelque chose à apprendre de chaque situation, événement ou relation. Ou plus exactement, de comment tu les as vécus. En effet, c’est toujours l’attitude que tu adoptes face à un événement qui va le colorer, positivement ou négativement, selon tes propres critères. Ceux-ci sont directement issus de ton cadre de référence, héritage de ta propre expérience, et de celles de tes ancêtres et de tes parents, à partir de valeurs, codes et normes, prônés par une culture, une éducation, un contexte socio-économique, environnemental et politique spécifiques. De fait, ton cadre de référence n’est pas le même que celui de tes ami·e·s. En conséquence, ton comportement face à un événement sera différent selon que tu es un homme ou une femme, occidental·e ou oriental·e, élevé·e dans l’amour ou la peur, dans le confort ou la précarité, etc. À chacun·e d’en tirer une force et des ressources qu’il·elle pourra appliquer ensuite.
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    Le cheminement est le même face à ton parcours de déconnexion de toi. Tout ne peut pas être négatif. Quoi que tu vives, demande-toi ce que cette expérience t’a permis d’acquérir. Pour moi, cette période de déconnexion fut profondément fondatrice. Bien sûr, je ne l’ai compris que beaucoup plus tard, après avoir accompli tout un cheminement de connaissance de soi et d’introspection qui m’a permis de mettre du sens, de regarder les situations vécues sous un autre angle. C’est grâce à ce travail d’exploration, de mise en lumière de mes ombres (peurs, croyances erronées, émotions non digérées, etc.), que je suis en mesure aujourd’hui non seulement de reconnaître la valeur de mon parcours de déconnexion, mais aussi de ne pas me victimiser. J’ai au contraire beaucoup de gratitude pour ce que toutes ces années m’ont appris de moi et des autres. C’est une vraie richesse à présent. Certes, celle-ci n’enlève aucunement les blessures ; elle les transforme en ressources. Cette déconnexion m’a forgée. Et je suis sûre que c’est le cas pour toi aussi, si tu regardes bien.

    
      Quelles ressources as-tu développées ?

      À quoi as-tu eu accès ?

      Quelles portes se sont ouvertes ?

      En quoi cette période a-t-elle été bénéfique ?

    

  


Notes
1. Cela signifie « j’en prends note ».
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