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Belle, philanthrope, esthète, à la tête de trois fondations dont You Are Not Alone qui vient en aide aux orphelins et aux parents sans protection dans son pays, Lola Till est un être à part. Un de ses êtres de lumière dont le monde a besoin car elle illumine le chemin d’un grand nombre d’entre nous.
Quand j’ai rencontré Lola il y a quelques années, j’ai été ébloui. Comment une seule personne pouvait dégager autant de douceur, de plénitude et d’intelligence ? Pourquoi et comment possède-telle un regard si beau et si juste sur ceux qui l’entourent ? Lola est dénuée de jugement et de ressentiment. Maman de trois enfants, elle ne fait que progresser en apprenant la vie. Elle s’intéresse à tout.
Altruiste, grande amoureuse de la nature, de l’humanité, des animaux et de l’art sous toutes ses formes, j’ai tout de suite essayé de la comprendre. De l’écouter et de l’observer. On se nourrit toujours de ceux que l’on admire.
Lorsque j’ai eu Vers une paix intérieure entre les mains, je n’ai pas fait semblant de m’y intéresser. Ce n’est pas un livre de plus sur le bien-être. Elle va beaucoup plus loin dans l’introspection des êtres.
Je me suis plongé dedans. Ce recueil est un mantra que je vais offrir à tous ceux que j’aime. Découvrir Vers une paix intérieure, c’est comme entrer dans un monde de silences essentiels.
Imaginez-vous dans une pièce bruyante, surchauffée… vous venez d’avaler trop de mignardises, les conversations autour de vous sont interminables, inintéressantes. Vous vous sentez désespérément seul. Vous faites quelques pas, vous poussez une porte, vous la refermez derrière vous, et vous vous retrouvez sur une terrasse ombragée, où l’air est doux, la vue imprenable, où les sons de la nature dominent. Alors la magie opère immédiatement à l’intérieur de votre corps et de votre esprit. Lire Vers une paix intérieure, c’est exactement le même ressenti.
Nous sommes tous constitués de peurs, d’angoisses, de douleurs, de bruits et de fureurs. Dans ce recueil, Lola nous prend la main pour nous montrer la voie, les différentes voies de l’acceptation. Car s’aimer, c’est s’accepter. La douleur n’est pas une fatalité, il suffit d’apprendre à mieux s’écouter pour changer radicalement de mauvaises habitudes. Tant sur le plan spirituel que sur celui de notre constitution. Nous sommes faits de ce que nous mangeons, bougeons, positivons. Tout est possible, chacun d’entre nous possède les clés de sa propre libération.
Je suis un homme du positif, je l’ai toujours dit et répété. Accueillir le positif, c’est changer radicalement notre façon de penser et de nous projeter. Et c’est par la pensée positive que nous développerons des années à venir plus douces et clémentes en nous débarrassant de nos armoires à pharmacie remplies de médicaments qui nous soignent mais ne nous protègent en rien.
Claude Lelouch

Avant-propos


« Se connaître soi-même est le début de toute sagesse. »

Aristote

Il existe plusieurs façons de définir son identité au sein d’une société. Les critères choisis évoluent selon les époques, et reflètent un héritage social et culturel. À titre d’exemple, les Premières Nations se présentent en utilisant le nom de leurs parents et de leurs grands-parents1. Certains d’entre nous, au contraire, sont définis par les autres, et à leur insu, en fonction de leur compte en banque, de leur patrimoine ou de leurs titres honorifiques. Même si l’idée semble absurde, la société évalue parfois ses membres en fonction de leur nombre d’abonnés sur les réseaux sociaux, ou de leurs mentions « J’aime ».
Je ne parlerai pas ici de mes abonnés ni de mes mentions « J’aime », je ne plongerai pas non plus dans mon histoire familiale. Ce sont de simples constructions mentales, des étiquettes que la société nous attribue. Elles nous séparent, nous divisent selon des critères nationaux, culturels, religieux ou démographiques. En nous associant nous-mêmes ou les autres à ces représentations abstraites, nous perdons notre droit fondamental à être libre et à vivre pleinement notre potentiel.
Le propos de ce livre est au contraire de refuser ces catégories et ces critères de valeur superflus pour parler de vous. Je ne m’attribue en aucun cas les mérites des philosophies, des découvertes et des événements décrits dans ces pages ; la vérité se révèle toujours à ceux qui la cherchent. Mon intention est de rappeler certaines connaissances ancestrales, de partager avec vous les derniers progrès scientifiques, et de rassembler les enseignements que j’ai reçus au fil du temps.
Depuis mon enfance, je me pose des questions essentielles sur moi-même, notamment sur le lien entre l’âme et le corps. J’ai trouvé quelques réponses dans la science, d’autres, dans la spiritualité, mais je crois que l’avenir du développement humain réside dans leur fusion, puisque âme et corps sont indissociables.
Ce livre vous dévoile les informations théoriques et pratiques nécessaires à l’épanouissement d’un corps sain et d’un esprit alerte. Vous apprendrez à cultiver un espace au cœur de votre être pour goûter à la liberté, à la paix intérieure et aux multiples beautés de votre humanité. Cette démarche se révèle essentielle au vu du chaos que nous produisons au quotidien avec nos actions, nos pensées et nos émotions, chaos qui nous empêche de profiter de ce cadeau sacré qu’est la vie.
Depuis l’Antiquité, de nombreux sages ont débattu du sens de l’existence2, du bonheur, de la liberté et du destin. Si d’innombrables ouvrages et des millions d’opinions existent sur le sujet, une question centrale prime sur toutes les autres : « Qui suis-je ? »
Cette question a toujours résonné clairement et profondément en moi. Elle m’a poussée à entreprendre un long travail d’introspection qui m’a amenée à me libérer, à trouver la sérénité, à mieux comprendre le monde qui m’entoure et à guérir certains de mes sérieux problèmes de santé. Ce livre est la synthèse de tout ce que j’ai appris. Je partage son contenu avec vous dans l’espoir de vous aider à votre tour.
J’ai un peu plus de quarante ans. J’ai assimilé et étudié une quantité considérable d’informations. Je les ai comparées à mon vécu, à celui de mes amis ou de mes connaissances, et j’ai compris que ce savoir a le pouvoir de changer les habitudes et les processus de pensée.
« Qui suis-je ? » À cette question ancienne comme l’humanité et que vous vous êtes sans doute posée, voici la réponse :
Vous êtes la conscience incarnée. Vous êtes un être pur, sans limites, sans âge, immortel, qui fait l’expérience de l’univers dans sa totalité, tout en le contenant en lui-même. Parce que vous êtes conscient, vous pouvez entendre avec vos oreilles, voir avec vos yeux, toucher avec votre peau et sentir avec votre nez.
Vous êtes éternellement libre, et votre vraie nature ne change jamais. Seuls les sujets de votre expérience se modifient, à savoir votre corps, vos pensées et vos émotions. Souvenez-vous de votre enfance et comparez-la à l’image que vous vous faites de vous aujourd’hui. Votre corps a certes changé, mais vous êtes resté la même personne. Par ailleurs, vous devez continuellement faire face à un kaléidoscope d’émotions et de valeurs : hier, vous étiez en colère, et maintenant, vous éprouvez de la joie. Avant, vous défendiez un certain point de vue, mais vous avez aujourd’hui changé d’opinion. Vous évoluez simultanément sur le plan physique, mental et émotionnel, alors qu’il s’agit toujours du même vous.
Confrontés aux aléas du quotidien, nous courrons le risque de perdre de vue notre véritable identité et de perturber notre équilibre intérieur. Nous croyons à tort que nos émotions et nos expériences définissent notre vraie nature, et nous pensons ne faire qu’un avec nos humeurs. C’est ainsi que, dans les moments difficiles, nous oublions de vivre dans le présent.
Nous sommes si absorbés par nos problèmes que nous manquons de recul : nous n’arrivons plus à dissocier nos tourments de notre personne. Nos pensées génèrent souvent du stress et du mécontentement. Nos douleurs physiques ou mentales nous empêchent de trouver l’harmonie et de ressentir notre vraie nature. Nous nous égarons, et nous perdons le contact avec la Source de toutes choses.
Ce livre explique comment rétablir l’équilibre entre le corps, le mental et l’âme, pour redécouvrir son être éternel et authentique.
Après un master en droit international à l’Université d’économie et de diplomatie de Tachkent, en Ouzbékistan, j’ai réalisé que le métier d’avocate n’était pas ma vocation. J’ai donc repris mes études et obtenu un doctorat en psychologie à l’Université d’État de Tachkent. Une fois diplômée, j’ai décidé de faire du bénévolat dans un orphelinat en Ouzbékistan. J’ai été bouleversée par la douleur qui émanait du regard de ces enfants, par leur souffrance, et par les difficultés qu’ils devaient affronter si jeunes. Je me suis juré de créer une association caritative pour leur venir en aide. Quelques années plus tard, à vingt-quatre ans, j’ai créé la fondation You Are Not Alone (« Tu n’es pas seul »)3, une organisation philanthropique dont le but est d’améliorer la vie des orphelins et des enfants abandonnés en Ouzbékistan.
Nous avons tout d’abord ouvert un service juridique, chargé à la fois d’aider les enfants injustement expulsés des orphelinats et ceux ayant besoin d’un logement. Sans parents ni tuteurs, nombre d’entre eux devaient mettre fin à leurs études. Nous avons donc créé un centre de soutien scolaire où des professeurs accompagnent les élèves vers l’enseignement supérieur. La fondation a ensuite élargi ses activités afin d’aider les enfants en situation de handicap. Elle leur propose aujourd’hui une aide spécialisée en matière de diagnostic, de thérapie et d’éducation. Depuis peu, mon engagement humanitaire comprend également un programme d’aide académique, dont la vocation est d’offrir des bourses à de jeunes Ouzbeks, pour leur permettre de poursuivre des études de troisième cycle dans des universités européennes.
De 2008 à 2018, j’ai vécu entre Genève et Paris en qualité d’ambassadrice de l’Ouzbékistan auprès de l’UNESCO4. J’ai depuis quitté cette fonction pour consacrer plus de temps à mes travaux de recherche. Je souhaite aujourd’hui approfondir ma compréhension de la nature humaine, du bien-être et des mécanismes comportementaux en étudiant notamment la structure énergétique des aliments et les médecines traditionnelles par les plantes.
Je suis née dans un pays qui n’existe plus aujourd’hui. Lorsque l’Ouzbékistan a proclamé son indépendance de l’Union soviétique5, je n’étais encore qu’une enfant. Je me souviens très bien de cette époque, notamment de la fin du rêve communiste et avec lui, de toutes ses promesses, ainsi que de l’arrivée du monde occidental au travers, entre autres, de la musique et des films. Je n’oublierai jamais mon premier voyage aux États-Unis, à l’âge de quatorze ans. J’en ai tiré une précieuse leçon : notre propre vécu a plus de valeur que celui qui nous est imposé par les autres.
Lorsque le rideau de fer est tombé, la ville dans laquelle j’ai grandi est devenue la capitale d’un nouveau pays, l’Ouzbékistan. Elle était lumineuse et fascinante sur le plan architectural, à l’image de son histoire. Elle constituait en effet un carrefour sur la route de la soie, une voie commerciale empruntée par Marco Polo et d’autres marchands pour transporter des épices et des soies fines de Chine vers l’Europe et le Moyen-Orient. J’ai ainsi évolué dans un environnement international et multiculturel qui m’a profondément marquée.
Derrière les portes closes de notre résidence familiale, j’ai été élevée dans un foyer très animé, avec des parents célèbres, affairés, et une sœur avec laquelle, pour dire les choses poliment, je n’ai jamais établi la moindre complicité. Je me souviens d’une enfance solitaire, dans une grande maison qui me semblait vide. Je puisais mon réconfort auprès de mon chien et dans la sérénité de notre immense propriété pourvue d’une superbe végétation. Aujourd’hui encore, c’est en pleine nature que je suis la plus heureuse et que je me connecte le mieux à moi-même.
Outre les animaux et les plantes, j’aimais la compagnie de ces très nombreux livres qui nourrissaient en nombre notre immense bibliothèque. Malgré les pénuries généralisées de l’époque, mon père avait accès, grâce à sa position influente au sein du gouvernement, à tous les livres imaginables des archives de Moscou, de la littérature pour enfants aux ouvrages philosophiques, religieux, biographiques et culturels venus du monde entier. J’ai très tôt appris à lire et je suis presque devenue boulimique de lecture, animée par une immense curiosité qui me poussait à chercher sans cesse ma voie et ma place dans ce monde. Au fil des ans, plus je lisais, plus j’apprenais, et plus j’apprenais, plus je voulais découvrir de nouvelles choses ; ce processus m’habite encore aujourd’hui. Ces innombrables lectures, les recherches que j’ai pu mener par moi-même, la bienveillance de mes merveilleux professeurs et plus généralement mon existence m’ont permis d’acquérir une multitude de connaissances et d’éveiller ma spiritualité. Je suis devenue une femme comblée, reconnaissante de la vie, en bonne santé, mère de trois enfants et heureuse en mariage.
Je suis consciente que mon parcours n’est pas ordinaire. Il rappelle les contes orientaux qui parlent de royauté, de pouvoir, de loyauté, de trahison, de bien et de mal. Mon destin était de naître dans la famille du premier président de l’Ouzbékistan6, où l’on m’appelait Princesse. Pourtant je ne me suis jamais considérée ainsi.
Nous portons tous en nous une histoire personnelle qui participe à notre identité. L’ensemble des expériences vécues depuis la naissance se reflète dans nos pensées, nos habitudes et nos actes. Pour préserver notre santé physique et émotionnelle, nous devons prendre du recul et réaliser que les événements du passé, mais aussi ceux du présent, sont le fait de nos actions et participent à nous composer en tant qu’être humain.
En prendre conscience et accepter pleinement son vécu permet d’apaiser l’âme, et de se détacher de son histoire personnelle. Ainsi, nous libérons une grande quantité d’énergie, qui devient disponible pour profiter de l’instant, de l’ici et maintenant, du moment le plus essentiel de sa vie : celui où l’on est parfaitement soi-même.
Je vous encourage à vous défaire de vos idées préconçues et des images que vous vous faites de vous et des autres, afin de conserver votre discernement. Si vous souhaitez comprendre les lois auxquelles votre corps obéit, découvrir comment vous réconcilier avec vous-même, améliorer votre état physique, mental et émotionnel, traverser les turbulences de la vie en restant le centre de votre existence, et résister à l’influence négative de certains facteurs extérieurs, laissez-moi vous montrer le chemin.
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Introduction


Bien que nous vivions une période riche en innovations et en découvertes, nous ignorons toujours de quoi le monde est fait. D’éminents chercheurs travaillent à diviser les particules en éléments de plus en plus petits, appelées les quarks, et à étudier leurs propriétés sans pour autant connaître leur origine1. Nous en sommes d’ailleurs très loin. Pour tout dire, c’est l’un des plus grands mystères de l’univers.
Une théorie plus répandue qu’on ne le pense soutient que les objets ne seraient pas reliés entre eux par de la matière physique mais par une sorte de champ de conscience2. De même, certaines communautés philosophiques considèrent la matière elle-même comme une illusion. Il faut réfuter cette idée avec force pour nous faire émerger de ce cauchemar.
À l’extrême inverse, nous sommes devenus obsédés par les objets. Nous nous focalisons sur la matérialité des choses, avec laquelle nous entrons en résonance dans notre corps, nos pensées et nos désirs, pour parfois en oublier le reste. Nous laissons notre mental et notre cœur osciller entre nos envies et nos pulsions, à tel point que nous devons nous interroger : ces mouvements nous définissent-ils vraiment ou existons-nous au-delà de la forme et du cadre ?
Imaginez le monde comme un écran géant. Dans cette métaphore, chaque pixel correspond à un individu3. Il n’est par nature qu’une partie de l’image qu’il compose et ne s’associe aux autres pixels que de manière impersonnelle. S’il était doué de conscience, il reconnaîtrait sa singularité mais ne réaliserait pas qu’il forme un tout homogène, comme les gouttes d’eau qui partagent les mêmes propriétés que la mer elle-même. Leurs différences disparaissent face à leurs ressemblances. Les similitudes ressortent et composent l’ensemble.
Cet exemple nous invite à accepter notre capacité à ressentir et à comprendre la souffrance d’autrui, sans que cette dernière ait à nous toucher directement. Je crois non seulement en cette reliance et en son pouvoir de nous connecter les uns aux autres, mais je crois encore plus fermement que s’y cache la clé d’une puissante évolution.
Chaque être humain est imprégné de cette énergie4, de cette étincelle, de cette divinité. Dans une certaine mesure, nous ressentons tous cette émotion vive, pure et sans retenue, presque irrationnelle, qui provient de notre enfant intérieur. Comment se rapprocher de cette vibration sacrée ? Comment suivre la voie du poète Rûmî et faire de l’amour notre remède ? Si nous souhaitons un avenir prometteur et égalitaire, nous devons apprendre à écouter, à nous questionner en profondeur et à poursuivre nos efforts pour atteindre le cœur de notre être. Je vous invite à m’accompagner dans ce voyage en trois parties : corps, mental et cœur.
 
Le corps
Chaque aliment, chaque boisson émet des vibrations5. Je présenterai dans l’un des chapitres suivants une approche nutritionnelle qui m’a permis d’élaborer, après vingt-cinq ans d’études et de recherche, ma propre définition du bien-être. En restant à l’écoute de soi, il est possible de diagnostiquer les distorsions présentes dans nos champs énergétiques, avant qu’elles ne se manifestent dans l’organisme. En enquêtant sur notre santé physique, nous pouvons nous guérir et nous renforcer en élaborant un régime alimentaire adapté. Puisque le corps est un vaisseau qui nous permet d’explorer l’univers, nous devrions lui permettre d’être aussi solide et resplendissant que possible. Je considère cela comme un privilège.
 
Le mental
Nos capteurs internes nous transmettent des informations claires et pertinentes, bien que parfois incomplètes, défectueuses, voire nuisibles. Plus important encore, nous sommes maîtres de notre cerveau, et non pas l’inverse. Chacun d’entre nous mérite de suivre son propre cap, guidé avec passion et précision par une boussole intérieure. En comprenant les mécanismes de la neuroplasticité6 et du remaillage neuronal obtenu à l’aide d’un travail de respiration et de méditation, il est possible d’élargir son champ de vision et de se connecter à ses vérités.
 
Le cœur
Le troisième et dernier thème est sans doute le plus important : l’âme, le cœur, le berceau émotionnel. Par-delà les cultures et les époques, l’âme a toujours été l’objet d’une attention et d’une considération toute particulière7. Ensemble, nous nous intéresserons à une invention remarquable, nous apprendrons à naviguer parmi les sentiments et à préserver notre santé émotionnelle, malgré les obstacles et les difficultés du quotidien. Les événements que vous observez ou que vous vivez sont le reflet de ce que votre cœur perçoit. Même si l’accès à ces émotions peut être bloqué à la suite d’un événement traumatisant, un entraînement adapté suffira pour les libérer.
En nous déconnectant de notre cœur, nous nous privons des bonnes choses.
En nous déconnectant de notre esprit, nous nous privons à nouveau des bonnes choses.
En nous déconnectant de notre corps, nous nous privons toujours des bonnes choses.
Ces trois entités sont interconnectées, et seule une action synchronistique peut nous conduire sur les voies de la prophétie et de l’extase.

Nous sommes constitués de plusieurs enveloppes énergétiques qui vibrent à des fréquences différentes8. Certaines vibrations sont trop basses pour être perceptibles, comme celles du corps physique. Elles varient en fonction des vibrations émises par les cellules, les organes, ou les aliments consommés. Mais puisque nos capteurs internes ont une portée limitée, beaucoup de choses nous échappent.
Les vibrations des centres mentaux, émotionnels ou énergétiques sont imperceptibles. La santé du corps humain repose sur un système de flux d’énergie. Le mental dépend de nos pensées et de nos préférences. Le centre émotionnel réagit quant à lui aux émotions qui nous habitent. L’ensemble génère une vibration globale, au sein de laquelle les centres se répondent, pour le meilleur comme pour le pire. Plus nos fréquences vibratoires sont élevées, plus notre qualité de vie est élevée. L’inverse est aussi vrai.
En soignant l’un de vos centres énergétiques, vous agissez sur les autres. Je présenterai par la suite plusieurs approches pour y parvenir.
Lorsque notre équilibre intérieur se dérègle, que nous rencontrons des problèmes de santé, que nos émotions ou pensées nocives nous perturbent, nous avons tendance à nous focaliser à tort sur ces points, au lieu de nous intéresser à notre vie et à notre véritable identité. Nous confondons souvent notre entité physique avec notre être authentique et infini. Nous nous figurons être un certain corps, ou une certaine personnalité, alors que ces coquilles ne nous reflètent pas plus qu’un simple vêtement ; elles nous servent de support pour nous aider à nous réaliser.
Tant que nous méconnaîtrons notre véritable nature, nous resterons vulnérables aux turbulences causées par nos choix et nos comportements inappropriés. Ceux-ci sont le signe d’un corps fragilisé, de pensées négatives ou d’émotions paralysantes. Il suffit d’admettre que notre qualité de vie dépend de notre état de santé pour prendre conscience que notre corps est mortel, mais que notre essence, elle, est immortelle. C’est à ce postulat qu’est dédié ce livre.
C’est en réalisant qui l’on est vraiment que s’épanouit l’envie de s’engager pour la paix et le bien commun. En découvrant cette force qui nous rend uniques, nous parvenons à véritablement nous connecter à nous-mêmes, mais aussi à aimer et à exister, dans ce qu’il y a de plus simple, de plus terrestre et de plus sacré.
Voici ce qu’implique cette ultime dualité : réussir à ne pas trop se prendre au sérieux tout en respectant le caractère magique de notre existence. Si nous agissons dans cet esprit, notre champ d’action devient réellement infini.
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Notes de l’auteur


« Si vous voulez trouver les secrets de l’univers, pensez en termes d’énergie, de fréquence et de vibration. »
– Nikola Tesla


Au cours de son évolution, l’humanité a compris que le monde matériel n’est ni le seul à exister ni le plus important1. Loin des principes artificiels, l’univers obéit à un plan subtil, primaire et essentiel, à une loi universelle, à une énergie puissante et omniprésente, nommée différemment selon les cultures. Le taoïsme l’appelle le chi ou ki. Le bouddhisme et l’hindouisme parlent de prana.
Pourtant réputés pour leur scepticisme à l’égard de l’invisible, les scientifiques reconnaissent eux-mêmes que la matière est une forme d’expression de l’énergie. En 1935, le docteur Harold Barr, célèbre professeur de neuroanatomie à l’Université de Yale, a confirmé l’existence d’une enveloppe énergétique2. Il a découvert que les êtres vivants sont entourés d’une énergie, ou d’un corps pranique, qu’il a nommé champ électrodynamique. Celui-ci régule les fonctions de l’organisme et contrôle sa croissance, sa forme, le processus de destruction des cellules, leur structure et les organes eux-mêmes. D’autres recherches de Yale3 ont révélé un lien direct entre la pensée et le champ électrodynamique. Tout déséquilibre sur le plan mental aura des répercussions sur lui.
Selon la cosmologie chinoise4, au commencement était le vide, duquel ont jailli les énergies féminine et masculine : le yin et le yang (ou Adam et Ève dans la Bible). Ces deux forces sont opposées mais complémentaires, le yang représentant le Ciel, le père, le créateur, et le yin symbolisant la Terre, la mère, le récepteur. Elles dépendent l’une de l’autre, toutes deux sont nécessaires et nous ne pouvons connaître l’une sans l’autre. Comment penser la lumière sans l’obscurité ?
Les résonances entre l’homme et la nature jouent un rôle fondamental. Le microcosme (l’humanité) est le reflet du macrocosme (l’univers). L’énergie du Ciel (yang) se déverse sur la Terre (yin) qui recueille l’énergie yang et la renvoie, donnant naissance à l’humanité et à toutes les autres formes de vie. C’est ainsi qu’est engendrée la trinité cosmique, composée du Ciel, de l’humanité et de la Terre. Cette énergie, essence de toutes choses et donc de notre corps, n’a rien de mystique ni d’ésotérique. Elle régit tous les aspects de notre santé physique, mentale, émotionnelle et spirituelle. Elle infuse les plus petites particules subatomiques du corps qui circulent et vibrent en permanence. Ce mouvement est la source même de l’énergie qui nous anime. Puisque nous faisons partie de ce système énergétique, nous avons le devoir sacré de respecter et de rendre grâce à ce qui nous donne vie, pour vivre en plénitude dans le cycle de création et de destruction.
Albert Einstein a constaté que le corps est de l’énergie sous une forme densifiée5, d’où la possibilité de le voir et de le toucher, contrairement à la pensée, par exemple. Cette dernière est aussi invisible qu’intangible, car ses fréquences vibratoires sont beaucoup plus élevées. Souvent négligée, cette énergie corporelle est pourtant essentielle dans notre quête vers le plus grand et le plus absolu des bien-être.
L’individu peut être compris comme un champ énergétique composé de plusieurs couches, qui s’affectent mutuellement et se complètent. La partie visible correspond au corps physique. Nous appelons le reste l’aura. Chaque couche de l’aura a sa propre fréquence vibratoire6 et peut, par exemple, se connecter à nos émotions ou à nos pensées.
La première couche est énergétique : elle reçoit et redistribue l’énergie à partir de points que nous nommons les chakras. Ceux-ci sont associés à différentes couches de l’aura et vibrent à des fréquences variables. Certaines personnes particulièrement sensibles sont même capables de la percevoir et d’en distinguer les couleurs.
L’aura englobe tous les niveaux de conscience et est gouvernée par notre âme immortelle ; la vie a d’ailleurs pour seul but de réaliser et d’embrasser ce Moi supérieur. Les maladies qui affectent le corps signalent une distorsion au sein d’une couche ou entre plusieurs couches de l’aura et du Moi supérieur. L’origine de la plupart des maladies actuelles se situe soit au niveau mental (en raison d’une pensée altérée et d’une compréhension déformée de la vie et de ses principes) soit au niveau émotionnel (en raison d’émotions destructrices telles que l’apitoiement sur soi, le jugement, la culpabilité ou la haine). Un corps en mauvaise santé, l’anxiété, la dépression ou les pensées incontrôlables qui nous plongent dans l’obscurité sont autant de freins à la réalisation de notre Moi supérieur et à notre quête de paix et d’harmonie.
Ce livre reprend le concept des trois principaux centres énergétiques du corps : le centre physique, le centre mental et le centre émotionnel. Il explique comment les accorder et les équilibrer, afin d’être en bonne santé et de mener une vie paisible et enrichissante. Les informations présentées par la suite vous aideront à activer ces centres, l’un après l’autre. Car en éveillant l’un, vous déclenchez une chaîne d’événements qui réveille les autres.
Ces trois centres sont également appelés les soleils intérieurs7, puisque toute forme de vie dépend du soleil. Lorsque le corps, l’âme et le mental sont correctement alignés et fonctionnent en harmonie, nous jouissons d’une bonne santé et réalisons notre véritable nature.
Le premier soleil est lié au corps mental et se trouve légèrement au-dessus de l’espace entre nos sourcils. Le deuxième soleil, situé dans la région du cœur, est lié au corps émotionnel. Le troisième soleil, situé deux doigts au-dessus du nombril, est lié au corps physique. Sans blocage et rayonnant en harmonie, ces trois soleils reçoivent l’énergie de la Terre/yin, qui monte librement depuis le soleil inférieur jusqu’au soleil supérieur, soit du bas vers le haut. À son tour, l’énergie du Ciel/yang rejoint nos différents centres en se déplaçant du haut vers le bas.
Malheureusement, notre mode de vie et les distractions extérieures surchargent ce système harmonieux. Directement reliée à notre corps physique, l’énergie abdominale se déséquilibre, nous rendant obsédés par le plus récent des dysfonctionnements de l’humanité : la surconsommation8. Je me remets moi-même de cet état, qui consiste à croire que nous devons ingérer des aliments toujours plus savoureux et plus enrichis chimiquement, ou à acheter des produits que nous savons superflus mais que nous désirons.
Le soleil mental est submergé par un flot ininterrompu d’informations9. Parfois importantes mais le plus souvent insignifiantes, nous devons les traiter en continu. À cela s’ajoutent l’anxiété et la pression de devoir sans cesse et rapidement accomplir une multitude de tâches en parallèle. Le soleil émotionnel souffre quant à lui de notre dépendance à l’approbation universelle, alimentée par les réseaux sociaux qui nous privent du plaisir de communiquer en direct et de nouer des liens personnels, en face à face. C’est en rétablissant un niveau optimal de santé et d’harmonie dans nos corps énergétiques, en rallumant les trois soleils intérieurs qui brillent en chacun de nous que nous pouvons vivre au maximum de notre potentiel.
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LE CORPS PHYSIQUE & LE CENTRE ÉNERGÉTIQUE ABDOMINAL





Chaque naissance annonce une mort future.
Enfants, tout ce qui nous entourait nous semblait immense. Adolescents, toute nouvelle sensation dépassait notre entendement. Peu importe le nombre de souvenirs conscients que nous gardons de ces transformations physiques, un élément reste constant : notre essence, ce Moi, cette identité singulière. Nous explorons le monde et l’univers au travers d’un corps, unique enveloppe qui nous est donnée pour ce voyage. Il est notre bien le plus précieux.
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