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Avant de commencer
Quand je dis « vous » ou « nous », c’est aux hommes et aux femmes que je m’adresse, ce sont d’hommes et de femmes que je parle, mais, le masculin l’emportant en français sur le féminin dans les accords de genre, adjectifs et participes passés ne porteront ici que la marque du masculin. Ceci à seule fin d’éviter d’alourdir le texte avec des doubles accords (« vous êtes mécontent/e »). Donc, derrière chaque adjectif au masculin se cache aussi un accord au féminin…


Qu’est-ce que le big-bang intérieur ?
Vos parents se sont rencontrés, vous ont conçu et vous êtes là, bien vivant, sur cette planète. Quelle chance fabuleuse et quelle extraordinaire aventure… Vous expérimentez tour à tour merveilleux espoirs, fantastiques joies, suaves bonheurs, difficiles frustrations, profondes souffrances. L’histoire de votre vie ne fera peut-être pas l’objet d’un scénario primé aux Césars ou aux Oscars. Mais elle est unique : c’est votre Histoire avec un grand H. La théorie du big-bang est une hypothèse scientifique pour tenter d’expliquer le mystère de la création du Monde. Une formidable quantité d’énergie accumulée aurait explosé, donnant lieu à une expansion de l’Univers du fait de l’éloignement rapide des éléments de matière. C’est ainsi que serait née la Terre, notre belle planète bleue.
Je n’ai aucune compétence en la matière pour avoir un quelconque avis autorisé sur cette théorie. Mais en tant que psychologue-psychothérapeute, je peux affirmer que vous avez tous, sans exception, déjà vécu un formidable big-bang personnel : celui de votre naissance.
Vous pouvez choisir de vivre un autre fabuleux big-bang. Il s’agit, cette fois, d’un big-bang intérieur. Vous – et vous seul – pouvez le réaliser. Le but de ce livre est de vous accompagner pour le concrétiser.
Votre big-bang intérieur consiste d’abord en une prise de conscience : vous avez l’immense pouvoir de changer votre vie. Vous pouvez prendre en main votre bonheur et être heureux au quotidien. Vous pouvez donner du sens à votre vie et la rendre passionnante.
Votre big-bang intérieur consiste ensuite en un travail sur vous. Il n’est pas violent, contrairement à ce que suppose la théorie du big-bang, avec son hypothèse d’explosion. Mais il est intense, et demande vigilance et persévérance. Il s’agit en fait d’une profonde mutation intérieure. Ce travail sur soi entraîne un changement d’état de conscience et aboutit à une véritable renaissance.
Je ne vous demande pas de me croire sur parole, je vous invite simplement à l’expérimenter dès aujourd’hui… Je vous souhaite un extraordinaire big-bang intérieur.


Étape 1
J’ai le pouvoir de changer ma vie
Étape 1
Je co-crée ma vie
Je découvre que la réalité est multiple

1
Je co-crée ma vie
Comme tous les êtres humains, vous disposez d’un atout extraordinaire : votre pouvoir de co-création. Par votre façon de penser, par votre façon de ressentir, par le regard que vous portez sur vous-même, sur les autres, sur les événements, vous créez votre existence, de concert avec la vie. Encore faut-il que vous en preniez conscience. Ce pouvoir de co-création, vous l’exercez au quotidien, généralement sans vous en rendre compte, parfois pour votre bonheur, souvent hélas ! pour votre malheur. Mais vous avez le pouvoir d’apprendre à l’utiliser consciemment pour changer positivement votre vie. Prenons plusieurs exemples qui vous aideront à mieux comprendre ce processus.
Vous vous réveillez de mauvaise humeur et vous vous « complaisez » dans cet état. Vous ronchonnez, maugréez, vitupérez. Comme par hasard, votre journée se révèle un cauchemar. Rien, absolument rien, ne se déroule comme vous le souhaitez. Le soir, vous vous endormez frustré, mécontent et épuisé.
À l’inverse, un autre jour, vous vous réveillez en pleine forme, content de vivre. Tout au long de la journée, les difficultés semblent s’aplanir, les solutions vous apparaissent spontanément, les gens autour de vous sont charmants et vous ressentez joie de vivre et dynamisme. Le soir, vous vous endormez satisfait et serein.
Autre exemple : vous recevez dans votre bureau un interlocuteur qui se tient voûté et avachi. Par son attitude corporelle, il manifeste de la fatigue, de la tristesse, du découragement. Vous faites de votre mieux pour engager le dialogue. Malgré vos efforts, il semble qu’aucune solution constructive ne puisse émerger de cet entretien. Vous écourtez le rendez-vous. La personne suivante qui entre dans votre bureau se montre souriante, ouverte, dynamique. Vous communiquez tout naturellement avec elle. Vous vous sentez bien. Vous ressentez une énergie positive qui stimule votre créativité. Vous êtes satisfait de cet échange qui ouvre plusieurs possibilités intéressantes pour votre entreprise. Vous n’avez pas vu le temps passer.
 
Vous avez l’immense pouvoir de co-créer votre vie. Votre monde intérieur influence de façon considérable les événements de votre existence et les relations avec votre entourage. Vos pensées créent. Vos émotions créent. Vos sentiments créent. Vos ressentis créent. Vos paroles créent. Votre langage corporel crée. Il n’y a pas vous d’une part et la vie d’autre part. Vous n’êtes pas séparé. À chaque instant, il y a une interaction profonde entre la vie et vous, mais aussi entre vous et la vie. La vie se manifeste en une constante énergie créative. Vous avez un pouvoir semblable, en corrélation avec elle.
Sylvie utilise de façon négative son pouvoir de co-création. Elle traverse actuellement une passe financière difficile et pense sans cesse à ses problèmes. Elle se fait constamment du souci, vit dans la peur et dans l’angoisse. Cela la stresse, perturbe sa vie quotidienne et l’empêche de dormir. L’état de panique dans lequel elle se met fait que ses difficultés augmentent, augmentent et augmentent jusqu’à devenir, à ses yeux, aussi immenses que l’Himalaya. Elle devient incapable de trouver la moindre solution. Elle se sent victime d’un funeste sort. Elle broie du noir et ne voit plus que du noir autour d’elle. Elle ressasse toutes les catastrophes de l’actualité. Elle se plaint auprès de ses amis. Elle finit par lasser les personnes qui tentent, vainement, de l’aider. Peu à peu, elle n’est plus entourée que de personnes qui se lamentent, comme elle. À force de cultiver la négativité, de redouter le pire, Sylvie l’attire. Elle s’inscrit de plus en plus dans le manque.
Pierre, quant à lui, utilise de façon positive son pouvoir de co-création. Il traverse lui aussi une période financière difficile. Il ne nie pas ce que l’on a coutume d’appeler la réalité : il ne fait pas l’autruche. Il a réexaminé son budget et supprimé certaines dépenses. Il a déménagé pour un appartement plus petit. Bonne nouvelle, il se plaît davantage dans celui-ci que dans l’ancien, plus vaste mais beaucoup moins chaleureux. Il a également vendu divers objets dont il n’avait plus l’utilité.
Car l’abondance n’est pas de posséder des milliards mais d’avoir ses besoins satisfaits dans tous les domaines, avec un surplus permettant une certaine aisance. L’abondance, c’est se sentir bien sur tous les plans, notamment physiques, matériels, affectifs, relationnels et professionnels. Pierre sait que pour attirer l’abondance, il doit déjà se sentir abondant – ici et maintenant – au lieu de s’inscrire dans le manque et de se lamenter. Il remercie chaque matin et chaque soir pour l’abondance qui est déjà dans sa vie. Même s’il fait davantage attention à ses dépenses au quotidien, il ne manque de rien. De plus, il apprend à tirer profit des promotions des commerçants, qui s’adaptent à la crise. Chaque semaine, il prend soin de se faire un petit cadeau à dix euros. Il réalise comme on peut facilement se faire plaisir avec une petite somme !
L’abondance n’est pas que financière. Ainsi, Pierre remercie d’être en bonne santé, de vivre une relation amoureuse avec une jeune femme qu’il apprécie beaucoup, d’avoir de bons amis. Il est conscient de tous les instants de bonheur qu’il vit au quotidien et s’en réjouit. Le bonheur, avec un grand B, est comme un immense collier dont les perles sont constituées de tous les petits bonheurs de l’existence. Pierre vit pleinement l’instant présent (qui est d’ailleurs le sujet d’un livre passionnant d’Eckhart Tollé, Le Pouvoir du moment présent). Il cultive la gratitude, la joie de vivre, la positivité, la réceptivité.
Tout ce que vous pensez, tout ce que vous ressentez, autrement dit tout ce qui émane de votre monde intérieur, a une extrême importance. Vous émettez des énergies qui ont une influence majeure sur le monde extérieur. Aujourd’hui, vous n’allez pas traiter quelqu’un qui vous sourit comme quelqu’un qui vous fait la gueule. C’est évident… Eh bien, la vie est comme vous !
Savoir que le pouvoir de co-création existe, l’utiliser de façon consciente en cultivant la positivité sous toutes ses formes change radicalement votre vie. C’est un processus psychologique et spirituel, une alchimie intérieure. Votre monde intérieur attire autour de vous, comme un aimant, ce qui lui correspond et qui est en harmonie avec lui. Utiliser le pouvoir de co-création pour développer une vie heureuse commence en vous, dès maintenant. Excellente nouvelle : la vie, si vous lui faites confiance, si vous dansez avec elle, va vous apporter des cadeaux insoupçonnés…

2
Je découvre que la réalité est multiple
Il y a la vie et le monde. Et il y a votre interprétation de la vie et du monde. L’un des aspects les plus passionnants du métier de psychothérapeute est d’accompagner des patients dont les mondes personnels diffèrent radicalement. C’est un peu comme voyager de planète en planète sans être astronaute !
Vous filtrez la réalité en fonction de votre mental, c’est-à-dire en fonction de votre système de pensée, de votre culture, de votre éducation, de vos croyances, de vos points de vue, de vos expériences.
Vous filtrez aussi la réalité en fonction de vos affects, c’est-à-dire de ce que vous aimez ou n’aimez pas, de ce qui vous est agréable ou désagréable. Nombre de ces affects sont conditionnés par votre enfance, votre adolescence, votre histoire familiale, les expériences que vous avez vécues. C’est pourquoi ce qui vous enthousiasme peut laisser de marbre une autre personne et inversement.
Vous filtrez également la réalité en fonction de votre corps et de vos cinq sens. Vos yeux captent une fraction du spectre solaire. Vos oreilles ne perçoivent pas certains sons. Vous appréciez certains plats dont vous vous délectez, alors que d’autres ne vous attirent pas du tout. Certaines odeurs vous sont très suaves, d’autres vous sont désagréables.
Mais, au fond, qu’est-ce que la réalité ? Je suis actuellement confortablement installée à mon bureau et j’écris ces lignes à l’aide de mon ordinateur. Tout m’apparaît concret, solide, matériel. En même temps, bien que je ne puisse pas le percevoir, je sais, grâce aux découvertes de la science et aux instruments de mesure ultrasophistiqués dont les chercheurs disposent, que mon bureau et mon ordinateur sont constitués d’atomes, eux-mêmes constitués d’électrons qui sont des particules énergétiques vibratoires en constant mouvement. Autrement dit, ce qui m’apparaît matière tangible et sensible est – sur un autre plan tout aussi réel mais non perceptible par mes cinq sens – constitué de beaucoup de vide et d’énergie.
Parallèlement, mon corps est en plein travail sans que j’en aie forcément conscience : mes neurones m’aident à penser et à rédiger, mon système nerveux et musculaire fait bouger mes doigts sur le clavier, mon petit déjeuner s’assimile tranquillement, mon sang se renouvelle, mon cœur bat automatiquement, je respire paisiblement. Quand vous lirez cet ouvrage, il en sera de même pour vous. Votre corps vous accompagnera sans que vous ayez conscience de son intense activité.
Autre question fondamentale : quelle est votre réalité personnelle ? Qui êtes-vous ? Votre identité (vos nom et prénoms, lieu et date de naissance), votre situation relationnelle ou matrimoniale, votre profession définissent un aspect de vous mais vous êtes infiniment plus que cela…
Vous changez beaucoup au fil de votre existence. Vous êtes tour à tour bébé, enfant, adolescent, adulte. Vous évoluez en avançant en âge. Parfois, mes patients me disent : « Si j’avais su à vingt ans tout ce que je sais maintenant ! » Aujourd’hui, vous êtes différent selon les facettes de vos activités et de vos responsabilités. Si vous êtes mariée et maman de trois enfants, vous êtes à la fois une épouse, une mère d’un fils de huit ans, une mère d’une fille de cinq ans et une mère d’un bébé de cinq mois. Vous êtes aussi la fille de vos parents, une amie, une voisine, un membre d’une association de parents d’élèves, etc. Si vous êtes un jeune célibataire, vous êtes un employé, un collègue, un membre d’une équipe de sport, un passionné de photo, un camarade, un ami, une personne à la recherche de la femme idéale, etc.
Une part consciente en vous vous fait dire « moi », « je »… C’est, en quelque sorte, la pointe émergée de l’iceberg. Mais la majeure partie est immergée, invisible depuis la surface de la mer. Elle représente la part inconsciente de votre moi. Votre inconscient est immense et multiple. Il est biologique, il est personnel et psychologique, il est familial et psychogénéalogique1, il est collectif et archétypal (au niveau de certains symboles universels, il se retrouve chez tous les êtres humains), il est aussi mystère… Nous sommes encore très loin d’avoir exploré toutes les facettes de l’inconscient.
La réalité de votre quotidien est elle-même multiple. Vous êtes souvent accaparé par tout ce que vous avez à faire. Vous courez après le temps, avec des journées surchargées. Vous voulez assumer au mieux vos responsabilités professionnelles, familiales, sociales, amicales. Dès votre réveil et jusqu’à votre endormissement, vous pensez, vous pensez encore et toujours à vos activités, à vos préoccupations, à vos soucis. Vous prenez bien peu de temps pour être.
Quand vous vous accordez quelques instants pour vous, votre esprit s’apaise, votre corps se détend. Vous accédez ainsi à une autre réalité. Vous êtes conscient d’être. Vous savourez d’exister. Vous ressentez la vie couler en vous. De même, vous avez eu accès à un autre état de conscience dans des circonstances privilégiées. Vous avez assisté à un merveilleux coucher de soleil que vous avez pris le temps de contempler. L’immensité du paysage, la beauté et l’intensité des couleurs, la puissance de la nature vous ont procuré une joie indicible. Vous vous sentiez soudain en paix, profondément heureux, relié à plus grand que vous, ouvert à une autre dimension.
Parfois, des intuitions fulgurantes vous traversent. Monique, a « su » immédiatement, en rencontrant Gérard, qu’il était l’homme de sa vie. L’avenir ne l’a pas démentie. Ils sont mariés et heureux depuis quarante-huit ans. Il arrive ainsi que vous ayez une sympathie immédiate pour une personne et que vous ayez l’impression de la connaître depuis toujours. De même, certains lieux, certains espaces vous subjuguent, d’autres pas du tout. Les agents immobiliers connaissent bien ces coups de cœur de leurs clients pour une maison ou un appartement.
Vous êtes bien davantage que ce que vous désignez sous les vocables « moi » ou « je ». Vous êtes un être complexe ayant plusieurs plans de conscience. Vous êtes relié aux autres et les autres sont reliés à vous. Vous êtes relié à l’univers et l’univers est relié à vous.




 
  Notes

  
    1. La psychogénéalogie est l’étude des mécanismes de l’influence de votre famille. Vos parents, mais aussi vos grands-parents, ainsi que les autres membres de votre famille font des projections à votre sujet dès votre conception, pendant votre enfance et votre adolescence. En grandissant, vous vous identifiez aux membres de votre parenté, ainsi qu’à leurs désirs et à leurs souhaits. Il y a les personnes que vous aimez. Il y a, également, celles avec lesquels votre relation est beaucoup plus difficile. Adulte, cela vous amène à reproduire, plus ou moins inconsciemment, certaines situations ou à essayer de faire systématiquement le contraire de ce que vous avez connu. La psychogénéalogie vous aide à être plus conscient et à devenir libre d’être vous-même.
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