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  Éloges de la version anglaise, Dreaming through Darkness




  Éloges de la version anglaise, Dreaming through Darkness :




  « Charlie Morley n’a pas publié un simple livre de développement personnel mais un guide pour que vous apprivoisiez la totalité de ce que vous êtes vraiment. Charlie est incroyable et dans ce livre, on a l’impression d’être guidé dans un voyage spirituel intégral par un vieil et joyeux ami. Un ouvrage honnête, plaisant et rempli de compassion qui amène à une acceptation de soi-même et une joie fantastiques. »




  Lodro Rinzler, auteur de The Buddha Walks into a Bar et de Love Hurts




  « Avec une grande lucidité, Charlie Morley nous montre comment, au lieu de nous cacher de notre ombre, de la rejeter ou de lui céder, nous pouvons en fait l’intégrer de façon à atteindre une plus grande plénitude et une plus grande liberté personnelle. J’ai énormément appris de ce livre et je sais que je le consulterai encore de nombreuses fois. »




  David R. Hamilton PhD, auteur de How Your Mind Can Heal Your Body et de The Five Side Effects of Kindness




  « Je connais Charlie depuis longtemps et j’estime qu’il a une influence très positive sur le monde. Dans ce livre, il guide les gens pour qu’ils deviennent des êtres humains meilleurs. Je crois sincèrement que sa confiance authentique et son esprit solide vont lui donner la capacité d’y arriver. »




  Lama Yeshe Rimpoché, Abbé du Monastère de Samye Ling




  « Pour oser m’aventurer dans les ténèbres, j’ai besoin d’un guide en qui je peux avoir confiance. Charlie Morley est ce guide. Ce que j’aime le plus dans ce livre magnifique est le courage qu’il a eu de partager sa propre ombre avec moi, de façon authentique. Inspiré par son enthousiasme pour la transformation et sa volonté de rester vulnérable, je me suis senti prêt pour mon propre voyage de découverte, plongeant dans les ténèbres pour y trouver la lumière. »




  Tim Freke, auteur de Lucid Living et de Soul Story




  « Charlie Morley a écrit un superbe ouvrage qui amène une approche fraîche et moderne du travail sur l’ombre. Il a créé un chemin pour intégrer l’ombre de façon concrète et pourtant inspirante, guidé par sa propre approche de la vie, mettant en accord la parole et les actes, Charlie est vraiment exceptionnel. Je recommande ce livre sans réserve. »




  Ya’Acov Darling Khan, auteur de Jaguar in the Body, Butterfly in the Heart




  

    « Dreaming through Darkness » offre un éventail incroyable de perspectives et un ensemble stimulant d’exercices pour vous aider à aimer la totalité du spectre de vous-même et vous éveiller à la vie la plus merveilleuse qui soit. »




    Sandy C. Newbigging, auteur de Mind Calm et de Calm Cure


  




  

    « Dans ce travail novateur d’une grande authenticité, Charlie Morley partage la riche expérience de quelqu’un qui est le maître mondial du rêve lucide, et il nous donne des conseils pour que chacun puisse s’entraîner à devenir lucide et conscient de son ombre. »




    Rob Nairn, auteur de Living, Dreaming, Dying


  




  

    « J’ai toujours été fasciné par ce que les anciens Mexicains nommaient la Grotte : cet endroit où résident nos schémas ancestraux, nos instincts, notre histoire personnelle et notre plus haut potentiel. Ce livre m’a offert des façons nouvelles pour travailler avec ma propre Grotte et devenir une personne meilleure. Je crois vraiment que les pratiques exposées dans ce livre peuvent changer la vie de nombreuses personnes. »




    Sergio Magaña, auteur de Caves of Power et de The Toltec Secret


  




  

    « Morley dépasse les présentations sur le yoga du rêve en invitant le lecteur inspiré à en faire l’expérience lui-même. Comprendre les pages qui suivent revient à accélérer l’évolution de notre éveil conscient. »




    Lama Choyin Rangdrol, auteur de Black Buddha


  




  Mise en garde : cet ouvrage n’a pas vocation à se substituer à une formation complète. Malgré les efforts de l’auteur et de l’éditeur, un ouvrage d’une telle ampleur ne peut être à l’abri d’erreurs ou d’omissions. En outre, les travaux de recherche fondamentale et de découverte dans le domaine des sciences métaphysiques progressent constamment et débouchent sur des connaissances nouvelles qui peuvent entraîner la modification, voire l’abandon, de recommandations ou de normes précédemment admises. L’éditeur décline toute responsabilité quant à d’éventuels dommages résultant d’informations puisées dans cet ouvrage.




  À Rob Nairn,


  pour avoir éclairé mon chemin vers l’ombre
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    LISTE DES EXERCICES


  




  Établir votre intention et votre motivation




  Rencontrer les aspects de votre ombre




  Favoriser le rappel des rêves




  Reconnaître la projection de l’ombre




  Les héros de l’ombre dorée




  Cinq étapes pour tenir le journal de vos rêves




  Méditation de la main sur le cœur




  Qu’y a-t-il dans votre sac ?




  Les ballons gonflés à l’hélium




  L’ombre dorée hypnagogique




  Rencontrer notre ombre




  Pratique de l’espace de respiration de trois minutes




  Les deux côtés du masque




  Les bonnes nouvelles et les mauvaises nouvelles




  Reconnaître l’ombre dans les rêves




  Trouver le lotus dans la boue




  Contempler le lotus




  Appeler l’ombre à venir dans vos rêves




  La respiration 4, 7, 8




  Le cercle des alliés




  Intégration de l’ombre dans le rêve lucide




  La lucidité de mon ombre dorée




  Guérir l’ombre parentale




  Explorer l’ombre ancestrale




  Embrassez vos ancêtres en toute lucidité




  Le masque et l’ombre sexuelle




  L’endroit sacré des rêves rouges




  La méditation de tonglen




  Tonglen pour notre ombre




  Nourrir vos démons




  Prendre vos démons dans vos bras




  Ce que j’aurais pu faire autrement




  Plus qu’une semaine à vivre




  Passer sa vie en revue




  Le pardon à soi-même




  La lettre de remerciements et la visite




  Les signes du rêve




  Tester la réalité




  La technique de l’étrange




  L’affirmation hypnagogique




  L’endormissement conscient




  Planifier le rêve lucide




  Se stabiliser, s’ancrer et lâcher prise avec utilisation d’un support
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    AVANT-PROPOS


  




  Apaiser votre ombre est le plus grand cadeau que vous puissiez faire à vous-même, à votre famille, à vos amis, à votre partenaire, au monde.




  Avant de commencer à écrire cet avant-propos, j’ai téléphoné à Charlie pour le féliciter et le remercier d’avoir écrit cet ouvrage extrêmement éclairant, Rêver jusqu’au bout des ténèbres. C’est un honneur pour moi que Charlie me considère comme son mentor dans sa recherche pour rencontrer, apprivoiser et transmuter l’ombre. Dès le départ, j’ai encouragé Charlie à écrire chaque phrase avec le plus de sincérité et d’honnêteté possibles. C’est exactement ce qu’il a fait et c’est une des raisons pour lesquelles je trouve que ce livre apaise et libère.




  J’ai donné ma première conférence sur la psychologie de l’ombre à l’hiver 1998, à peu près au moment du solstice et des nombreuses célébrations de la lumière. Je parlais alors à des étudiants du Interfaith Seminary, au Royaume-Uni. L’année suivante, j’y suis retourné pour animer un atelier d’une journée sur la psychologie de l’ombre. L’année d’après, c’est un atelier de deux jours que j’ai animé. Voilà comment est né mon travail d’enseignant de l’ombre. Depuis, j’enseigne toujours la psychologie de l’ombre sous une forme ou sous une autre.




  Peut-être était-il inévitable que je finisse par enseigner la psychologie de l’ombre. Lorsque j’avais neuf ans, ma famille a emménagé dans un petit bungalow moderne appelé « Ombres ». Avant, nous habitions dans une jolie petite chaumière appelée « Les chèvrefeuilles ». Qui au monde, sain d’esprit, accepterait de passer du Cottage du chèvrefeuille aux Ombres, je vous le demande !




  C’est pendant les années où nous avons vécu aux Ombres que mon monde s’est écroulé. Les crises de dépression récurrentes de ma mère ont empiré. Plusieurs fois, elle a été internée dans des hôpitaux psychiatriques, bourrée de médicaments expérimentaux et traitée par de violents électrochocs. Elle a eu de la chance d’en sortir vivante. Dans le même temps, l’alcoolisme de mon père était devenu incontrôlable. Finalement, il est parti de la maison et a vécu sans domicile fixe pendant les 10 dernières années de sa vie.




  Les ombres de mes parents sont devenues le catalyseur de mon intérêt pour la psychologie et la spiritualité. Ma maman était tellement belle et tellement drôle, et mon père était mon héros. Comment est-ce qu’ils pouvaient ne pas le voir ? Comme Charlie l’a fait dans ses vingt ans, j’ai essayé les différentes religions, les différentes écoles de philosophie, la psychologie orientale et occidentale, et les travaux de Carl Jung. Charlie, à partir de sa propre recherche, a inclus pour vous quelques précieux bijoux de sagesse dans chaque page de ce livre.




  Qu’est-ce que l’ombre ? Charlie éclaire considérablement cette question. Là où il y a de l’amour, il n’y a pas d’ombre. Pourquoi ? L’amour n’a pas de contraire. L’amour n’attire que l’amour. Lorsque vous réfrénez cet amour de vous-même et des autres, pour n’importe quelle raison, cela jette une ombre. Cette ombre est une sorte de rêve. Elle n’est pas réelle parce que, contrairement à l’amour, elle ne dure pas toujours. Les ombres s’effacent et éventuellement disparaissent lorsque vous les associez à l’amour. Charlie propose de nombreuses façons efficaces pour y arriver. Charlie nous apprend qu’il y a deux sortes d’ombre. L’ombre sombre est constituée du jugement sur soi-même et d’une absence d’acceptation de soi. Il y a ces petites choses peu aimables en vous, qui comprennent généralement la peur, l’orgueil, l’envie, l’esprit de compétition, les reproches et la colère, par exemple. L’ombre dorée est obscurcie par les jugements sur soi-même et l’absence d’acceptation de soi. Elle comprend les dons de l’âme, les talents, les qualités positives inscrits dans votre ADN spirituel. Là, dans l’ombre dorée, se trouve l’artiste, le maître et le meneur d’hommes que vous n’avez peut-être pas encore rencontrés.




  Charlie est mieux connu pour son travail sur le rêve lucide et dans Rêves d’éveil, il a partagé certains exercices classiques du rêve lucide. Mais ce n’est pas tout. Charlie présente aussi une grande variété de pratiques spirituelles, toutes testées personnellement, pour faire briller l’amour sur votre ombre, de jour comme de nuit. C’est pourquoi je considère que ce livre de Charlie est son livre majeur parce que, dans celui-ci, il dévoile davantage de son répertoire d’enseignant spirituel.




  Il faut du courage pour travailler sur l’ombre. Avec Charlie comme guide et mentor, vous êtes entre de bonnes mains. Charlie sait comment être léger et profond. C’est la qualité de quelqu’un qui sait comment apprivoiser son ombre. Il vous aidera à être honnête et positif. Il vous montrera les pas de danse que vous devrez faire avec votre ombre et vous aidera à retrouver l’étonnante lumière de votre être authentique.




  Les bienfaits du travail sur l’ombre sont multiples. Apprivoiser votre ombre est, essentiellement, le chemin du pardon à vous-même. Le pardon à soi-même vous mène au miracle de l’acceptation de soi. Le miracle est que lorsque vous acceptez de vous aimer, vous émergez de l’ombre et entrez dans le présent. Il n’y a pas d’ombres dans le moment présent. C’est le moment où vous pouvez honorer votre passé et apaiser votre futur. Ici et maintenant, vous pouvez avancer, à la fois comme un travailleur de la lumière et comme un travailleur de l’ombre, et aider notre monde à aller dans la direction de l’amour.




  Robert Holden




  Auteur de Shift Happens! et de Loveability




  Londres, avril 2017
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    INTRODUCTION


  




  « Au-delà de nos idées du bien et du mal, il y a un domaine.




  Je vous rencontrerai là-bas. »




  Rumi1




  Il y a presque 10 ans, j’ai été introduit à une approche de l’évolution psychologique qui a changé pour toujours ma façon de voir la vie. Cette approche, et les pratiques qu’elle offre, m’a apporté plus de confiance en moi, plus d’authenticité et l’accès à une vaste source d’énergie, à la fois physique et mentale, que j’ai trouvée en moi. Elle s’appelle l’intégration de l’ombre.




  L’ombre est la partie de nous-mêmes qui est faite de tout ce que nous cachons aux autres : notre honte, nos peurs et nos blessures, mais aussi notre esprit divin, notre beauté aveuglante et nos talents cachés.




  L’intégration de l’ombre implique d’inonder de lumière les grottes sombres de notre esprit, à l’état de rêve ou de veille, pour révéler tout l’or qu’il contient. Lorsque j’ai fait les pratiques, j’ai commencé à comprendre ceci : j’avais cherché mon or dans les mauvais endroits. Notre vrai pouvoir se trouve non pas dans la douceur sucrée de « l’évitement spirituel » (oubliant notre condition d’humain non éveillé) mais dans les ténèbres éblouissantes de notre inconscient. La lumière qui s’y trouve est plus vive que tout ce que l’on peut imaginer.




  Ce livre vous guidera dans les ténèbres invisibles de l’ombre et vous montrera comment dévoiler l’or qui s’y cache. Nous utiliserons d’anciennes méthodes du bouddhisme tibétain de même que des techniques contemporaines modernes de la psychologie occidentale pour actionner ce procédé alchimique. Chaque exercice a gagné sa place dans cet ouvrage et a été élaboré, testé, amélioré grâce aux ateliers que j’ai animés dans plus de 20 pays dans le monde entier.




  Partie I : Rencontrer l’ombre. Nous jetterons les prémices et explorerons ce qu’est l’ombre, les bénéfices de son intégration et comment elle se manifeste dans nos rêves, de même que comment la créer et la projeter.




  Partie II : Apprivoiser l’ombre. Nous commencerons à approfondir le sujet avec la volonté de nous faire une amie et une alliée de l’ombre qui est en nous. Nous explorerons les masques que nous portons, l’approche « pas de boue, pas de lotus », nous apprendrons à révolutionner notre vision des cauchemars et à embrasser notre ombre grâce au rêve lucide.




  Partie III : Transmuter l’ombre. Nous nous engagerons dans un ensemble de pratiques qui peuvent vraiment changer la vie : plonger dans notre passé ancestral, intégrer notre histoire sexuelle, transformer nos démons intérieurs et faire face à ce qui, pour beaucoup d’entre nous, est l’ombre ultime : la peur de la mort et le moment de la mort.




  J’ai passé les deux dernières années à faire des recherches et à écrire sur l’ombre et un de mes guides, dans ce processus, a été Robert Holden, brillant psychologue qui est souvent décrit comme « le plus grand expert sur le bonheur de toute la Grande-Bretagne ». Très tôt, lorsque j’ai commencé à écrire, Robert m’a donné de précieux conseils. Il m’a dit : « N’essaye pas d’écrire un best-seller, ou même un bon livre. Écris un livre vrai. »




  Je me suis donc mis à révéler la vérité de mon ombre personnelle, pleinement et authentiquement, de façon à inspirer d’autres à en faire de même. En utilisant mes propres récits d’intégration de l’ombre, j’ai exposé au grand jour certains des aspects en apparence les plus « honteux » de mon ombre ; certains vont peut-être choquer mes lecteurs les plus conservateurs. Je ne cherche pas à présenter des excuses pour ces révélations ; en fait, j’estime qu’il est vital que je me démasque complètement moi-même si je veux vous demander d’en faire autant.




  Alors, soyez prêts. Je vais vous inciter à aller dans des lieux qui vont peut-être vous choquer ou vous faire peur. Vous serez peut-être choqués par la brillance de votre lumière divine et apeurés par la responsabilité qui accompagne cette lumière, car une fois que vous aurez vu combien elle contient de brillance, comment allez-vous pouvoir continuer à vivre comme avant ?




  En fait, ce livre a pour but de vous permettre de changer la façon dont vous vivez et la façon dont vous rêvez, pour toujours. Tout comme une simple bougie peut illuminer une grotte restée dans le noir pendant des millénaires, ces pratiques vont illuminer radicalement votre potentiel caché.




  Le simple fait de lire ce livre est une offrande de paix à votre ombre, une main amicale tendue (même timidement) pour dire « Je suis prêt à te connaître ». Avec ce geste d’amour, nous entrons dans la liberté de l’absence de honte, dans un lieu au-delà de la dualité, au-delà du bien et du mal, un lieu qui est le domaine de Rumi.




  Je vous y attends.




  Charlie Morley




  Centre bouddhiste Kagyu Samye Dzong,




  Londres, février 2017




  

    




    

      1. Rumi, ‘The Great Wagon’, trans. Coleman Banks, The Essential Rumi, Quality Paperback Book Club, 1995, p.36 ;


    


  




  

    PARTIE I




    RENCONTRER L’OMBRE




    « S’aimer n’est pas facile, car cela veut dire aimer la totalité de soi-même, y compris l’ombre »




    JAMES HILLMAN1
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      1. James Hillman, ‘The Cure of the Shadow’ in Meeting the Shadow : Hidden Power of the Dark Side of Human Nature, Connie Zweig et Jeremiah Abrams éd., Jeremy P. Tarcher, 1990, p.242.


    


  




  Il y a une source d’énergie en nous qui renferme la graine de l’éveil. Nous pouvons la cacher aux autres, même si nous savons qu’elle est là. Comme le feu, si nous faisons semblant de ne pas la voir ou si nous l’utilisons mal, elle peut nous brûler, mais si elle est bien employée, elle peut nous réchauffer, nous protéger et révolutionner notre vie. Nous l’appelons « l’ombre. »
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    CHAPITRE 1


  




  NOTRE OMBRE SOMBRE ET NOTRE OMBRE DORÉE




  « Connaître sa propre ombre est le but de la vie.


  Étreinte à bras-le-corps de notre propre humanité. »




  Robert A. Johnson1




  Le concept d’ombre se retrouve pratiquement dans chaque culture et chaque tradition spirituelle du monde, mais en Occident, il a été popularisé pour la première fois par le légendaire psychiatre suisse Carl Jung.2 Il l’a utilisé pour décrire la partie de l’inconscient qui est faite de tous les aspects en apparence indésirables de la psyché.




  L’ombre est notre côté sombre, non pas sombre au sens de « négatif » ou de « mauvais », sombre plutôt dans la mesure où il n’est « pas encore éclairé. » L’ombre est faite de tout ce que, en nous, nous refusons de voir en face. C’est-à-dire tout ce qui est à la fois apparemment nocif et potentiellement éclairant, tout ce que nous avons rejeté, nié, désavoué ou refoulé.




  L’ombre n’est donc ni bonne ni mauvaise, elle est simplement les parties de nous-mêmes qui semblent incompatibles avec ce que nous pensons être. Ces parties peuvent comprendre notre honte, nos peurs, nos blessures émotionnelles, mais aussi, fondamentalement, notre essence éveillée, nos talents non exprimés et notre plus haut potentiel.




  En écrivant ce livre, je suis tombé sur des douzaines de définitions différentes de l’ombre. Des psychologues aux chamans, chacun a d’elle une vision personnelle. Le psychologue Stephen Diamond la voit comme « tout ce que nous jugeons inacceptable et renions en nous-mêmes3. » Le chaman Ya’Acov Darling Khan dit qu’elle est « tout ce que vous craignez de voir devenir plus grand que votre capacité d’amour actuelle4. » Rob Nairn, qui enseigne la méditation bouddhiste, l’appelle « tous les aspects de nous-mêmes que nous refusons de voir en face5. »




  L’ombre est un terme vaste, mais dans cet ouvrage nous l’utiliserons pour renvoyer à tout ce que, en nous, nous refusons d’accepter ou d’aimer.




  L’ombre est une puissance créative d’énergie inexploitée, aussi, prendre conscience de son contenu et transmuter sa force sont immensément bénéfiques pour notre développement psychospirituel. Bien que diverses traditions emploient des termes différents pour la désigner, tout chemin spirituel aspirant à une globalité psychique va, à des degrés divers, incorporer l’intégration de l’ombre, tout simplement parce que tant que l’ombre n’est pas intégrée, l’esprit reste divisé.




  L’ombre sombre




  De nombreuses personnes, lorsqu’elles entendent parler de l’ombre pour la première fois, pensent immédiatement à ses traits potentiellement nocifs comme la colère, les préjugés ou la haine, ou à ce qui est parfois considéré comme inacceptable, comme des tabous sexuels. Il est toutefois intéressant de voir que l’ombre contient tout autant, sinon plus, de caractéristiques bénéfiques comme la force intérieure, la beauté aveuglante et les dons qui sont restés cachés. Elle a donc deux côtés : le côté sombre et le côté doré.




  L’ombre sombre contient les caractéristiques que nous rejetons, car nous les considérons comme négatives ou nocives, comme la colère, la peur et la honte. Elle contient les réponses à des questions comme « Qu’est-ce qui me fait le plus peur ? », « De quoi est-ce que j’ai le plus honte ? » et « Qu’est-ce que je cache aux autres ? »




  L’ombre est souvent mal interprétée, vue comme quelque chose de mauvais ou de nocif qui nous amène à gaspiller le processus valable d’intégration qu’elle offre en investissant de l’énergie en la niant ou en essayant de la combattre. Mais la vérité est que l’ombre n’est ni mauvaise ni nocive ; c’est simplement de l’énergie qui n’a pas été intégrée, et sans avoir appris à exploiter cette énergie et à transmuter son pouvoir, nous ne pourrons jamais devenir un être humain pleinement intégré ou pleinement éveillé.




  Le poète Rainer Maria Rilke disait : « Peut-être que toute chose terrible est, dans son essence la plus profonde, quelque chose de désespéré qui réclame notre amour6 », et c’est ce qui se passe avec l’ombre. Travailler avec l’ombre, comme vous le verrez, n’est rien d’autre que de l’amour.




  L’ombre dorée




  L’ombre dorée (également appelée ombre positive7) est faite de nos talents cachés, de notre beauté aveuglante et de notre potentiel non réalisé. Elle contient notre intuition, notre créativité, notre vitalité enfantine et notre puissance spirituelle. Tout comme notre ombre sombre est faite de toutes les parties de nous-mêmes qui, nous le craignons, vont conduire au rejet, l’ombre dorée est faite de toutes ces parties de nous-mêmes qui sont vives, brillantes et magnifiques qui, nous le craignons, sont peut-être trop grandes, trop impressionnantes ou trop ambitieuses pour que nous les révélions à nous-mêmes et aux autres.




  L’ombre dorée est notre potentiel inactivé, nos talents non utilisés, et tout comme il faut un effort conscient pour récupérer et transformer l’énergie stockée dans notre ombre sombre, il nous faut faire un effort pour récupérer l’énergie de l’ombre dorée si nous voulons être un tout complet, équilibré et authentique.




  L’auteur jungien Robert A. Johnson a dit qu’être prêt à sortir les cadavres du placard est très facile, mais connaître véritablement l’or qui est dans l’ombre peut être bien plus difficile. C’est parce que l’ombre dorée défie l’image que nous avons de nous-mêmes. Connaître véritablement notre plus haut potentiel et nous éveiller à la brillance infinie de notre lumière intérieure est une telle menace pour la personne que nous croyons être que l’esprit égotique qui nous limite va souvent faire tout ce qu’il peut pour nous empêcher de le faire.




  Où cachez-vous votre lumière et comment vous limitez-vous ? Quelles caractéristiques dorées refusez-vous d’aimer ? Est-ce votre côté ésotérique que vous cachez aux autres, de peur d’être catalogué « babacool » (je crois que c’est la formule consacrée) ? Ou est-ce votre sexualité naturelle que vous fuyez de peur d’être catalogué « indécent » ou « trop glamour8 » ? Est-ce votre intelligence innée que vous tempérez de peur de paraître « trop doué ? » Ou peut-être est-ce la lumière vive de votre potentiel spirituel que vous n’osez pas montrer au grand jour de peur que cela vous isole de vos amis ou de votre famille ?




  Bon nombre d’entre nous croient inconsciemment que les caractéristiques de l’ombre dorée peuvent entraîner de la jalousie, de la méfiance ou un rejet si elles sont révélées. Mais comme le dit fort bien Marianne Williamson, « Il n’y a rien d’exemplaire à se faire plus petit afin que ceux qui vous entourent ne se sentent pas en insécurité. » Comme des enfants, nous avons tous envie de briller9. Connaître notre ombre dorée nous permet de briller.




  Sombre ou dorée ?




  L’ombre sombre et l’ombre dorée sont, en fait, différentes composantes, souvent radicalement opposées, de la même chose. David Richo, dans son superbe livre Shadow Dance, décrit l’ombre sombre comme « la cave de notre honte non explorée » et l’ombre dorée comme « le grenier de nos richesses non réclamées10. »




  Ce ne sont que les systèmes de notre propre jugement et de nos croyances sociétales qui font que le contenu de l’ombre tombe dans une catégorie ou dans l’autre. Dans certaines cultures, une « personnalité vive » est considérée comme une ombre sombre alors que dans d’autres, elle sera considérée comme une ombre dorée. La culture spécifique dans laquelle nous sommes nés peut insister pour que nous nous conduisions d’une certaine façon, nous obligeant à nous défaire de toutes nos caractéristiques inacceptables si nous voulons être acceptés par la tribu. Il est intéressant de noter que c’est essentiellement des différences de contenu de l’ombre entre une culture et une autre qui contribuent si souvent aux conflits et aux dissensions à une échelle mondiale.




  L’ombre du monde




  Même si cet ouvrage se concentre essentiellement sur l’intégration de l’ombre individuelle, il est important d’au moins évoquer le concept d’ombre collective.




  Carl Jung ne parlait pas seulement d’un inconscient individuel, cet aspect de notre esprit dont nous n’avons pas connaissance, mais aussi d’un inconscient collectif, vaste entrepôt d’une expérience humaine ancienne contenant des thèmes et des images transculturels rencontrés tout au long de l’histoire. C’est une sorte de bibliothèque transpersonnelle de l’histoire universelle et de l’expérience héritée de toute l’humanité, et elle a aussi une ombre.




  L’ombre collective est constituée des côtés sombres de la société, « nourris par des valeurs collectives négligées ou réprimées comme le racisme, les tabous et les mentalités tribales dualistes11. » Elle renferme aussi les ombres du monde réprimées qui reposent sur la peur : la guerre, la destruction de l’environnement, les holocaustes humains et animaliers, et l’ombre de notre refus d’accepter la responsabilité de leur intégration.




  L’ombre individuelle est le pont qui mène à l’ombre globale, aussi prendre conscience de notre ombre personnelle nous évite de « tomber dans la psychose de masses de l’ombre collective12. » Lorsque nous intégrons notre ombre personnelle, non seulement nous contribuons à diminuer la projection du chaos du blâme, de la honte et de la douleur imprégnant de nombreuses relations humaines, mais aussi à diminuer ce que nous ajoutons à l’ombre collective, qui nourrit les conflits sur une plus grande échelle.




  Ainsi, plus il y aura de personnes qui intégreront leur ombre, mieux le monde se portera en général. En mettant en lumière votre propre ombre non éclairée, vous aidez à éclairer le chemin des autres.




  Comme le dit le grand maître de méditation Lama Yeshe Rimpotché13, « Se maîtriser soi-même est la seule façon de changer le monde14. »




  Le travail sur l’ombre peut changer le monde et contribuer à une société plus harmonieuse. Nous sommes tous en interdépendance avec des millions d’autres êtres et donc chaque changement que nous opérons, chaque ombre que nous intégrons, vont sans aucun doute avoir un impact sur le reste du monde.




  Regardons maintenant d’un peu plus près l’intégration de l’ombre.




  Qu’est-ce que l’intégration de l’ombre ?




  On peut voir l’intégration de l’ombre comme un processus qui permet au matériau psychologique inconscient d’être reconnu et accepté par l’esprit conscient avec, pour résultat, la libération bénéfique de cette énergie psychique dans l’intégralité de la psyché.




  Mais qu’est-ce que cela veut vraiment dire ?




  Cela veut dire que nous pouvons transmuter la puissance invisible de l’ombre en énergie de l’éveil. C’est l’objectif de chaque exercice de cet ouvrage.




  Chaque fois que nous passons de la honte à une acceptation bienveillante, nous intégrons un aspect de l’ombre. Chaque fois que nous transformons une peur ou apprivoisons notre anxiété, nous intégrons un aspect de l’ombre. Chaque fois que nous sommes assez courageux pour accepter (pas cautionner, accepter) les parties les plus honteuses de nous-mêmes, chaque fois que nous choisissons l’amour au détriment de la peur, et chaque fois que nous faisons un pas dans la pleine expression de ce que nous sommes, nous intégrons notre ombre.




  En illuminant et en apprivoisant consciemment le matériau de l’ombre, nous libérons l’énergie qu’elle contient, éclairons le chemin de notre honte et exprimons notre plus haut potentiel. Plonger les yeux dans nos ténèbres éblouissantes et embrasser notre ombre avec amour est faire un pas vers la pleine expression de nous-mêmes.




  Il est essentiel de se souvenir que l’intégration de l’ombre ne signifie pas se débarrasser de l’ombre. Nous voulons exploiter son énergie, pas la détruire. Mais notre but n’est pas de la mimer, pas plus que de lui céder. Cela ne ferait que solidifier ce qui nous sépare d’elle. Au contraire, nous voulons en faire une amie et transmuter son énergie en force bienveillante.




  Cette approche radicale de traiter le côté sombre n’est pas nouvelle. Pendant plus de 1000 ans, les pratiquants du bouddhisme tibétain et d’autres traditions mystiques ont volontairement affronté les forces « de la peur, de l’agressivité et du désir de façon à ce que le pratiquant puisse les canaliser et les transformer en l’expression créative15 » de l’éveil spirituel. Une pleine intégration de notre ombre fait partie intégrante du plein éveil.




  Le but ultime est de nous connaître nous-mêmes16 et de voir là où tout se trouve en nous, à la fois le meilleur et le pire. Alors nous apprivoiserons ces parties et exploiterons l’énergie qu’elles contiennent pour alimenter le feu de notre transformation spirituelle.




  L’ombre et les rêves




  Si vous voulez connaître votre ombre, connaître vos rêves va vous aider.




  Les thèmes, les personnages et les symboles de nos rêves sont souvent utilisés par notre inconscient pour mettre en lumière des zones de nous-mêmes que nous ignorons et qui demandent à être intégrées.




  Le matériau de l’ombre en constitue une grande partie.




  Lorsque nous rêvons, l’ombre, qu’elle soit sombre ou dorée, peut s’exprimer ouvertement, sans être censurée par l’esprit à l’état de veille. Alors, si nous nous ouvrons à nos rêves, nous nous ouvrons à l’ombre.




  Notre ombre veut véritablement être connue et elle va donc s’exposer dans notre rêve avec l’espoir que nous la reconnaissions, parce que par ce simple acte de reconnaissance, elle va commencer à être intégrée.




  Rêver de sujets en relation avec notre ombre est en fait un très bon signe, mais lorsque l’ombre sombre se montre au meilleur de sa forme, cette expérience s’appelle un cauchemar et, en raison de notre aversion, nous allons manquer l’occasion de la reconnaître et de l’intégrer. (Dans le chapitre 8, nous commencerons à redéfinir cette aversion).




  Tout au long de ce livre, nous apprendrons toutes les techniques nécessaires pour commencer à mémoriser, à reconnaître et même à diriger nos rêves. Grâce au rêve lucide (l’art de devenir pleinement conscient au cours du rêve), nous serons capables d’invoquer notre ombre, d’avoir avec elle un dialogue personnalisé et même de la prendre dans nos bras pour arriver à transmuter son énergie.




  Nous consacrerons deux chapitres entiers au travail de l’ombre dans le rêve lucide. Des techniques de rêve lucide sont présentées en annexe, à la fin du livre, aussi ne vous inquiétez pas si nous ne savez pas encore comment rêver en toute lucidité. Si vous vous demandez ce qu’est exactement un rêve lucide, prenez le temps de regarder le récit de certains rêves lucides dans l’annexe II (voir page 235).




  Vie lucide : vivre la vie de vos rêves ?




  Si le rêve lucide consiste à devenir pleinement conscient dans nos rêves, alors une vie lucide consiste à être plus conscient dans le rêve partagé de la vie à l’état de veille.




  Nombreux sont ceux qui, parmi nous, vivent comme ils rêvent : dans les ténèbres obscures de la non-conscience. C’est ainsi que nous vivons une grande partie de notre vie : nous vivons nos relations humaines tels des somnambules, nous sommes trop fatigués pour activer notre potentiel et faisons des choix de vie cruciaux avec le voile du sommeil sur les yeux. Vivre en toute lucidité consiste à prendre en charge notre vie à l’état de veille de la même façon que nous prenons en charge nos rêves lucides. Lorsque nous reprenons les rênes de notre vie et vivons plus lucidement, nous embrassons sans peur les éléments de l’ombre de notre vie quotidienne et gérons avec plus de créativité nos blocages psychologiques. Le travail sur l’ombre est la pratique ultime de la vie lucide dans la mesure où il nous demande de nous réveiller et de devenir plus conscients de tout ce qui est en nous et qui a été nié et rejeté.




  Les pratiques présentées dans ce livre nous encouragent à nous réveiller et à commencer à rêver jusqu’au bout des ténèbres pour plonger dans la lumière étincelante de notre pleine lucidité. Fondamentalement, chaque fois que nous embrassons un aspect de l’ombre dans nos rêves, nous plantons des graines pour en faire de même dans notre vie à l’état de veille.




  À travers cela, nous accédons à la possibilité de littéralement vivre la vie de nos rêves, car lorsque nous apprenons à devenir lucide la nuit, nous découvrons que notre niveau de lucidité dans le rêve se reflète aussi dans notre vie à l’état de veille. Et alors, nous commençons à donner vie à nos rêves.




  ***




  Maintenant que nous avons vu les rudiments de ce qu’est l’ombre et effleuré la façon dont fonctionne l’intégration de l’ombre, examinons certains bienfaits de l’intégration de l’ombre.
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    CHAPITRE 2


  




  LES BIENFAITS DE L’INTÉGRATION DE L’OMBRE




  « La vérité est que l’ombre est à quatre-vingt-dix pour cent de l’or pur. »




  C.G. Jung1




  Cet ouvrage va vous demander d’aller dans des lieux où vous n’êtes peut-être jamais allés auparavant et où vous n’avez jamais rêvé d’aller. Je vais vous demander d’explorer votre peur, de reconstituer l’histoire de votre vie, d’intégrer votre ombre sexuelle, d’affronter votre propre mortalité et d’entrer dans votre potentiel le plus haut. Le travail sur l’ombre demande des efforts, mais ses bienfaits peuvent changer une vie, alors examinons maintenant certains de ces bénéfices clés.




  Les bénéfices clés




  Une énergie accrue




  L’ombre est une des sources d’énergie les plus puissantes de l’esprit humain et pourtant, pour beaucoup d’entre nous, elle devient une fuite d’énergie, car nous en gaspillons énormément en essayant de la nier ou de la détruire. Pensez à toute l’énergie que vous devez dépenser pour garder cachée votre ombre. Imaginez ce que pourrait être la vie si vous pouviez libérer et exploiter cette énergie…




  C’est exactement ce que fait l’intégration de l’ombre. Nous ne nous débarrassons pas de l’ombre, nous regagnons simplement l’énergie que nous avons dépensée pour la supprimer. Cela nous permet de revenir à notre condition naturelle humaine, qui est celle d’une énergie sans limites, cette énergie que les Grecs de l’Antiquité appelaient enthousiasmós, ce qui veut dire « possédé par les dieux », ce qu’aujourd’hui nous nommons « enthousiasme. »




  Comment cette énergie nouvellement intégrée se manifeste-t-elle en réalité ? Nous en faisons l’expérience littéralement comme à la fois un regain d’énergie physique et plus subtilement comme un accroissement du flux de l’énergie que nous appelons qi ou prana. Au début, cet accroissement d’énergie psychique peut être subtil, mais il va devenir plus tangible une fois que nous commencerons les pratiques de transmutation et que nous nous débarrassons du poids proverbial qui pèse sur nos épaules.




  Dans l’un de mes ateliers sur l’ombre, un homme qui travaille comme thérapeute énergétique m’a dit : « J’ai l’impression de tourner à plein régime. Je me sens plus léger, mais avec beaucoup plus d’énergie en même temps. Là, il y a vraiment quelque chose qui se passe ! » C’est l’exemple typique de quelqu’un qui ressent les effets énergisants de l’intégration de l’ombre.




  L’individuation




  On a décrit l’individuation comme le procédé par lequel nous « réalisons notre potentiel et devenons tout ce que nous pouvons être2. » C’est un terme jungien qui renvoie à la complétude psychologique et la réalisation de soi totale. On a dit que c’est ainsi que chaque personne devient ce qu’elle était destinée à devenir. Mais essentiellement, cela dépend pour beaucoup de l’intégration de l’ombre.




  Jung lui-même était sans équivoque sur ce point. Il affirmait qu’il fallait se confronter à l’ombre, qu’il n’y avait pas d’autre choix.




  Si nous n’intégrons pas notre ombre, nous avons tendance à avoir des psychés plus faibles et plus superficielles. Cela ne veut pas dire que nous sommes des personnes faibles ou superficielles, mais simplement que notre profondeur psychologique est limitée par la profondeur avec laquelle nous l’avons explorée.




  Ce n’est qu’en montrant l’amour que nous portons à ces aspects mal aimés de l’ombre que nous pouvons atteindre la pleine complétude psychologique de l’individuation.




  Plus d’amour et de compassion




  Une des choses les plus profondes que j’ai jamais entendu dire par le maître de méditation Rob Nairn est : « La plus grande compassion que vous pouvez avoir est celle que vous avez envers vous-même. Au milieu de toute votre magnifique désordre névrotique, soyez vous-même. »




  La compassion n’est pas un acte que nous choisissons de faire, c’est une qualité de l’être, un état d’esprit et un mode de communication qui aspire à voir le Bouddha sous la fange de chaque personne que nous rencontrons, y compris nous-mêmes.




  Rencontrer et apprivoiser notre propre côté sombre non éclairé est non seulement l’acte de compassion le plus grand que nous pouvons avoir envers nous-mêmes, c’est aussi le meilleur moyen pour travailler avec compassion sur les côtés ténébreux des autres personnes. En nous ouvrant à notre propre douleur et notre propre honte, nous avons plus d’empathie envers celles des autres et nos cœurs débordent de miséricorde.




  On a dit que « l’ombre est le pont qui mène à la compassion universelle3. » Et avec la compassion, arrive le courage, le courage de mettre en lumière les zones de notre esprit que nous n’osons pas regarder en face. En fait, le courage fait partie intégrante de la pratique de la compassion4 parce que la compassion, à la fois pour nous-mêmes et pour les autres, est un acte de vraie bravoure.




  Mais il ne faut pas confondre la compassion et l’approbation. Cela limiterait la libre expression de notre compassion, car nous attendons d’approuver avant d’offrir. Nous n’avons pas besoin d’approuver ce envers quoi nous voulons montrer de l’amour, nous devons juste être prêts à l’aimer, quel qu’il soit.




  Une créativité amplifiée




  Comme Carl Jung l’a dit, malgré son rôle de réservoir des ténèbres humaines, l’ombre est aussi le siège de toute créativité. La plus grande partie de notre énergie créative est stockée dans l’ombre, dans de larges zones, comme nous le verrons dans le chapitre 12, en raison de la suppression de l’énergie sexuelle à laquelle la plupart d’entre nous participons. Lorsque nous libérons cette énergie immobilisée dans l’ombre, cette énergie créative va être libérée automatiquement dans l’esprit conscient, entraînant une créativité amplifiée sous toutes ses formes.




  Ce jus créatif peut être vécu par certains comme une énergie presque libidinale, mais même si énergie créative et énergie sexuelle sont liées (qu’y a-t-il de plus créatif que l’acte sexuel ?) cela ne veut pas dire qu’il va s’exprimer sous une forme sexualisée.




  Toutefois, notre énergie créative de force vitale (parfois appelée qi ou prana) va commencer à circuler plus librement et cela peut se traduire par une sorte de sursaut ou de reprise au sein de nos centres créatifs, car des idées nouvelles, des capacités créatives à résoudre les problèmes et une inspiration artistique vont commencer à émerger.




  Un développement spirituel




  Le travail sur l’ombre produit aussi une personnalité plus mûre et conduit directement à un développement spirituel. Notre développement spirituel dépend en fait du degré d’intégration de notre ombre. Une pleine intégration de l’ombre, qu’elle soit sombre ou dorée, n’est pas simplement un prérequis pour l’éveil, elle est synonyme d’éveil.




  Imaginez un train à vapeur qui parcourt tranquillement la campagne. Alors qu’il avance sur les rails, en plaine, il a toute la puissance nécessaire simplement grâce à quelques pelletées de charbon. Imaginez maintenant que ce train à vapeur doive gravir un chemin montagneux escarpé. Il va naturellement lui falloir plus de charbon pour être propulsé jusqu’au sommet de la montagne. Si nous voulons arriver au sommet de la montagne, il nous faut plus d’énergie, et cela veut dire pénétrer dans l’ombre. C’est le seul moyen.




  Mais tout le monde n’est pas d’accord avec cela. Certaines personnes pensent qu’être « spirituel » revient à sourire tout le temps et à nier notre ombre sombre sous peine de « manifester de la négativité. » Cette tendance à ignorer ou minimiser notre condition d’humain non éveillé s’appelle un « évitement spirituel » et engendre un retard de croissance spirituelle.




  Sans exploiter la puissance et la force vitale stockées dans l’ombre, nous ne pouvons pas aller plus loin sur le chemin spirituel, mais si nous apprenons à transmuter l’énergie de l’ombre en or de l’éveil, nous pouvons aller aussi loin que nous voulons.




  Une santé optimisée




  Le travail sur l’ombre peut aussi nous aider à conserver une bonne santé physique. Dans les enseignements du bouddhisme tibétain, il est dit que « se sentir comme un tout psychologique, émotionnel et spirituel est à la fois la plus grande source de guérison et la plus forte protection contre la maladie5 », et avec autant de maladies physiques partiellement provoquées ou au moins exacerbées par un déséquilibre émotionnel, je suis sûr que la plupart d’entre vous seront d’accord avec cela.




  La science occidentale est également d’accord avec cette position et des études ont montré qu’améliorer l’équilibre et l’intégration de notre esprit peut conduire à un niveau de santé du corps plus équilibré et mieux optimisé. Une étude de l’Université de Toronto montre que garder en soi les traumatismes passés, la honte, la peur et surtout les préjugés peut être lié à des troubles chroniques comme le cancer, l’hypertension et le diabète de type 26, et donc toute intervention pour intégrer nos ombres de peur et de préjugés va aider à diminuer ces troubles.




  Il n’est pas surprenant que notre ombre dorée soit également excellente pour notre santé. Des études scientifiques ont montré que les symptômes d’intégration de l’ombre dorée comme « un bonheur, un espoir, un optimisme et une satisfaction accrus réduisent et limitent la gravité des maladies cardiovasculaires, du diabète, de l’hypertension et des infections respiratoires7 », preuve clinique qu’embrasser votre ombre dorée est bon pour vous.




  L’authenticité




  Pour moi, l’un des plus grands bienfaits du travail sur l’ombre est l’authenticité. J’ai exploré l’ombre depuis plus de 10 ans maintenant et ces dernières années, le travail sur l’ombre est devenu une de mes principales pratiques spirituelles. Alors, est-ce que maintenant mon ombre est totalement intégrée ? Absolument pas. Est-ce que j’ai affronté et embrassé tous mes démons ? Aucune chance (je n’avais même pas idée que j’en avais autant avant de commencer ce travail) ! Alors, qu’est-ce que j’ai retiré du travail sur l’ombre ? Cela m’a rendu infiniment plus authentique.




  À la fin de 2015, j’ai commencé une retraite de méditation bouddhiste de trois mois. Pendant tout ce temps, j’étais essentiellement seul, essentiellement silencieux, et essentiellement en méditation pendant toute la journée. J’ai découvert que lorsque vous ne faites rien d’autre que de méditer toute la journée, l’ombre peut se révéler de façon abondante et très choquante.




  Au fur et à mesure que les jours se sont transformés en semaines, j’en suis venu à être face à face avec mon ombre sombre, cette partie de moi-même qui était critique, névrotiquement obsédée par le contrôle, avec des tendances addictives et un syndrome d’imposture. J’ai été témoin de ce que j’ai fini par appeler mon « Désordre Magnifique. » J’ai pris conscience du côté jaloux, colérique, pervers et honteux de moi-même que j’avais nié et rejeté pendant des années en espérant devenir un « bon bouddhiste », si tant est que cela veuille dire quelque chose.




  Plus je regardais, plus je voyais, mais étrangement, plus je voyais, plus je commençais à me sentir léger, comme si le simple fait de contempler ces aspects niés de moi-même soulageait la tension qu’ils avaient provoquée dans mon esprit et libérait le poids du fardeau qu’ils représentaient. J’ai vite commencé à me sentir plus confiant, plus réel, plus authentique.




  Et j’ai aussi vu l’autre côté de moi-même : mon ombre dorée, cette partie de moi qui était tellement éclatante, tellement lumineuse qu’il était tout simplement difficile de la regarder. J’ai vu que cette lumière aveuglante est en chaque être humain, innée, simple conséquence du miracle de la vie.




  Au bout de ces trois mois, j’ai compris que le travail sur l’ombre ne consistait pas à se corriger ou à devenir « bon », il consistait à apprivoiser l’esprit, à apprendre à s’aimer et à se montrer authentique, comme un superbe être humain imparfait, et à embrasser son « Désordre Magnifique. »




  ***




  Dans ce livre, si vous vous battez avec un exercice, laissez-le tomber ou oubliez tout simplement la raison pour laquelle vous vouliez initialement travailler avec votre ombre, retournez à la liste des bienfaits pour simplement vous souvenir combien ce travail est bénéfique pour votre développement psychologique et spirituel.




  Peur de l’ombre ?




  Dans les ateliers sur l’ombre que j’anime, même après avoir entendu parler de tous ces bienfaits, certaines personnes ont encore un petit peu peur d’approcher leur ombre sombre, et quelques-unes s’inquiètent même de savoir si cela peut se faire en toute sécurité.




  Il est tout à fait normal d’avoir un peu peur du travail sur l’ombre (la peur est une des composantes de notre ombre), mais en fait, intégrer l’ombre est la chose la plus sûre que l’on puisse jamais faire.




  La réaction courante, lorsqu’on gère des émotions apparemment « négatives » est de les juger, de les nier et de les cacher au monde et à nous-mêmes. Toutefois, cette réaction n’est pas judicieuse, car si nous fourrons ces émotions dans les recoins de notre esprit, elles se rassemblent, prennent le pouvoir sur nous et à l’occasion surgissent ou se répandent lorsque nous baissons la garde. Partager l’espace de notre tête avec une ombre invisible et non aimée est la recette de la nervosité, de l’anxiété et de l’autosabotage.




  Jung disait que moins nous étions conscients de notre ombre, plus elle était sombre et dense. Alors, être conscient de notre ombre, la connaître et l’accepter avec bienveillance est le cadeau le plus grand et le plus sûr que nous ne pourrons jamais nous faire.




  Plus longtemps les choses restent dans les ombres, plus elles deviennent sombres et denses, et pourtant, une fois que nous sommes prêts à mettre dans la lumière les endroits qui nous effrayent, nous pouvons dénouer des décades de ténèbres et en faire un instant de clarté. Ce livre, de par sa conception, va vous aider à faire briller cette lumière d’une façon sûre et maîtrisée en vous introduisant progressivement auprès de votre ombre. Suivez les exercices pas à pas et prenez tout le temps qu’il vous faut.




  L’ombre veut qu’on la connaisse et l’esprit veut être intégré (c’est une fonction naturelle constitutive8) ; ils ne vous montreront que ce pour quoi vous êtes prêts, pas plus.




  Vous avez donc le choix soit d’apprendre à apprivoiser consciemment l’ombre, soit de lui permettre de s’exprimer inconsciemment par le biais de névroses, de schémas habituels ou de conduites peu bénéfiques.




  Si vous êtes débutant dans le travail sur l’ombre, alors vous avez presque certainement opté pour la deuxième solution depuis l’enfance, aussi, même si ce n’est que par curiosité, pourquoi ne pas essayer cette nouvelle approche ? Vous n’avez rien à perdre, à part vos limites.




  Intention et motivation




  Vous êtes sur le point de vous engager dans le premier des exercices pratiques qui vous amèneront à un contact direct avec votre ombre. Cela exige de regarder votre côté sombre. Rappelez-vous, ce n’est pas « sombre » au sens de « mauvais », mais « sombre » au sens de « non éclairé. » Néanmoins, c’est un côté de nous-mêmes que la plupart d’entre nous préfère ne pas regarder, et l’explorer peut être un travail épineux. C’est comme explorer un massif de roses, vous allez y trouver une grande beauté, mais parfois vous allez rencontrer une épine. Alors, je vous en prie, allez doucement, soyez tendre avec vous-même et gardez un sentiment d’allégresse.




  Lorsque vous faites les exercices, surtout ceux de la partie III, assurez-vous de pouvoir parler de vos expériences à un ami de confiance, un thérapeute ou un coach chaque fois que vous en sentirez le besoin.




  Mais avant de commencer, comme avec tout ce que vous entreprenez, il est bon de vous demander : « Qu’est-ce que j’ai l’intention de faire ? » et « Pourquoi est-ce que je veux faire ça ? »




  Si vous êtes en train de lire ce livre, on peut être presque sûr que c’est parce que vous avez l’intention d’apprendre et de pratiquer l’intégration de l’ombre, mais pourquoi est-ce que vous voulez faire cela ? Pour avancer dans votre développement spirituel ou pour accéder à votre potentiel le plus haut ?




  Quelles que soient vos raisons, prenez un moment pour établir votre intention et votre motivation. Il ne vous faudra pas plus de deux minutes.




  

    

      Exercice : Établir votre intention et votre motivation


    


  




  

    Étape 1




    Commencez par élargir votre conscience vigilante. Ça peut paraître compliqué, mais c’est en fait très facile à faire.




    •Asseyez-vous le dos bien droit, les yeux ouverts ou fermés (les deux sont valables), respirez par le nez ou par la bouche (les deux sont valables), et prenez conscience de votre respiration. Contentez-vous de constater ce qui se passe lorsque vous inspirez et lorsque vous expirez. Lorsque vous inspirez, vous pouvez constater J’inspire, mon corps se dilate un peu, et lorsque vous expirez, vous pouvez constater J’expire, mon corps se relâche et se détend.




    •Faites cela en toute conscience pendant trois inspirations et expirations supplémentaires.




    Étape 2




    •Maintenant, laissez votre respiration reprendre son cours normal, prenez un instant pour prendre conscience de votre corps.




    •Remarquez simplement les points de contact de votre corps avec la chaise ou la surface sur laquelle vous êtes assis.




    •Élargissez ensuite votre conscience à vos sensations corporelles, plus particulièrement à chaque zone de tension. Vous pouvez imaginer que vous les libérez lorsque vous vous détendez, au moment de l’expiration.




    Étape 3




    •Maintenant, relâchez votre concentration sur les sensations corporelles et accordez-vous un moment de repos. Restez là, assis, tout simplement.




    •Dans cet état de détente, demandez-vous : « Pourquoi est-ce que je veux explorer mon ombre ? » Lancez cette question comme on lance un caillou dans l’eau pour voir ses ricochets. Peut-être qu’une réponse va arriver spontanément, peut-être pas. Les deux sont valables. Le plus important est d’avoir posé la question.




    Sentez-vous libre de refaire ce processus d’établissement de l’intention et de la motivation avant chacun ou certains des exercices de ce livre.


  




  

    

      Exercice : Rencontrer les aspects de votre ombre


    


  




  

    Maintenant que vous avez établi votre intention et votre motivation, vous êtes prêt à explorer une partie de ce qui constitue votre ombre personnelle, que ce soit ses aspects sombres ou ses aspects dorés.




    Les questions ci-dessous ne sont qu’une façon de juste mettre un orteil doucement dans une partie du contenu de votre ombre personnelle. Quoi que vous y trouviez, souvenez-vous que votre ombre est cette partie de vous-même qui n’a pas encore été aimée, alors l’amour plutôt que le jugement est ce qu’il va vous falloir pour l’intégrer.




    Cet exercice utilise deux groupes de questions (inspirées d’un exercice similaire de Debbie Ford dans La part d’ombre du chercheur de lumière) pour vous aider à vous accorder avec les aspects uniques de votre ombre personnelle. Le premier va vous aider à rencontrer certains aspects de votre ombre sombre.
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