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        « Ayez un cœur assez doux pour donner de l’amour et de la compassion, mais assez sage pour connaître les limites. »

        — Kayil Crow
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  Introduction


Cet ouvrage est un guide pour vous aider à trouver davantage de paix, d’épanouissement et de joie de vivre.
Tout vient du néant. Pour qu’il y ait une nouvelle création, il faut d’abord qu’il y ait de l’espace. Il en va de même pour nos vies : pour vivre de nouvelles expériences transformatrices, nous devons d’abord créer l’espace nécessaire pour qu’elles puissent survenir.
Nous ne pouvons planter une nouvelle graine là où une fleur existe déjà.
Le moyen pour nous de créer de l’espace est de poser des limites. Là où des limites sont posées réside la paix.
Toutes les possibilités, y compris celle d’une vie que nous aimons, existent dans l’espace que nous créons pour nous-mêmes.
Ce livre, au même titre que tous mes ouvrages, est conçu pour être le plus succinct et simple possible. Il a été créé avec l’intention d’éveiller la sagesse en vous, en utilisant un nombre de mots réduit.
Ne faites pas l’erreur de confondre sa concision avec un manque de puissance.
Il suffit d’une idée, d’une pensée, d’une intuition pour changer votre vie.
Dans ce livre, les mots ne définissent pas la vérité, mais ils vous aident à trouver votre vérité.
La connaissance informe. La vérité transforme. Ne cherchez pas à vous informer : aspirez à vous transformer.

Chapitre 1
Une vie sans limites
« Oser fixer des limites, c’est avoir le courage de nous aimer, même quand nous risquons de décevoir les autres. »
— Brené Brown


Dès notre naissance, nous sommes immédiatement projeté·es dans un monde où l’on nous dit quoi faire, que penser, comment nous comporter, avec qui passer du temps, comment nous habiller, quel emploi occuper et ce qu’il faut croire.
Nous avons grandi en apprenant qu’il fallait écouter ceux·celles qui nous entourent et qu’en faisant cela, nous aurions une vie heureuse, paisible, épanouie et remplie d’amour. Mais combien d’entre nous éprouvent réellement cela ?
Les personnes autour de nous sont probablement bien intentionnées ; ils·elles font juste de leur mieux avec ce qu’ils·elles savent, mais cela ne veut pas dire pour autant que ce soit toujours utile pour nous.
Combien de fois le fait d’écouter ce que les autres pensent que nous devrions faire nous a-t-il aidé·es à créer la vie que nous désirons ?
Personne n’a vécu votre vie ou vos expériences, ne pense comme vous ou n’éprouve ce que vous ressentez. Par conséquent, comment quelqu’un d’autre pourrait-il·elle savoir mieux que vous ce que vous voulez ?
Nous sollicitons constamment des conseils et des réponses auprès des autres plutôt que de les chercher en nous-mêmes.
Nous tournons en rond, en nous surchargeant continuellement dans l’espoir d’obtenir enfin l’approbation des autres, alors que tout ce que nous désirons est notre propre approbation.
Nous nous demandons cependant pourquoi nous endurons surmenage, stress, anxiété et insatisfaction, quand nous « faisons tout bien » comme il se doit – en suivant les critères des autres.
Tel est ce que l’on ressent à vivre une vie sans limites.
Le plus souvent, la société nous apprend à être accommodant·es, à faire passer les autres avant nous et à sacrifier nos propres besoins pour les leurs. Mais il s’agit là d’une forme de trahison de soi. Lorsque nous négligeons nos besoins en n’ayant pas de limites, nous perdons de vue notre Moi intérieur et nous nous déconnectons de notre vérité au point de ne plus savoir qui nous sommes.
En disant constamment « oui » à tout le monde, nous disons par inadvertance « non » à nous-mêmes.
Créer une vie accomplie, empreinte d’amour et de bonheur, commence par le fait de dire « oui » à soi-même et « non » aux choses qui ne nous procurent plus ces sentiments.
Il ne s’agit pas de basculer dans les extrêmes et de dire « non » à tout bout de champ, mais de rétablir l’équilibre en vous autorisant à vous dire « oui » autant que vous dites « oui » aux autres, en comprenant que vous comptez autant qu’eux·elles.
Votre paix résulte d’un travail intérieur. Personne d’autre que vous ne peut vous l’accorder.
Sans limites, il n’y a pas d’espace pour ce que vous voulez dans la vie.
Créer une vie qui vous plaise commence par reprendre votre existence en main, en posant des limites qui créent l’espace nécessaire pour tout ce qui vous procure de la joie et vous permet de vous sentir vivant·e.
« Aimez-vous suffisamment pour poser des limites. Votre temps et votre énergie sont précieux et c’est à vous de décider comment les employer.
Vous apprenez aux autres comment vous traiter, en décidant ce que vous acceptez ou non. »
— Anna Taylor


Chapitre 2
Ne plus ressentir de culpabilité à dire « non »
Dès lorsque vous réalisez n’avoir besoin de la permission de personne pour mener une vie paisible et joyeuse, vous êtes libre.
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