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À celles et ceux qui se trouvent à la croisée des chemins : 
Il n’existe qu’une voie, celle qui mène à votre vérité.
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Introduction

On ne guérit pas du jour au lendemain.

La guérison est un long processus, même si elle peut, il est vrai, être provoquée par un événement soudain – généralement une perte brutale qui vient perturber l’idée que nous nous faisions de notre avenir. Mais encore faut-il laisser cet événement déstabilisateur nous réveiller de l’état de somnolence profonde dans lequel nous errons, pour enfin nous libérer des rôles dans lesquels nous nous sommes enfermés, et assembler, petit à petit, les morceaux de la personne que nous sommes véritablement.

Les expériences qui servent d’élément déclencheur à la guérison ne nous invitent pas uniquement à soigner notre ego blessé, mais à prendre conscience de cet ego. C’est un moment de réconciliation au cours duquel nous sommes appelés à admettre, selon la formule de Michael Murphy, qu’« une vie meilleure ne demande qu’à émerger ».

Lorsque nous ignorons cet appel, il continue à se manifester au travers des mêmes schémas, suscitant toujours les mêmes émotions, tout au long de notre existence. Et c’est ainsi que nous nous surprenons à nous demander, jour après jour : « Qu’est-ce que je fais encore là ? », « Comment se fait-il que je me retrouve toujours dans cette situation ? » La réponse se trouve dans les signaux d’alarme que nous balayons d’un revers de main et qui, pourtant, se répéteront jusqu’à ce que notre inconscient accepte de s’aventurer sur le chemin de notre devenir. Cette voie est celle de notre vérité pleine et entière. Cette quête, c’est celle de toute une vie, car c’est au quotidien que se cultive le jardin de notre esprit. Comme un enfant, ce dernier ne peut pas prendre soin de lui-même. Il faut parfois que l’adulte en nous – ce Moi responsable, capable et tourné vers l’avenir – se manifeste et prenne les commandes.

Et le cheminement sera long parce qu’aucune guérison – qu’elle soit physique ou spirituelle – ne se produit de façon linéaire, sans détour ni accroc. La vie se rétracte avant de se déployer, elle recule avant de bondir en avant. Cet équilibre des forces est nécessaire et, au lieu d’y résister, nous devrions nous y abandonner. Plus nous refuserons ce constat, plus nous nous attarderons sur les événements qui ont fait irruption sur notre chemin dans le seul but de nous réveiller de notre torpeur, et moins nous nous attellerons au véritable travail auquel ils nous poussent – un travail difficile, mais ô combien enrichissant.

La guérison n’est pas qu’un chapitre de votre histoire ; c’est une façon différente d’écrire le roman de votre vie. C’est une nouvelle manière de vous mouvoir dans ce monde, en ne vous focalisant plus sur ce qu’il vous manque, mais en élargissant votre champ de vision pour vous ouvrir à toute la magie, l’émerveillement, la surprise, la douleur, les défaites, les succès…, tous les contrastes qui font de nous des êtres formidablement et imprévisiblement humains.

La guérison ne fait pas de nous des personnes sans défauts. Elle ne nous immunise pas contre la peine, le chagrin, ni la peur. Elle nous permet, en revanche, de ne plus nous laisser manipuler par ces expériences. Une fois guéris, nous ressentons de la peine quand l’heure est à la peine, du chagrin quand l’heure est au chagrin, mais, le plus souvent, nous nous sentons bien, satisfaits. Nous craignons toujours ce qui nous est inconnu ou nous paraît important, mais nous ne laissons pas la peur nous empêcher d’avancer. La vie peut être extrêmement difficile et profondément injuste, et tant que nous ne sommes pas capables de gérer en temps réel les émotions qui accompagnent ces événements, nous nous retrouvons prisonniers des mythes que nous nous sommes forgés autour de ces derniers.

À l’inverse, lorsque nous savons reconnaître, accepter et nous approprier notre expérience humaine, sans dépendre de qui que ce soit, il se produit quelque chose de magique. Nous commençons à nous reconnecter à nos désirs véritables, à percevoir les signaux les plus subtils de notre instinct, et à ne plus ignorer nos pensées et sentiments. De cette façon, nous nous autorisons à accueillir chaque événement avec curiosité. Et, peu à peu, nous nous rendons compte qu’un fil conducteur nous porte d’une expérience à l’autre. Ce fil, c’est la voix silencieuse de notre âme : un guide toujours présent, qui nous oriente, à chaque étape, vers une voie que nous ne distinguons pas encore.

En apprenant à percevoir ce pouvoir, nous apprenons aussi à lui faire confiance. Et plus nous nous y fions, mieux nous pouvons l’utiliser. Nous nous ouvrons ainsi au calme et à l’amour. Nous retrouvons l’harmonie au centre d’une existence plus ancrée et sereine. Nous nous rendons compte que nous n’avons jamais été complètement perdus, que nous nous donnions simplement le temps nécessaire pour assimiler ce qui nous arrivait et mieux le surmonter.

Votre guérison est votre première raison d’être.

Le simple fait de devenir la personne que vous êtes appelé à être aura des répercussions sur le monde qui vous entoure. Rien ni personne ne sera plus pareil. Si vous ne savez pas comment laisser votre empreinte sur cette terre, aider autrui ou donner un sens à votre vie, c’est que ce travail doit commencer en vous.

Ce sera votre tâche la plus importante, mais aussi la plus difficile.

Il est simple de juger les autres en pointant du doigt ce qu’ils font de travers. Il est autrement plus compliqué de se regarder dans le miroir et de se rendre compte que l’on ne vit pas à la hauteur de son potentiel, d’identifier les domaines dans lesquels on peut encore s’améliorer, et de faire le choix, à chaque instant, de s’investir pour accomplir ces changements.

Lorsque nous revendiquons l’unique destinée qui est la nôtre, l’humanité guérit avec nous, puisque nous sommes les parties d’un tout. La perfection est impossible à atteindre, car c’est dans l’adversité que ce monde se dévoile tel qu’il est : un terrain d’entraînement pour le développement de l’âme. Le but n’est pas de le soumettre à notre volonté pour le rendre parfait à nos yeux, mais d’enfin s’adonner à ce que nous avons toujours été appelés à faire : s’éveiller, se souvenir et observer les graines de notre potentiel germer et prendre racine.

Tout comme il n’existe pas deux individus identiques, notre raison d’être est unique, et c’est exactement le sujet de ce livre : vous aider à prendre conscience des différents moyens – petits ou grands – dont vous disposez pour avoir une véritable influence sur celles et ceux qui vous entourent, dans la mesure de vos capacités, sur le bout de terre qui vous a été confié, durant le temps qu’il vous est donné de vivre.

Vous êtes loin d’être la seule personne à ressentir le besoin de vous réveiller, de vous défaire de la vie que vous aviez jusqu’ici planifiée pour vous consacrer sans retenue à celle qui vous attend depuis toujours. Si nous sommes assez nombreux à suivre cet appel intérieur, je suis convaincue que nous en percevrons les effets dans la réalité physique que nous partageons. Tout individu a besoin de guérir, car chacun doit un jour ouvrir les yeux pour découvrir ce que la vie a à lui offrir.

Cet ouvrage rassemble des réflexions écrites au fil de longues années de cheminement. Il retrace la transformation d’une jeune fille, souffrant de profonds troubles psychiques et émotionnels, en la femme équilibrée, confiante, ancrée et épanouie qui rédige ces lignes aujourd’hui, depuis la côte californienne, par une douce soirée d’été.

Si vous avez choisi d’ouvrir ce livre, c’est que vous vous trouvez déjà sur le chemin de la guérison et de la découverte de votre raison d’être. J’espère que mes mots sauront apaiser votre cœur tout au long de ce voyage que votre âme a courageusement entrepris.

Rendez-vous de l’autre côté !

Brianna Wiest
Janvier 2022




Et si vous étiez prêt à guérir ?

La revoilà, cette impression familière, cette sensation difficile à définir qui vous tenaille le ventre – comme si quelque chose clochait, sans que vous arriviez à mettre le doigt dessus. Alors, pour vous rassurer, vous dressez l’inventaire de votre vie. Vous repensez à votre travail, à vos amis, à ce que telle ou telle personne de votre passé dirait si elle pouvait vous voir aujourd’hui, à votre jolie photo de profil sur les réseaux sociaux… Car toutes ces petites choses, mises bout à bout, devraient former une belle image de vous, une image capable de taire ce sentiment désagréable.

Et pourtant.

Vous continuez à traverser l’existence, troublé par cette douleur qui ne fait qu’amplifier. De temps à autre, vous vous laissez distraire par les actualités, votre travail, les réseaux sociaux ou une peur éclipsant temporairement toute autre émotion.

Et ainsi de suite, jusqu’à ce que vous compreniez un jour que vous êtes habité, hanté par une douleur dont vous ne parvenez pas à identifier la nature. Or, peu à peu, cette souffrance vous use. Vous lever et sortir de chez vous finit par sembler insurmontable. Il devient bien plus facile de boire un peu plus chaque soir, ou de manger sans arrêt, d’acheter des vêtements ou encore de publier mille photos de vous sur Instagram. À chacun son vice !

Moins vous comprenez cette sensation vague et effrayante, plus elle vous ronge. Et plus elle vous oppresse, plus vous vous persuadez qu’il s’agit d’un pressentiment. Alors, vous commencez à y associer des pensées terrifiantes, de véritables histoires d’horreur.

Ces histoires, vous en avez conscience, sont irrationnelles. Vous y réagissez de façon excessive, et vous le savez. Vous vous êtes convaincu que votre monde était sur le point de s’écrouler et que cette sensation, qui vous « prend aux tripes », était une mise en garde.

Ce que vous ne comprenez pas, 
c’est qu’en réalité rien ne cloche.

Tout va bien, et c’est même pour cela que vous vous sentez libre de ressentir tout ce que vous éprouvez. Arrêtez de projeter tout et n’importe quoi sur vos émotions. Arrêtez de vous raconter des histoires. Ces sensations vagues et déstabilisantes ne vous parlent pas du futur, mais du passé.

Vous les avez entretenues tout ce temps.

Car, tant que l’on n’assimile pas complètement une expérience émotionnelle, elle reste en nous tel un aliment qu’on ne parvient pas à digérer ou un vieux vêtement qu’on se refuse à jeter.

Certaines nous nourrissent, nous guident, nous éveillent. D’autres ne sont que les vestiges d’un chapitre depuis longtemps refermé.

Dans les deux cas, elles signalent des blocages intérieurs dont nous devons nous libérer.

Lorsque vous serez prêt à guérir, offrez-vous le temps et l’espace nécessaires pour vous concentrer sur ces zones de crispations. Laissez-les vous révéler leurs origines. Vous verrez émerger des moments que vous aviez complètement oubliés, des sentiments depuis longtemps refoulés. Le passé ressurgira sous forme de flashs, d’esquisses. Peu à peu, vous prendrez conscience de ce qui cloche réellement : vous distinguerez la partie de votre être qui s’est un jour isolée, celle qui a érigé un mur autour de votre cœur parce qu’il renfermait une blessure que vous n’aviez pas encore les moyens de soigner.

Quand vous serez prêt, 
vous franchirez cette muraille.

Vous saurez que la colère, la tristesse et l’angoisse ne sont qu’un prétexte, une alarme visant à vous réveiller, mais pas à vous achever.

Vous ressentirez le besoin de pleurer. Et vous verserez des larmes pour la jeune fille de treize ans qui a eu le cœur brisé, pour le garçon de seize ans dont les amis se moquaient. Vous aurez besoin de faire le deuil de ce que vous avez perdu, de la personne que vous avez été. Il vous faudra remonter le temps et intervenir en tant qu’adulte au sein de ces souvenirs pour aider l’enfant que vous étiez à exprimer ce qu’il n’a pas pu ou su dire. Il vous faudra faire tout cela, encore et encore, jusqu’à vous sentir de plus en plus léger. Libéré. Sans changer le passé, vous prendrez conscience que vous pouvez changer votre récit.

Vous devrez suer. Vous devrez vous démener et tester vos limites en prêtant attention aux zones qui résistent dans votre corps et à celles qui vous gênent, là où vos émotions ont été refoulées et où la douleur s’est accumulée.

Vous devrez vous secouer, littéralement, vous allonger sur le sol et faire sortir tout ce que vous retenez. Vous devrez vous autoriser à être faible et vulnérable – les deux sentiments que nous fuyons le plus ardemment.

Vous devrez capituler. Au milieu des pleurs, de la sueur, des tremblements et de toutes ces contorsions, vous devrez renoncer à vous battre. Vous devrez accepter de voir votre vie passée pour ce qu’elle est, afin de regarder votre vie présente telle qu’elle est : pleine d’espoir et de potentiel.

Puis, enfin, vous vous relèverez, 
et votre monde se mettra à changer.

Vous mettrez un terme à certaines relations pour en entamer d’autres. Vous appellerez quelqu’un à qui vous n’avez pas parlé depuis longtemps. Vous aurez soudain envie de suivre une nouvelle formation, ou de remettre votre démission. Vous vous surprendrez à écrire, à lire, à passer du temps au grand air ou à boire un verre d’eau en éprouvant de la gratitude pour ces choses simples, mais ô combien nourrissantes ! Vous dormirez un peu mieux. Petit à petit, vous renouerez avec vous-même. Vous retrouverez ce feu émotionnel et réduirez en cendres tout ce qui empêche votre Moi véritable de se révéler au monde.

Alors, vous saurez que, quand vous perdez quelqu’un, vous devez pleurer.

Quand vous êtes frustré, vous devez vous énerver.

Quand vous voulez dire quelque chose, vous devez parler.

Au cours de ce processus de guérison, vous n’apprendrez pas seulement à revenir en arrière pour terminer ce que vous n’aviez pas fini. Vous apprendrez aussi à aller de l’avant, à vivre plus intensément, avec intention et présence, et à assimiler en temps réel les expériences que vous vivez. Plus vous prendrez ces habitudes, et plus vous vous éveillerez et profiterez de la vie. Vous recommencerez à vous exprimer, à ressentir et à exister.

Lorsque vous vous sentirez assez fort pour affronter vos blessures, 
vous commencerez à révéler votre âme.

Car elle a toujours été là, enfouie sous les couches successives de vos identités, des années de tendances, de croyances et d’idées qui ont fini par former autour de vous une carapace.

Vous n’avez jamais été perdu.

Vous étiez juste caché.

Et cette sensation désagréable n’était que la manifestation de votre Moi profond essayant de s’adresser à vous, de vous rappeler sa présence.

C’était la voix de votre être authentique vous disant : « Continue, vas-y. La vie a encore tant à t’offrir. »




À lire quand vous serez prêt à changer de vie

Et si, dans les moments où vous vous sentez le plus seul, vous preniez conscience que vous êtes plus libre que jamais ?

Et si vous vous rendiez compte que, dans ces moments que vous redoutez tant, vous êtes entièrement délivré des attentes des autres ? Ces moments vous offrent la possibilité de vous définir et de vous redéfinir à votre guise, d’explorer la vie comme vous le souhaitez et, enfin, d’entendre le son de votre propre voix ? Et si, être seul, quelle que soit la situation, était une preuve d’autosuffisance et de courage ? Et si c’était une marque de réussite ? Et si, au lieu de voir votre solitude comme un signe d’échec, vous y voyiez la preuve que vous avez accompli la tâche la plus effrayante qui soit ?

Et si, au lieu de dévaloriser votre emploi – parce qu’il ne paie pas assez bien, n’est pas assez prestigieux à vos yeux ou vous paraît inférieur à d’autres égards –, vous vous rendiez compte qu’aucune occupation professionnelle ne vous définira jamais personnellement ? Et si vous compreniez que le travail n’est qu’un moyen pour arriver à vos fins, et que, bien qu’il soit important pour votre bien-être et votre sécurité financière (ainsi qu’à ceux de votre famille), il n’est qu’une facette de vos accomplissements ? Et si, au lieu de croire qu’il faut être le meilleur pour valoir quelque chose, vous compreniez qu’avoir une raison de se lever le matin, un lieu où se rendre chaque jour est déjà un cadeau et une réussite en soi, une chose dont on devrait tous se réjouir ?

Et si, au lieu de penser que vous avez échoué, vous commenciez à admettre qu’à travers vos échecs la vie vous oriente dans une nouvelle direction ? Et si, au lieu de faire l’inventaire de toutes les choses qui ne se sont pas produites comme vous l’avez prévu, vous partiez du principe que ces événements vous ont conduit à un avenir meilleur que celui que vous pouviez imaginer ? Et si vous appreniez à respecter et à admirer le fait qu’il existe une puissance qui vous protège – une force que vous ne savez peut-être pas nommer, que vous ne voyez pas et en laquelle vous ne croyez peut-être même pas – et qui refuse de vous donner ce que vous semblez désirer de tout votre cœur, car elle sait que ce qui vous est destiné est tout autre ?

Et si, au lieu de penser que votre vie doit se dérouler sans heurts, vous compreniez que vivre, c’est aussi avoir le courage d’ouvrir, les unes après les autres, toutes les portes de notre destinée, même lorsqu’elles se referment.

Et si, au lieu de perdre espoir dans le monde et la vie, vous laissiez vos échecs renforcer votre foi et vous prouver qu’il existe un chemin tracé rien que pour vous, et une force qui vous y attire, peu importe vos efforts pour vous en détourner ?

Et si, au lieu d’en vouloir à une personne parce qu’elle se révèle différente de ce que vous imaginiez, vous acceptiez le temps qu’elle vous offre comme le plus beau des sacrifices, la preuve ultime de son amour ? Et si vous compreniez que l’autre n’est en aucun cas obligé de coller à l’image que vous en avez, et que l’aimer, c’est le libérer des attentes que vous cultivez dans votre esprit ? Et si vous vous rendiez compte qu’il n’est pas nécessaire que votre partenaire corresponde parfaitement à ce que vous vous imaginiez pour partager avec lui une véritable histoire d’amour ? Et si ce que vous vivez ensemble était un cadeau de la vie, une chance unique de voir le cœur de quelqu’un battre, de le découvrir avec toutes ses qualités et ses défauts ? Et si vous deviez aimer quelqu’un d’imparfait afin d’apprendre enfin à aimer vos propres imperfections ?

Et si la vie de vos rêves ne consistait pas à tout réussir parfaitement pour un public imaginaire ? Et si elle consistait à trouver une poignée de choses qui vous passionnent et vous émeuvent, et à passer le reste de votre existence à les cultiver et à les soigner, en laissant de côté toutes les préoccupations qui ne vous ont jamais rien apporté, tout ce qui vous empêche de vivre et d’aimer pleinement ?

Et si votre corps était exactement comme il doit être ? Et si, en vous focalisant sur des défauts que personne ne perçoit, vous passiez à côté de la beauté que tout le monde voit en vous ? Et si vous rejetiez votre physique précisément parce que vous avez passé trop de temps à vous convaincre que tout irait mieux s’il était parfait ? Et si vous aviez simplement besoin de regarder autour de vous, d’observer les gens que vous connaissez et ceux que vous ne connaissez pas, tous les individus qui habitent ce monde à vos côtés ? Et si vous vous rendiez compte que personne ou presque ne correspond à votre idéal de perfection, mais qu’ils sont nombreux, pourtant, à être profondément et sincèrement aimés, pleinement heureux et vivants, engagés sur leur propre voie et épanouis tels qu’ils sont ?

Je ne prétends pas qu’aucun de vos problèmes n’est sérieux. Ce que je dis, c’est qu’il est extrêmement difficile d’identifier les vrais problèmes quand on passe son temps à s’attarder sur des catastrophes qui n’en sont pas, des questions qui n’attendent aucune réponse. Vous pourriez passer votre existence entière à vous demander si vous êtes assez beau, brillant ou digne d’attention sans jamais en avoir la preuve concrète. Vous avez un choix à faire : à vous de décider comment vous comptez bâtir votre perception de la réalité.

Et si vous aviez simplement besoin de rééquilibrer votre esprit avec des pensées positives et joyeuses ? Et si ce rééquilibrage était exactement ce que votre esprit attendait, après tant d’années à cultiver les interprétations les plus négatives qui soient ?

Et si, après toute une vie passée à croire que l’unique but de l’existence est d’atteindre la perfection, vous vous ouvriez à l’idée que vous êtes né pour profiter du voyage le temps qu’il durera ?




Oubliez ceux qui ne sont pas prêts à vous aimer

C’est la chose la plus difficile qu’il vous sera donné de faire, mais aussi la plus importante : arrêter de donner votre amour à ceux qui ne sont pas prêts à vous offrir le leur.

Arrêtez de vouloir raisonner des gens qui refusent de changer. Arrêtez de vous investir auprès de personnes indifférentes à votre présence. Arrêtez de donner la priorité à des individus qui font de vous une option. Arrêtez d’aimer les gens qui ne sont pas prêts à vous aimer.

Je sais bien que votre instinct vous pousse à vous démener pour être apprécié par un maximum de personnes, mais ce réflexe vous dépossède de votre temps, de votre énergie et de votre santé mentale.

Lorsque vous vous mettrez à vivre pleinement et sincèrement, avec enthousiasme, curiosité et dévouement, cela ne plaira pas forcément à tout le monde.

Pour autant, cela ne signifie pas que vous devriez cesser d’être vous-même. Cela signifie simplement que vous devriez arrêter d’aimer les gens qui ne sont pas prêts à vous aimer.

Quand les personnes avec lesquelles vous passez le plus de temps vous rejettent, vous insultent sous couvert de plaisanterie, vous oublient ou vous négligent, vous ne vous rendez vraiment pas service en continuant à leur offrir votre énergie et une place dans votre vie.

Vous n’êtes pas destiné à plaire à tout le monde, et tout le monde n’est pas fait pour vous plaire. C’est ce qui rend si spéciale chaque amitié, relation ou amour sincère que vous connaîtrez : lorsque vous en ferez l’expérience, vous saurez à quel point ces liens sont précieux, précisément parce que vous aurez connu l’opposé.

Or, plus vous forcerez une personne à vous aimer alors qu’elle n’en est pas capable, plus vous vous priverez d’une telle connexion. Pourtant, de vraies relations vous attendent. Sur les quelques milliards d’habitants que compte cette planète, il existe un nombre incalculable d’individus prêts à vous rencontrer, à vous accepter, à vibrer avec vous, à vous accompagner exactement là où vous allez.

En revanche, plus vous vous rabaisserez en vous maintenant dans l’orbite de personnes qui se servent de vous, vous relèguent au second plan, vous considèrent comme leur psy ou ne voient en vous qu’un déversoir de leurs émotions, plus vous vous tiendrez à l’écart de ceux que vous voudriez réellement connaître.

Si vous cessez de vous rendre disponible, il est possible que ces personnes vous aiment moins, et même qu’elles finissent par vous oublier.

Si vous cessez de faire des efforts, il est possible que certaines de vos relations se rompent.

Si vous cessez d’envoyer des messages, il est possible que l’écran de votre téléphone reste noir des journées entières, voire des semaines.

Si vous cessez d’aimer quelqu’un, il est possible que vos liens finissent par se dissoudre.

Cela ne signifie pas pour autant que vous aurez tout gâché, mais que la seule chose qui faisait tenir votre relation était l’énergie que vous y mettiez, vous et vous seul.

Et ça, ce n’est pas de l’amour, mais de l’attachement.

Vous ne possédez rien de plus précieux, rien de plus important que votre énergie. Choisissez bien ce à quoi vous la consacrez, car ce n’est pas votre temps qui est limité, mais votre énergie. Les choses auxquelles vous consacrez votre temps définiront votre existence ; celles auxquelles vous consacrez votre énergie fructifieront au cours de votre vie.

Une fois que vous aurez saisi cela, vous comprendrez mieux pourquoi vous vous sentez mal lorsque vous passez du temps avec des personnes, au sein d’emplois ou dans des lieux qui ne vous correspondent pas.

Vous comprendrez peu à peu que la chose la plus importante que vous puissiez faire pour vous-même et pour tous ceux qui vous entourent est de préserver votre énergie.

Faites de votre vie un sanctuaire au sein duquel ne sont admises que les personnes capables de prendre soin de vous, de vous écouter et de s’ouvrir à vous.

Vous n’êtes pas là pour sauver quiconque.

Vous n’êtes pas là pour convaincre qui que ce soit de se laisser sauver.

Votre mission sur cette terre ne consiste pas à vous mettre au service des autres, ni à leur consacrer chaque seconde de votre vie, que ce soit par pitié, par culpabilité, par sens du devoir, par obligation ou par peur de ne pas être aimé.

Votre unique mission consiste à prendre conscience que vous êtes maître de votre destin, et que l’amour que vous acceptez de recevoir est celui que vous pensez mériter.

Si vous désirez l’amitié sincère, le dévouement profond, l’amour inconditionnel de personnes saines et épanouies, c’est à vous de décider que vous les méritez !

Puis attendez les yeux fermés…

… et regardez comment votre univers tout entier sera bientôt transformé.




47 actes de micro-guérison à pratiquer au quotidien

01 | Accomplissez une action – aussi minime soit-elle – pour laquelle votre futur Moi vous remerciera.

02 | Prenez le temps d’apprécier au moins une chose qui vous paraît peut-être banale aujourd’hui, mais qui impressionnerait votre Moi du passé.

03 | Exprimez votre gratitude envers ce que vous désirez, même si vous ne l’avez pas encore obtenu. Écrivez-le, dites-le à voix haute, ne serait-ce qu’une seule fois.

04 | Éveillez-vous au pouvoir de l’impulsion. Commencez par accomplir de toutes petites tâches au cours de la journée, et laissez-les insuffler un nouvel élan dans votre vie.

05 | Opérez un minuscule changement dans la bonne direction. Buvez ne serait-ce qu’un demi-verre d’eau. Marchez jusqu’au bout de la rue. Prenez une grande inspiration.

06 | Rien qu’aujourd’hui, autorisez-vous à ressentir ce que vous ressentez.

07 | Trouvez une distraction saine et productive pour les moments où votre esprit aura besoin d’une pause.

08 | Sur les réseaux sociaux, désabonnez-vous de tous les comptes qui vous renvoient une image négative de vous-même.

09 | Voyez dans votre inconfort un message de votre inconscient cherchant à vous dire que vous êtes capable de plus, capable de mener une vie meilleure que celle que vous connaissez aujourd’hui.

10 | Écrivez. Ouvrez un carnet et consignez-y avec précision ce que vous ressentez. N’essayez pas de nier ou de noyer vos émotions sous des pensées positives – ces dernières émergeront d’elles-mêmes une fois que vous serez au clair avec votre inconscient.

11 | Autorisez-vous à rêver. Visualisez ce que vous souhaitez créer et donnez vie à ce que vous avez imaginé.

12 | Fixez-vous un objectif qui vous motive. Planifiez un voyage, une soirée entre amis ou encore une escapade en solo.

13 | Si vous ressentez le besoin de modifier quelque chose dans votre vie, commencez dès maintenant. Consultez les offres d’emploi, écrivez une lettre à la personne à qui vous devez des excuses… Si ça ne se résout pas spontanément, c’est à vous d’agir.

14 | Ne prenez pas pour argent comptant tout ce que vous pensez.

15 | Ne vous fiez pas à tout ce que vous ressentez.

16 | Rappelez-vous toutes les fois où vous vous êtes inquiété pour rien, et souvenez-vous que, parfois, la peur rend nos pires pensées plus réelles qu’elles ne le sont.

17 | Rappelez-vous toutes les fois où vous vous êtes senti submergé par des émotions que vous ne parveniez pas à identifier, et souvenez-vous qu’il suffit parfois d’apprendre à les laisser passer.

18 | Faites chaque jour quelque chose qui vous aide à mieux vous connaître. Écrivez ce que vous aimez et ce que vous détestez. Identifiez vos valeurs, vos croyances, vos espoirs, vos peurs.

19 | Passez du temps avec des personnes qui vous comprennent.

20 | Faites quelque chose pour quelqu’un sans rien demander en retour.

21 | N’ayez pas peur de vous désinvestir. Passez moins de temps sur votre téléphone, déclinez les invitations aux événements qui vous fatiguent… N’oubliez jamais : votre énergie et votre attention
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