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Introduction

« J’accepte le fait que Je suis alcoolique, avoua Dan, mais je ne peux me résoudre à aller aux réunions des Alcooliques Anonymes. Quand j’entends les histoires de chacun, cela me déprime plus que ça ne m’inspire. Et puis, je n’aime pas l’idée que, jusqu’à la fin de mes jours, je ne doive pas perdre de vue que je suis quelqu’un d’impuissant. »
Bien que Dan fût sobre depuis trois ans, il éprouvait le besoin de considérer son problème de boisson sous un nouveau jour. Il désirait voir s’il était capable de se redéfinir d’une manière qui lui laisse un espace de développement personnel.
[image: image]
Nous vivons sur une planète où le nombre de dépendances auxquelles chacun peut succomber est élevé. Ne vous est-il pas arrivé à vous-même de développer une habitude qui vous semblait très agréable, alors même qu’elle avait des effets secondaires indésirables ? Les gens sont très enclins à adopter des comportements qui leur procurent un plaisir momentané mais qu’ils paient cher au niveau émotionnel et/ou physique. Même si nous sommes relativement peu nombreux à nous piquer à l’héroïne ou à fumer du crack, beaucoup d’entre nous se suralimentent, boivent trop, réfléchissent trop, fument des cigarettes, achètent des choses dont ils n’ont pas besoin, perdent au jeu le salaire gagné à la sueur de leur front ou font encore d’autres choix du même style, qui ne profitent ni au corps, ni au mental, ni à l’âme.
Pour tout dire, la dépendance est aujourd’hui le problème le plus répandu dans la société. La douleur émotionnelle et physique que connaissent ceux qui en souffrent, sans oublier leur famille, est incalculable. Et les coûts économiques directs et indirects de l’addiction se chiffrent en centaines de milliards de dollars au niveau planétaire. Pourtant, nous sommes en train de perdre la fameuse « guerre à la drogue », faute d’avoir reconnu que l’ennemi est un aspect caché de nous-mêmes, une impulsion inconsciente qui nous fait sacrifier notre paix à long terme pour un soulagement à court terme. Ce livre est une tentative de notre part de recadrer la problématique de la dépendance et d’accroître ainsi nos chances d’atteindre une paix durable.
Quoi de neuf,  en matière de désintoxication ?
Au cours des soixante-dix dernières années, des millions de personnes s’efforçant de se libérer de leurs dépendances ont entamé un « programme en Douze étapes » (Twelve Step Program). à l’origine, ces Douze étapes étaient les principes fondamentaux des Alcooliques Anonymes (A.A.), avant d’être adoptées par de nombreux autres groupes de soutien, tels que les Outremangeurs Anonymes, les Narcotiques Anonymes, les Cocaïnomanes Anonymes, les Joueurs (ou Gamblers) Anonymes, les Sexoliques Anonymes, les Débiteurs Anonymes et les Workaholiques Anonymes, pour ne citer que ceux-là. Ces programmes en douze étapes apportent un soutien précieux aux individus prêts à en accepter les principes de base et à apprécier la présence à leurs côtés d’autres personnes qui livrent bataille à leurs propres démons personnels.
Toutefois, ces traitements en Douze étapes ne conviennent pas à tout le monde. Certaines personnes jugent les connotations religieuses de ces programmes incompatibles avec leurs croyances personnelles, tandis que d’autres ne les trouvent au contraire pas assez religieux. Au Centre Chopra, la raison la plus fréquemment évoquée par ceux qui ne se sentent pas en harmonie avec A.A. est l’insistance de ces derniers à considérer les gens comme impuissants à se guérir seuls. La plupart des philosophies séculaires et religieuses insistent sur le fait que nous sommes responsables de nos choix, dans la vie. Or, la première étape des programmes évoqués ci-dessus exige au contraire du participant qu’il admette son impuissance, chose que nombre de personnes n’ont pas la volonté ni l’envie de faire. Pour certaines d’entre elles, l’idée selon laquelle celui qui a des habitudes nocives doit se considérer à vie comme victime d’un problème incurable est inacceptable. Chez tous ceux qui voient dans le libre arbitre une caractéristique fondamentale de l’être humain, le seul fait d’admettre qu’ils puissent l’avoir perdu coupe court au processus de guérison avant même qu’il ait commencé.
L’objection des programmes en Douze étapes à cette critique consiste à dire que les personnes dépendantes ont perdu la capacité à faire des choix libres, tant elles sont handicapées par leur addiction. Ayant admis cela, la première étape consiste à reconnaître que la personne « accro » est impuissante à surmonter seule sa dépendance, et la deuxième, à faire sienne la croyance que le retour à la santé passe par l’intervention d’un pouvoir qui la dépasse.
En ce qui nous concerne, nous pensons qu’il est possible de réconcilier ces deux points de vue opposés : possibilité de choix et impuissance. La philosophie et l’approche du Centre Chopra, en matière d’addiction, mettent en évidence le paradoxe que toute existence humaine s’efforce de résoudre : le conflit apparent entre individualité et universalité.

Le paradoxe de l’individualité et de l’universalité
La vie s’avère parfois éprouvante et il nous arrive tous, par moments, d’être poussés à rechercher un moyen rapide de soulager nos souffrances. Certains comportements qui anesthésient la douleur et l’angoisse d’une perte, d’une déception, d’une séparation, d’une aliénation, d’une frustration ou de la solitude peuvent devenir des habitudes, puis des dépendances, où le soulagement à court terme est bien vite remplacé par une souffrance à long terme. Cette impulsion naturelle qui nous pousse à faire ou à prendre ce qu’il faut pour soulager notre mal-être est le fondement même de l’accoutumance. Notre but est donc de vous offrir de meilleures alternatives pour affronter les défis et les déceptions de la vie.
En tant qu’individus, nous sommes tous animés d’intentions et de désirs spécifiques, que nous nous efforçons de réaliser grâce aux choix que nous faisons et aux actions que nous entreprenons. Nous développons certaines habitudes de comportement en cherchant à satisfaire nos besoins de sécurité, d’estime de soi, de gratification sensorielle, de pouvoir et de possessions matérielles. Ce sont là les besoins de notre individualité, que nous tentons de satisfaire au moyen de choses extérieures. Pourtant, à un autre niveau, nous avons bien conscience que notre vide intérieur ne peut être rempli de l’extérieur. Le besoin compulsif d’acquérir des choses, d’atteindre des buts et de réaliser ses désirs ne procure ni paix durable, ni satisfaction intérieure. Le cheminement spirituel s’efforce donc de concilier la satisfaction de ses besoins individuels, grâce à la puissance de l’intention, et un état de paix intérieure et de contentement, fruit du lâcher prise. Savoir quand faire usage de sa volonté et quand accepter les choses comme elles sont exige discernement et finesse.

Modifier ses habitudes grâce au point de vue du Centre Chopra
Si vous roulez jour après jour sur le même chemin en terre, votre voiture creusera des ornières qui vont de plus en plus limiter votre marge de manœuvre. à moins d’être très vigilant et attentif, votre véhicule roulera spontanément dans ces ornières et, ce faisant, renforcera encore davantage ces empreintes dans le sol. Si vous voulez sortir de ces traces, vous devez choisir consciemment un autre chemin et le répéter jusqu’à ce qu’il devienne votre parcours favori. De manière analogue, les principes développés dans ce livre tracent une nouvelle route à parcourir : une voie vers la liberté.
De toute évidence, toutes les habitudes ne sont pas néfastes. Faire régulièrement du sport, manger des aliments sains, jouer de la musique, faire du yoga, méditer, jardiner, se laver les dents et communiquer consciemment sont autant d’habitudes que l’on peut librement cultiver et qui s’accompagnent d’effets secondaires positifs. Parmi nos automatismes, certains ont des conséquences positives, d’autres, des effets destructeurs. Le défi va donc consister à identifier les habitudes potentiellement destructrices, à comprendre les besoins qu’elles satisfont, à décider consciemment de s’en libérer et à les remplacer par des choix plus sains. Nous aimerions réussir à vous convaincre de troquer vos plis potentiellement néfastes contre d’autres qui vont dans le sens de la vie.
Voici plus de trente ans que nous étudions les relations entre le corps, le mental et l’âme. Le Centre Chopra, fondé il y a dix ans, est un lieu où l’on promeut la guérison et la transformation. Nous avons à cœur d’aider les gens qui traversent des crises physiques, émotionnelles et/ou spirituelles. Nous savons quelles souffrances un individu peut connaître dans sa vie et nous connaissons aussi la puissance de l’âme humaine, qui peut éveiller les pouvoirs de récupération innés qui sont les nôtres.
Nous savons également que nos souffrances sont souvent le résultat des choix que nous faisons. Les gens ne cessent d’adopter des comportements qui les conduisent, consciemment ou non, à souffrir. Les êtres humains font preuve d’une créativité remarquable pour continuer de nier les conséquences négatives des comportements compulsifs qui les gouvernent. En fait, cette aptitude au déni est extrêmement répandue.
Le Centre Chopra est fondé sur la croyance que nous partageons tous une unité sous-jacente qui transcende notre diversité. Chacun d’entre nous est une expression de la même intelligence créative qui imprègne toutes les formes et tous les phénomènes. Sitôt que nous perdons le lien avec cette unité, nous en subissons des conséquences émotionnelles ou physiques négatives. La santé revient dès que nous retrouvons un état de plénitude. L’expérience humaine est une partie de cache-cache où il nous arrive de nous perdre, par moments, pour nous retrouver ensuite. Notre rôle, au Centre Chopra, consiste à aider les gens à ôter les voiles qui obscurcissent leur état de plénitude et de sainteté fondamentale. Grâce à cette redécouverte, ils parviennent à faire des choix qui soient en phase avec leur but ultime.
Les habitudes malsaines font souffrir, c’est évident, mais il arrive que la vie soit trop douloureuse pour qu’on ose l’affronter en face : l’envie d’emprunter un raccourci pour atteindre un soulagement immédiat se fait alors irrésistible. Malheureusement, on constate bien souvent que plus ce soulagement est rapide, plus le répit est de courte durée. Et plus ce sursis est bref, plus il est facile de tomber dans la dépendance. Le problème, avec les addictions, c’est que leur bénéfice ne cesse de diminuer, tandis que leurs dangers s’accroissent : le prix devient toujours plus cher pour un résultat de moindre valeur. Toutefois, on ne peut pas demander aux gens de « dire simplement non ». Il faut prendre en compte les besoins qui sous-tendent leurs dépendances et leur offrir des alternatives valables pour les satisfaire.
On peut avancer qu’il existe dans l’âme humaine une aspiration inhérente à rechercher un changement de perspective. Le romancier Aldous Huxley écrivait : « En tous lieux et à toutes les époques, les êtres humains ont éprouvé un sentiment d’insuffisance absolue à n’être que leur moi limité et non quelque chose d’autre, de plus vaste, quelque chose – pour reprendre les termes de Wordsworth – de “bien plus profondément interpénétré”. Le dépassement du moi limité représente une telle libération que, même lorsque la transcendance passe par la nausée et le délire, par les crampes, les hallucinations et le coma, les cultures primitives comme les plus hautement civilisées ont toutes considéré les expériences induites par des drogues comme intrinsèquement divines1. »
La quête qui pousse chacun à vouloir élargir sa perception de lui-même découle d’une impulsion humaine fondamentale ; il n’en demeure pas moins qu’une modification momentanée de ses frontières personnelles, suivie d’un état de confinement encore plus étouffant, ne procure qu’un bénéfice très limité. Une transformation authentique de l’identité exige donc de l’entraînement et des connaissances. De même, le dépassement des habitudes qui nous limitent et leur remplacement par d’autres qui nous dilatent exigent de l’attention et de l’intention. Nous vous encourageons à vous consacrer pleinement à ce processus pour vous défaire de vos vieux comportements et prendre un nouveau départ dans la vie.

S’adapter de l’extérieur
Les addictions remplissent une fonction. Lorsque les gens veulent modifier leur état émotionnel et ne savent pas comment s’y prendre de l’intérieur, ils cherchent des solutions extérieures. Les substances psychotropes peuvent modifier notre humeur ou nos émotions, mais seulement à titre temporaire. Lorsque leur effet se dissipe, notre mécontentement, notre malaise ou notre détresse sont souvent pires qu’avant. Il nous faut alors choisir entre trouver le moyen de changer plus durablement ou reprendre une dose de ce qui nous soulage à court terme.
L’alcool et les drogues ponctionnent d’énormes ressources. Leur usage judicieux peut ajouter une certaine saveur à la vie, mais leur consommation abusive détruit des individus, des familles et des communautés entières. Depuis des siècles, les sociétés s’efforcent de réduire les dégâts que provoquent les comportements addictifs.
L’adage « On change, on change, mais c’est toujours la même chose » s’applique tout à fait au traitement des dépendances dont l’histoire se caractérise davantage par l’enthousiasme ponctuel pour une approche particulière que par la validation objective de ses résultats. On n’a d’ailleurs jamais trouvé de théorie unifiée ni d’approche thérapeutique globalement acceptée des addictions. Aujourd’hui comme hier, les forces en faveur de la criminalisation des dépendances se heurtent à celles qui sont convaincues de la nécessité de considérer ces dernières d’un point de vue biologique et de les traiter comme des pathologies. C’est un conflit crucial, dans la mesure où presque un tiers des prisonniers fédéraux, aux États-Unis, ont été jugés pour des délits liés à la drogue, et où la « guerre à la drogue » coûte chaque année plus de 50 milliards de dollars à la société.
Bien que les tentatives visant à isoler les facteurs biologiques ou génétiques qui sous-tendent l’alcoolisme et la toxicomanie aient porté quelques fruits, il est clair que les composantes héréditaires et biochimiques sont complexes et variables. La plupart des experts ne croient pas plus à la découverte d’une explication génétique simple des toxicomanies qu’à l’efficacité d’une balle de fusil en argent pour vaincre les démons.
Malgré ces défis, nous restons convaincus au Centre Chopra que les gens peuvent se recréer à neuf. Nous avons constaté que les personnes motivées parviennent à se libérer d’une identité familière qui a fait son temps, pour adopter une perspective nouvelle et plus large. Ce nouveau point de vue favorise alors une nouvelle manière de penser dont découle à son tour une nouvelle physiologie. Oui, les êtres humains sont capables d’apprendre de nouveaux tours.

Besoins fondamentaux et croyances
Si vous lisez ces lignes parce que vous vous demandez si vous ne souffrez pas d’une dépendance nuisible, sachez que le premier comportement compulsif dont nous voudrions vous aider à vous libérer est le mépris de soi. En matière de besoins fondamentaux, les gens qui ont une addiction ne sont pas différents des autres. Ce qui les en distingue essentiellement, c’est seulement d’avoir choisi une manière socialement inacceptable ou biologiquement indésirable de les satisfaire. N’aggravez pas votre cas en gaspillant du temps ou de l’énergie à vous dénigrer. Utilisez-les plutôt pour vous guérir et vous transformer.
La vie est faite pour apprendre. Les connaissances que chacun acquiert servent à satisfaire ses besoins et ses désirs, qu’ils soient matériels, physiques, émotionnels ou spirituels. Quand on se retrouve dans une situation qui se révèle nuisible pour soi-même ou pour autrui, c’est généralement le signe qu’il est temps d’apprendre quelque chose de nouveau. Il s’agit peut-être de comprendre telle idée pour la première fois ou de remplacer des notions mal comprises par d’autres, plus adéquates.
L’expérience que nous avons acquise auprès des gens qui se débattent avec de mauvaises habitudes nous montre qu’ils cultivent un certain nombre d’idées fausses quant à la nature de leur condition. Le remplacement de ces croyances erronées par d’autres qui soient justes et utiles signe le début de la guérison et de la transformation.
Veuillez s’il vous plaît lire plusieurs fois de suite les croyances authentiques qui figurent ci-dessous, jusqu’à distinguer leur vérité intrinsèque. Une fois que vous aurez perçu leur légitimité, mémorisez-les.
• Je fais de mon mieux à chaque instant, compte tenu des ressources psychologiques et spirituelles dont je dispose.

• Je n’ai envie de faire de mal à personne, moi y compris, à cause de ma dépendance.

• Même si je me débrouille assez bien pour rationaliser mon addiction, je sais, au tréfonds de mon être, que cette habitude ne fait aucun bien à mon corps, mon mental et mon âme.

• Je reconnais qu’à un certain niveau cette dépendance est un substitut à l’amour.

• Je parviendrais à me libérer de cette habitude néfaste si je lui trouvais un substitut bénéfique, d’une efficacité égale ou supérieure.

• Même s’il m’arrive d’en douter, au plus profond de moi-même je me sais capable de me libérer de ce comportement négatif et de le remplacer par d’autres, plus positifs.

• La recherche d’un soulagement par la consommation de substances est une manifestation de ma quête spirituelle pour trouver la paix.


Nous ne vous demandons pas de transformer ces déclarations en affirmations. Nous vous invitons simplement à en reconnaître la véracité inhérente. Passons-les maintenant en revue, une par une.
1. Je fais de mon mieux à chaque instant, compte tenu des ressources psychologiques et spirituelles dont je dispose.
C’est une vérité fondamentale dans la vie. Nous faisons tous de notre mieux, compte tenu de la conscience que nous avons de nos besoins et des moyens dont nous disposons pour les satisfaire. La femme qui va faire du shopping et qui aggrave de quelques centaines d’euros le déficit de son compte en banque se livre à ce comportement addictif parce qu’elle est incapable d’envisager un autre moyen d’apaiser son anxiété. L’homme d’affaires stressé qui descend une bouteille de vodka en arrivant chez lui agit de la sorte parce qu’il ne parvient pas à imaginer une façon plus efficace de calmer son agitation.

2. Je n’ai envie de faire de mal à personne, moi y compris, à cause de ma dépendance.
Comme les comportements addictifs créent souvent de grandes souffrances chez ceux qui les présentent comme dans leur entourage, on peut parfois avoir l’impression qu’une intention destructrice les sous-tend. Ce n’est pas le cas. Les conséquences négatives des dépendances ne sont que les effets secondaires indésirables d’une tentative maladroite de soulager les douleurs dues à l’insécurité, à la solitude ou au sentiment d’être nul. Quand les gens trouvent des sources de soulagement alternatives à leurs maux, ils sont tout disposés à se libérer d’une habitude aux effets potentiellement destructeurs. Notre but consiste donc à vous aider à découvrir des solutions de remplacement acceptables à votre addiction, de façon à ne plus avoir à en subir les conséquences funestes.
3. Même si je me débrouille assez bien pour rationaliser mon addiction, je sais, au tréfonds de mon être, que cette habitude ne fait aucun bien à mon corps, mon mental et mon âme.
L’intellect humain est particulièrement doué pour justifier les comportements contraires à la vie. De « Je n’ai pas besoin de mettre la ceinture de sécurité, parce que je ne fais qu’un court trajet » à « Fumer un demi-paquet par jour, ce n’est pas pire que de respirer l’air de Los Angeles », nous élaborons tous un répertoire personnel de défenses psychologiques servant à légitimer des comportements qui ne nous sont pas franchement bénéfiques. Sitôt qu’on apaise ses remous intérieurs et qu’on cesse de refuser de voir la vérité en face, il est possible de résoudre le conflit intérieur qui nous déchire et de mettre nos choix en accord avec notre but ultime. Nous vous présenterons des moyens de calmer l’agitation mentale qui vous pousse à continuellement vous leurrer.


4. Je reconnais qu’à un certain niveau cette dépendance est un substitut à l’amour.
Le contraire de l’amour est la séparation. Sitôt qu’on se sent relié à quelque chose qui dilate notre perception de nous-mêmes, on éprouve un sentiment de sécurité, de réconfort et d’équilibre. En revanche, si l’on ne dispose d’aucun lien sûr et nourricier, on vit dans l’anxiété, l’hostilité et la dépression. Les substances et les comportements addictifs ne sont que de pauvres substituts à l’amour que procurent des relations saines. En apprenant à guérir nos relations les plus importantes et à développer des capacités de communication conscientes, on peut acquérir une paix intérieure qui élimine tout besoin d’automédication.

5. Je parviendrais à me libérer de cette habitude néfaste si je lui trouvais un substitut bénéfique, d’une efficacité égale ou supérieure.
Quelqu’un peut s’opposer à se séparer d’une voiture en piteux état, parce qu’il n’a pas d’autre moyen de transport… jusqu’à ce que vous lui offriez un nouveau modèle en bon état. On ne peut pas attendre des gens qu’ils renoncent à un comportement toxique qui leur apporte un certain soulagement sans leur offrir autre chose à la place. Tout au long de ce livre, nous vous proposerons des alternatives positives en remplacement de vos habitudes destructrices. Bien qu’elles ne vous procurent pas nécessairement le soulagement radical et instantané d’une addiction, ces alternatives favorisent un développement personnel évolutif et une extase à laquelle vous parviendrez par vos propres moyens.

6. Même s’il m’arrive d’en douter, au plus profond de moi-même je me sais capable de me libérer de ce comportement négatif et de le remplacer par d’autres, plus positifs.
Parmi les gens qui souffrent de dépendances, nombreux sont ceux qui doutent de posséder les ressources intérieures nécessaires pour guérir. Durant toutes nos années de pratique de la médecine, nous avons pu constater que ceux qui ne sont pas prêts à changer ne le font pas. Mais, fort heureusement, nous avons également vu que lorsque les gens aspirent fermement à une nouvelle vie, rien ne peut les empêcher de se la forger.

7. La recherche d’un soulagement par la consommation de substances est une manifestation de ma quête spirituelle pour trouver la paix.
Le but de chacun de nos comportements est le bien-être et la paix intérieure. Que vous recherchiez ce bien-être par la méditation, en embrassant votre conjoint, en fumant une cigarette ou en buvant des Martini, l’intention en demeure la même. Nous adoptons les comportements qui soulagent notre anxiété et qui nous aident à nous sentir mieux dans notre peau.
Les gens qui ont des addictions sont souvent extrêmement conscients des paradoxes insolubles de la vie et ont de ce fait une perception beaucoup plus vive de la douleur existentielle. Notre objectif est de vous aider à réorienter vos désirs, à passer de la quête d’un soulagement immédiat, par des comportements contraires à la vie, à la recherche d’une paix durable par une pratique spirituelle qui célèbre l’existence.
Notre énergie vitale est précieuse. Lorsqu’on la dirige consciemment, on parvient à manifester ses intentions les plus profondes et à être libre et créatif. Grâce à notre travail quotidien aux côtés des pensionnaires du Centre Chopra pour le Bien-Être, nous avons acquis la conviction que sitôt que les gens sont prêts à troquer des habitudes coûteuses en énergie pour d’autres qui stimulent leur vitalité, la guérison et la transformation sont inévitables.




[image: image]

Imaginez que vous soyez libre de votre dépendance

Déborah traversait une année difficile. Sa mère était récemment décédée, au terme d’une longue maladie. Peu après, son mari lui annonça qu’il la quittait. Alors même que sa vie semblait déjà partir en morceaux, sa voiture se fit heurter par-derrière tandis qu’elle était arrêtée à un feu rouge, ce qui lui fit le coup du lapin.
Bien que les radiographies n’aient révélé que des incidences mineures, les douleurs qu’elle éprouvait dans la nuque l’handicapaient. Après avoir essayé d’autres médicaments, son médecin de famille lui prescrivit de la Vicodine. Elle en appréciait l’effet analgésique au niveau du cou, mais aussi l’impact sur sa souffrance émotionnelle. En relativement peu de temps, elle se retrouva donc à en prendre plus de douze comprimés par jour, sollicitant des ordonnances de trois médecins différents.
Elle prit conscience de son problème lorsqu’elle passa trois jours sans transit intestinal et qu’elle se vit consacrer davantage de temps à réfléchir à la manière de réapprovisionner ses stocks de Vicodine qu’à penser à la douleur sous-jacente qu’elle traitait à l’origine.
[image: image]
Dans la tradition du yoga, une expression très ancienne affirme : « Je ne suis pas dans le monde ; c’est le monde qui est en moi. » Même si cette déclaration peut a priori sembler relever du narcissisme le plus pur, nous y voyons une expression très claire de la réalité humaine. à chaque instant de la vie, il se produit un nombre incalculable d’événements simultanés. Au moment même où vous lisez ces lignes, des bébés naissent et des gens meurent. Certaines personnes sont en train de faire l’amour, d’autres, de se disputer. Tel individu vient d’avoir une promotion ; tel autre s’est fait licencier. Untel monte sa propre entreprise, pendant que tel autre se met en faillite. Certains font la fête tandis que d’autres meurent de faim. à chaque instant, une myriade d’expériences possibles surviennent conjointement ; mais chacun de nous se concentre sur ses propres préoccupations, tout en éliminant les autres.
Voyez les choses ainsi : si vous escaladez un flanc de montagne boisé, par moments vous serez incapable de discerner le sommet. Mais vous conservez néanmoins en vous une carte intérieure qui vous indique d’où vous êtes parti, où vous vous trouvez actuellement et quelle est votre destination. Cette carte intérieure de votre monde vous permet de progresser vers la réalisation de vos buts. Du fait de cet atlas intérieur, vous vous focalisez sélectivement sur les signes extérieurs qui renforcent votre vision du monde et vous éliminez les autres.
Où se déroule ce processus d’attention sélective et d’émission d’une intention ? La réponse est : « dans la conscience ». à mesure qu’on absorbe les données matérielles brutes en provenance du monde extérieur, les sons, les sensations, les goûts, les images et les odeurs se transmettent au cerveau sous la forme d’un flot d’énergie et d’informations qui parcourt les réseaux neuronaux du système nerveux. à partir de cette énergie et de ces informations, nous parvenons à nous forger une représentation du monde en quatre dimensions qui nous semble réelle. Dans notre conscience, nous créons un monde extérieur que l’on ne peut mesurer objectivement ni scientifiquement, mais qui nous paraît très réel.
Le fait de savoir que vous cocréez votre réalité est une information très importante. Cela veut dire qu’il vous faut renoncer à l’idée que votre vie soit prédéterminée de façon rigide pour vous ouvrir à cette idée plus juste que, quoi que vous ayez fait jusqu’ici, vous êtes capable de créer quelque chose de neuf. Cette modification de conscience est la première étape à franchir si vous voulez concrétiser les désirs de bonheur, de santé et d’amour qui vous habitent en profondeur.
Une fois que vous avez admis la possibilité de se forger une nouvelle réalité, c’est à vous de saisir l’occasion et d’assumer la responsabilité d’imaginer ce que vous auriez envie de créer. Quel que soit le script que vous avez lu jusqu’à aujourd’hui, vous avez la capacité de commencer à rédiger de nouveaux dialogues. Assumer l’autorité qu’il vous revient d’exercer sur votre vie signifie accepter les rôles d’auteur de votre scénario et d’acteur principal qui sont les vôtres.
À l’écoute de soi
Pour vous aider à visualiser la façon dont vous voudriez voir votre vie se déployer à l’avenir, prenez en considération les thèmes ci-dessous. Ils ont été conçus pour vous aider à dépasser votre dialogue interne habituel et à développer une pensée authentique sur ce que vous désirez et ce que vous êtes capable de construire dans votre vie. Pour que vous profitiez au maximum de ce processus, nous vous encourageons à lire chaque sujet et à réfléchir aux questions qui le concernent. Ensuite, fermez les yeux ; faites quelques respirations profondes et lentes ; puis, en fixant votre conscience au niveau du cœur, considérez la question et soyez à l’écoute des éclairs de compréhension qui surgiront dans votre conscience, émanant du tréfonds de votre être.
On gagne souvent à noter ces prises de conscience dans un journal. Le fait de coucher par écrit nos pensées et nos sentiments nous aide à élargir notre point de vue et à déclencher une guérison et une transformation.
1. Quel besoin satisfait mon addiction ?
Tous nos comportements sont motivés par le désir d’intensifier notre bien-être et de diminuer nos souffrances. Ce qui sous-tend les comportements addictifs, c’est donc la croyance qu’ils sont capables de satisfaire des besoins qu’aucune autre option ne permettrait d’assouvir.
Questions à méditer :
• Suis-je capable d’identifier le besoin que mon habitude tente de satisfaire ?

• Est-ce que je me crois capable de remplacer un comportement toxique par un autre positif ?

• Suis-je contraint de m’abstenir totalement de cette habitude nuisible, ou m’est-il possible de la gérer pour en réduire simplement les effets négatifs ?




2. Une addiction est-elle une maladie ou un choix ?
En matière de dépendance, la question éternelle est de savoir si un comportement addictif est une maladie qu’il faut traiter comme un état pathologique chronique ou s’il s’agit plutôt d’un comportement conditionné que l’on peut modifier par la volonté et l’intention.
Questions à méditer :
• Est-ce que je m’estime atteint d’une maladie sur laquelle je n’ai pas la moindre prise, ou est-ce que je me crois capable de contrôler cette habitude ?

• Ai-je à subir des conséquences néfastes dues à mes choix, ou est-ce que je m’en sors plutôt bien ?

• Suis-je prêt à modifier ma façon de penser, mes attitudes et mes relations, si cela peut m’aider à me libérer de cette habitude ?




3. Ai-je tendance à reproduire les mêmes comportements, tout en escomptant un résultat différent ?
Par nature, les comportements répétitifs se perpétuent indéfiniment d’eux-mêmes. Si l’on veut sortir d’une ornière, il faut donc faire preuve d’une attention consciente et soutenue.
Questions à méditer :
• Quels sont les schémas répétitifs, dans ma vie, qui ne manqueront pas de se perpétuer si je ne les modifie pas consciemment ?

• Que me faut-il changer, dans ma façon de penser, pour modifier ces comportements ?

• De quelle manière mes habitudes sabotent-elles mes tentatives de changer de direction ?







        
        
Notes

            Introduction
1. Huxley, A., Les Portes de la perception, éditions Pygmalion, 1974.
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