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    Éloges pour Gabrielle Bernstein
« Subtiles, allumées et exprimées sans détour… ses stratégies sans ambages attirent un nouveau lectorat. »
— Magazine Sunday Times Style
 
« Cette femme vous fera sourire. Oubliez ce que vous pensiez savoir sur la “croissance personnelle”. Le coach personnel Gabrielle Bernstein a épaté les États-Unis – et fond maintenant sur le Royaume-Uni pour libérer la nouvelle femme heureuse en vous. »
— Magazine Glamour
 
« Jeune, branchée et pragmatique, Gabrielle a redéfini l’idée que seuls les hommes sages peuvent être des gourous ; c’est une auteure en croissance personnelle et une conférencière spécialiste de la motivation à laquelle les femmes peuvent vraiment s’identifier. »
— Magazine Psychologies
 
« J’aime Gabby et son travail. Elle a une façon tout simplement bien à elle de toucher les gens et je sais que ce livre changera l’état de bien des cœurs. »
— India.Arie, auteure-compositrice-interprète et formatrice
 
« J’adore L’Univers veille sur vous. Ce qui le rend si incroyablement exceptionnel est l’honnêteté de Gabby par rapport à ses épreuves et à sa façon d’en tirer des leçons et d’en guérir. En partageant ces récits très personnels, elle nous fait sentir que nous pouvons mettre en lumière nos propres échecs et notre propre honte. Ce livre est une lecture rafraîchissante et nourricière pour l’âme, auquel je reviendrai encore et encore. »
— Rachel Platten, musicienne
 
« Un nouveau modèle. »
— The New York Times
 
« J’ai assisté à une des conférences mensuelles de Bernstein et vu pour la première fois la femme que j’avais un jour qualifiée sans gêne aucune de “gourou personnel”. »
— Magazine ELLE, édition américaine
 
Présentée par Oprah dans son émission Super Soul Sunday comme une leader d’opinion de la nouvelle génération.


Introduction
Au printemps 2015, j’ai craqué dans un cours de yoga. Sans crier gare, alors que je faisais la salutation au soleil, la terreur et l’angoisse se sont emparées de moi. Je me suis assise sur mon tapis pour respirer. Au même moment, j’ai commencé à ressentir une douleur terrible dans le cou et j’ai perdu toute sensation du côté gauche de mon visage et dans mon bras gauche. Je me suis mise à paniquer. Je suis sortie du cours, j’ai téléphoné à mon mari et j’ai pris rendez-vous d’urgence avec un médecin.
En moins de 24 heures, j’avais été soumise à de multiples IRM et analyses de sang. Attendre le retour des résultats a été une des périodes les plus flippantes de ma vie.
Quand les résultats sont finalement revenus, je me suis trouvée perplexe. Il n’y avait aucun diagnostic pour mes symptômes physiques et les médecins ont finalement qualifié l’épisode de crise de panique. Pourtant, cette expérience ne semblait pas avoir de sens. À ce stade de ma vie, j’avais un mari extraordinaire et encourageant, une carrière florissante, un corps en santé et une famille aimante. En fait, je menais une existence qui dépassait même mes rêves les plus fous. J’avais consacré dix ans à établir ma pratique spirituelle, guérir de vieilles blessures et fortifier ma foi. Et j’étais enfin libre – du moins, c’est ce que je croyais.
Au cours de la semaine qui a suivi, j’ai réussi à me ressaisir mais j’étais toujours très inquiète quant au motif à l’origine de cet épisode. Comme mon esprit logique n’arrivait pas à comprendre ce qui avait achoppé, je me suis tournée vers mon coussin de méditation pour chercher en moi guidance et sagesse. En émergeant d’un profond silence, je me suis mise à écrire dans mon journal. Des mots sont tombés sur la page : « C’est ta résistance à l’amour et à la liberté. Les ténèbres qui persistent en toi résistent au bonheur. »
Je suis tombée des nues en voyant ce que j’avais écrit. Toute cette intense souffrance physique pouvait-elle vraiment être ma résistance à l’amour ? Durant des années, j’avais cru que je serais heureuse et libre après avoir réglé mes blessures du passé. Je serais heureuse et libre après avoir établi un sentiment de sécurité. Et je serais heureuse et libre après avoir renforcé mon lien spirituel. Grâce à mon engagement dans ma croissance personnelle et mon cheminement spirituel, le bonheur et la liberté s’étaient bel et bien installés. Mon monde extérieur avait commencé à refléter mon état intérieur positif et la vie s’était mise à couler magnifiquement. Et là, comme une mécanique, la présence de la peur en moi faisait tout son possible pour résister à l’amour et à la lumière sur lesquelles je m’étais habituée à compter.
J’ai examiné cette résistance de près pour comprendre et admettre sa présence. Après beaucoup d’introspection, j’en suis venue à comprendre que c’est notre résistance à l’amour qui nous maintient dans les ténèbres. Cette résistance explique pourquoi nous restons emprisonnés dans des schémas qui nous empêchent de nous épanouir. Vous avez probablement constaté que vous vivez régulièrement du soulagement en ayant recours à la méditation, la prière, les affirmations positives, la thérapie ou tout autre type de croissance personnelle, pour saboter ensuite ce sentiment formidable au moyen d’une croyance limitative, d’un commentaire toxique ou d’un comportement compulsif. Cette expérience se répète parce que dès que nous tendons vers la lumière, les ténèbres qui sont en nous lui opposent une résistance.
Même quand nous nous engageons à vivre l’amour et le bonheur, nous avons souvent du mal à renoncer à la peur dont nous avons appris à dépendre. Nous donnons une raison d’être à notre souffrance en croyant que luttes et conflits sont nécessaires pour réussir, ressentir une joie durable ou mener une vie ayant du sens, et nous nous sentons en sécurité dans un état de conflit et de contrôle. Nous nous cantonnons à une croyance inconsciente selon laquelle nous devons nous accrocher à nos mécanismes de protection pour rester en vie, peu importe à quel point le sentiment d’amour pourra nous sembler formidable.
Vous faites peut-être tout ce que vous pouvez pour créer la liberté, suivre le courant et éradiquer vos habitudes ancrées dans la peur, mais il est probable que dès que vous ressentez un peu de soulagement, vous êtes désagréablement surpris par l’ombre de la peur qui s’incruste sous la surface. Vous n’avez peut-être pas reconnu ce schéma jusqu’ici mais une fois que c’est fait, vous pouvez entreprendre de cheminer vers la liberté. C’est que la principale raison de notre malheur est étonnamment simple : nous résistons au bonheur.
Sigmund Freud a cerné ce phénomène de résistance en constatant que l’état de bon nombre de ses patients ne s’améliorait pas. Une nuit, l’idée lui est venue en rêve qu’un de ses patients n’allait pas mieux parce qu’il ne voulait pas aller mieux. Ce rêve l’a amené à consacrer une grande partie de sa pratique à l’analyse de cette résistance, laquelle est devenue une des pierres angulaires de son traitement.
Contrairement au patient de Freud, vous vous êtes engagé à vous éveiller de la peur et à vous mettre au diapason de l’amour dès que vous avez ouvert ce livre. Cet engagement est énorme. Quoi qu’il en soit, la présence de la peur en vous fera tout son possible pour vous garder prisonnier de la souffrance et des ténèbres. Cette peur est la cause primordiale de tous nos problèmes et nos sentiments de séparation. Pour vraiment dire oui à l’amour de l’univers, vous devez examiner votre résistance et renoncer à un système de pensées dont vous avez conclu à tort qu’il était la caution, la sécurité et le fondement de votre vie.
LEÇON UNIVERSELLE : POUR ÊTRE LIBRES, NOUS DEVONS RECONNAÎTRE NOTRE RÉSISTANCE
Nous devons admettre que même si nous avons en nous une mentalité miraculeuse aimante qui veut être en paix, nous avons aussi un mental déréglé qui dit : « Je ne veux pas être libre. Je ne veux pas renoncer au jugement. Je ne veux pas lâcher les rênes. »
La façon la plus pénétrante de nous exercer à faire fondre notre résistance est de voir clairement que nous ne voulons pas la laisser disparaître. Quand nous admettons que nous sommes dépendants de la peur, nous pouvons nous dédouaner pour tout ce qui s’est produit dans le passé ainsi que pour les détours par la peur que nous continuerons de faire en cheminant spirituellement. Nous pouvons nous pardonner de ne pas faire les choses à la perfection et nous pouvons aussi nous pardonner de nous accrocher à de vieux schémas. Pour guérir notre résistance, nous devons traiter avec respect cette part d’ombre qui vit en nous. Le texte métaphysique Un cours en miracles dit : « Ta tâche n’est pas de chercher l’amour mais simplement de chercher et de trouver au-dedans de toi toutes les barrières que tu as bâties contre lui. »
Dans mon cas, dès que j’ai accepté ma peur, ma panique s’est dissipée. Quand j’ai accueilli ma peur et renoncé à mon désir d’être libre, un chemin de liberté encore plus large s’est ouvert devant moi. À présent, je ne résiste plus à l’amour et je crois vraiment que l’énergie aimante de l’Univers est à ma disposition en tout temps.
Vous pouvez vous aussi avoir cette liberté. À mesure que vous mettrez en pratique les prières, les exercices et les méditations de guérison de ce livre, vous en tirerez le plus grand profit si vous regardez votre peur avec amour et décidez que ce n’est plus un système de pensées dont vous voulez à présent. Cette décision vous ouvrira la porte du bonheur.
Des efforts sont nécessaires pour se libérer de son vieux système de pensées et en accueillir un nouveau, mais c’est beaucoup moins de « travail » que vous pourriez le croire. L’application pratique qui servira votre plus grand bien est celle qui consiste à vous abandonner à l’amour de l’Univers. Chaque chapitre de ce livre vous fournira des prières, des affirmations et des exercices simples qui vous aideront à abandonner votre énergie et vos pensées craintives à la grâce de l’esprit juste. Il est important de ne pas réfléchir outre mesure à chaque exercice. Contentez-vous simplement de le mettre en pratique. Vous constaterez peut-être qu’un ou deux exercices trouvent vraiment un écho en vous et vous pourrez choisir de les reprendre plus souvent. Le cheminement idéal deviendra clair et vous établirez votre propre parcours. Quoi qu’il en soit, plutôt que de vous restreindre à un plan précis ou vous surcharger d’outils, j’ai choisi de vous présenter des conseils qui vous rappellent simplement ce à quoi vous aspirez le plus : être libéré de la peur pour pouvoir revenir à la paix. Plus vous vous ferez rappeler ce que vous voulez, plus vous accueillerez votre capacité à le recevoir.
Le côté pratique du cheminement spirituel ne consiste pas à être le meilleur méditant, la personne la plus gentille ou la plus illuminée. Il consiste plutôt à s’abandonner le plus souvent possible à l’amour. C’est l’objectif de ce livre.
Il y a beaucoup d’exercices dans ce livre. Vous pourrez choisir de les mettre tous en pratique, ou vous pourrez avoir le coup de foudre pour quelques-uns en particulier. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de les appliquer. Contentez-vous de rester ouvert et de répéter les exercices qui vous inspirent. Si vous mettez en pratique ne serait-ce qu’une leçon, une prière ou une méditation de ce livre au quotidien, vous verrez s’approfondir votre relation avec l’Univers, ce qui se traduira par un changement miraculeux. Par conséquent, optez pour la simplicité et sachez que plus vous investirez, plus vous bénéficierez. Comme on dit dans les groupes des douze étapes : « Ça marche si tu y mets des efforts. »
Je vous demande donc aujourd’hui d’accueillir votre résistance, de vous pardonner d’être inconstant dans votre pratique (ou de ne pas avoir de pratique du tout) et de vous abandonner à la guidance qui est devant vous. Entrez dans chaque chapitre avec l’esprit ouvert et vous recevrez ce qu’il vous faut. Le seul préalable est votre volonté de vous défaire de ce qui vous empêche de vivre en harmonie avec l’énergie d’amour. En tournant la page, rappelez-vous de rester ouvert aux nouvelles idées ; soyez patient et ayez confiance que l’Univers veille sur vous.


Chapitre 1
Vous possédez un pouvoir caché
Quand j’avais 16 ans, j’ai lutté contre la dépression. À l’époque, je ne savais pas pourquoi j’étais déprimée mais mes sentiments de peur, d’anxiété et de tristesse étaient indéniables. Ma dépression était sournoise ; elle surgissait de nulle part et apparemment sans raison. Comme j’étais incapable de me débarrasser du problème, je me suis tournée vers ma mère pour être conseillée. Ma mère – ippie, adepte de la méditation et du yoga  a partagé avec moi l’outil en lequel elle croyait : la méditation. Elle m’a fait asseoir sur un coussin de méditation et m’a dit : « C’est le moyen pour t’en sortir. »
Elle m’a enseigné son mantra, So, Ham, So, Ham, puis elle m’a suggéré de m’asseoir en méditation au moins cinq minutes par jour pour être soulagée de ma dépression. J’étais tellement engluée dans la tristesse que j’aurais fait tout ce qu’elle disait ; j’ai donc commencé à méditer. À ma grande surprise, j’ai tout de suite ressenti du soulagement. Cette gratification immédiate m’a incitée de revenir à mon coussin de méditation pour revivre la même chose.
Je méditais depuis deux semaines lorsque je suis partie en vacances une fin de semaine avec mon petit ami dans une maison au bord de la mer. Dès notre arrivée, les vieux sentiments de dépression et de peur ont commencé à m’envahir. Je me suis tournée vers mon petit ami et je lui ai dit : « Je suis désolée mais il faut que je m’isole pour méditer. » Ensuite, je suis montée dans une petite pièce à l’étage de cette maison où je n’étais jamais entrée. Je me suis assise dans le noir sur un lit fait avec soin et j’ai commencé à répéter mon mantra : So, Ham, So, Ham. J’ignorais totalement ce que le mantra voulait dire mais je savais qu’il me faisait me sentir mieux. So, Ham, So, Ham. En moins d’une minute à respirer et à réciter le mantra, quelque chose de miraculeux s’est produit. Comme par enchantement, je me suis sentie entourée d’une chaude enveloppe d’énergie aimante. Mes extrémités se sont mises à picoter et mon anxiété et ma dépression ont disparu. C’était la plus grande paix que j’avais ressentie de ma vie. J’étais en communion avec une présence beaucoup plus grande que tout ce que j’avais connu jusque-là. J’avais découvert mon pouvoir caché.
Je me souviens de cette expérience comme si c’était hier. C’est à ce moment que j’ai compris que j’avais le pouvoir de me relier à une force d’énergie aimante bien au-delà de mon esprit logique et de ma situation physique. C’était la première fois de ma vie que je me sentais vraiment en sécurité. Je suis sortie de la chambre d’amis et j’ai descendu l’escalier pour rejoindre mon petit ami. Mon énergie était plus légère, mon regard était doux et mon esprit, revivifié. Mon petit ami m’a regardée et a dit : « Qu’est-ce qui t’est arrivé ? Tu as l’air tellement dégagée. » J’ai répondu : « J’ai médité. »
J’ai médité avec assiduité durant plusieurs mois. Une fois que je me suis sentie mieux, toutefois, j’ai commencé à devenir négligente. J’ai commencé à m’accrocher à la sécurité, au pouvoir et à l’excitation qu’apportaient les succès extérieurs et les formes temporelles de bonheur. Je me suis tournée vers les relations amoureuses pour trouver la sécurité et l’amour. Je me suis tournée vers ma carrière pour trouver un sentiment d’accomplissement et de satisfaction. Et je me suis tournée vers les drogues pour accéder à ce sentiment planant que j’avais ressenti sur mon coussin de méditation. J’ai choisi le monde extérieur comme source d’amour et tourné le dos à l’énergie de l’Univers.
Suite à une série de décisions malavisées pour trouver ma sécurité à l’extérieur de moi, j’ai coulé à pic dans les ténèbres. Je me suis retrouvée à nouveau en dépression profonde, cette fois amplifiée par la dépendance et la honte. Puis un matin, alors que j’étais assise sur le plancher de mon appartement à revenir des vapeurs des drogues et de l’alcool, j’ai invoqué ce lien énergétique que j’avais connu dans le passé. Je me suis tournée vers le mantra de ma mère et j’ai commencé à répéter So, Ham, So, Ham, So, Ham. Comme s’il ne s’était pas écoulé une seule minute, j’ai retrouvé une communion instantanée avec le sentiment d’amour. C’était comme si des ailes d’ange invisibles m’avaient ramassée sur ce plancher pour m’aider à entrer dans une nouvelle façon de vivre bien au-delà de la peur que j’avais choisie. J’avais retrouvé ma porte de sortie.
Ce jour-là, j’ai pris un engagement – l’engagement de ne plus jamais tourner le dos à la source d’amour véritable. Au cours des dix dernières années, j’ai cheminé spirituellement pour renforcer mon lien avec cet amour. Bien des gens connaissent l’amour dont je parle comme étant Dieu, l’esprit, la vérité ou la conscience. Dans notre jargon contemporain, beaucoup l’appellent « l’Univers ». J’emploierai ces mots de façon interchangeable tout au long du livre.
Mon lien avec cette énergie est ce qu’il y a de plus important dans ma vie. Sans ce lien, je perds mon pouvoir, ma raison d’être et mon contact avec l’amour. Je me consacre chaque jour à me mettre à l’écoute de cette présence d’amour par le moyen de la prière, de la méditation, des exercices de pleine conscience et des rapports aimants avec moi et avec les autres. J’assume la responsabilité du monde que je crée en faisant de l’amour une habitude et je nourris ce lien au quotidien. Voilà pourquoi, même après avoir étudié la spiritualité durant des dizaines d’années, je dois encore pencher du côté de l’amour à tous les jours. C’est un engagement que j’ai pris pour le reste de ma vie. Or, la bonne nouvelle est que l’habitude devient beaucoup plus facile. Comme toute nouvelle habitude, plus vous la répétez, plus elle devient amusante. À présent, j’ai une relation extraordinaire avec l’Univers qui, en retour, ne me laisse jamais tomber.
LEÇON UNIVERSELLE : NOUS POUVONS MESURER NOTRE BONHEUR, NOTRE RÉUSSITE ET NOTRE SÉCURITÉ À NOTRE CAPACITÉ SINCÈRE À ÊTRE À L’ÉCOUTE DE LA VIBRATION AIMANTE DE L’UNIVERS
La raison qui fait que tant de gens vivent un sentiment de malheur, d’échec et d’insécurité est qu’ils ont oublié où se trouve véritablement leur bonheur, leur succès et leur sécurité. Vous rappeler où réside votre pouvoir véritable vous unit à l’Univers de telle sorte que vous pouvez vraiment jouir des miracles de la vie. Et surtout, de telle sorte que votre bonheur peut être une expression de joie qui élève le monde.
La joie est notre droit de naissance. C’est le fait d’être séparés de l’amour qui bloque notre joie. Pour revenir à l’amour, il faut d’abord comprendre comment nous nous en sommes coupés. Chacun de nous s’en sépare par des moyens qui lui sont propres. D’une façon ou d’une autre, nous nions l’amour de l’Univers et choisissons la peur du monde. Nous choisissons de nous relier aux peurs présentes dans les bulletins de nouvelles, nos salles de cours, nos foyers. Nous nous coupons de l’amour de l’Univers en attribuant une fonction à la souffrance et en pensant que le pouvoir vient de l’extérieur. Nous nions le pouvoir de l’amour et nous réservons notre foi à la peur. Nous oublions complètement l’amour.
Le texte métaphysique Un cours en miracles enseigne que « la présence de la peur est un signe infaillible que tu te fies à ta propre force ». C’est un message pénétrant et je me souviens d’avoir laissé échapper un cri en le lisant la première fois. Se séparer de l’amour veut dire que vous niez la présence d’une puissance supérieure (la présence de l’Univers) et apprenez à vous fier à votre propre pouvoir pour vous sentir en sécurité. Dès que vous choisissez de vous couper de la présence aimante de l’Univers, vous perdez de vue la sûreté, la sécurité et la guidance limpide autrement à votre disposition. Dès que vous revenez en phase avec l’amour et renoncez à vous fier à votre pouvoir personnel, une direction claire vous sera offerte. La présence de l’amour chassera toujours la peur.
L’union avec l’énergie de l’Univers est comme une danse merveilleuse où vous faites tellement confiance à votre partenaire que vous vous abandonnez simplement au rythme de la musique. Quand vous commencez à danser avec l’énergie de l’Univers, votre vie coule naturellement, une synchronicité incroyable se présente, les solutions créatives abondent et vous faites l’expérience de la liberté.
Mon amie Carla est un exemple formidable de ce qui se passe quand vous vous remettez en phase avec la présence de l’Univers. Carla a grandi dans une famille qui récompensait le succès extérieur par-dessus tout et croyait qu’il faut faire tout son possible pour réussir. En conséquence, Carla avait une croyance profondément enracinée selon laquelle réussir voulait dire faire des efforts incessants, vivre du stress et galérer. Elle avait passé dix ans à bâtir une carrière remarquable en y mettant beaucoup de pression, de contrôle et de manipulation des résultats. Elle croyait que plus elle intensifiait ses efforts, plus elle réussirait, plus elle serait heureuse et en sécurité. Son énergie considérable l’avait amenée à se créer une carrière très impressionnante vue de l’extérieur. Puis un jour, alors qu’elle était au sommet de sa gloire, Carla a fait une dépression nerveuse et tout s’est écroulé. Emmenée à toute vitesse à l’urgence, elle a été forcée de prendre un congé maladie pour se remettre. Le rideau venait de tomber sur le monde qu’elle connaissait.
À mi-chemin de sa convalescence, Carla a vécu un évènement qui a changé sa vie à jamais. Elle s’est réveillée un matin et est restée immobile dans son lit. Alors qu’elle restait sans bouger, elle s’est rappelé une prière que sa grand-mère lui avait enseignée quand elle était enfant. C’était la prière de saint François d’Assise :
 
Seigneur, fais de moi un instrument de ta paix,
Là où est la haine, que je mette l’amour.
Là où est l’offense, que je mette le pardon. 
Là où est la discorde, que je mette l’union.
Là où est l’erreur, que je mette la vérité.
Là où est le doute, que je mette la foi.
Là où est le désespoir, que je mette l’espérance.
Là où sont les ténèbres, que je mette la lumière.
Là où est la tristesse, que je mette la joie.
Ô Seigneur, que je ne cherche pas tant
À être consolé qu’à consoler,
À être compris qu’à comprendre,
À être aimé qu’à aimer.
Car c’est en se donnant qu’on reçoit,
C’est en s’oubliant qu’on se retrouve,
C’est en pardonnant qu’on est pardonné,
C’est en mourant qu’on ressuscite à l’éternelle vie.
 
Pour une raison ou une autre, elle s’est sentie incitée à dire cette prière à voix haute. Ensuite, elle est sortie du lit pour entamer sa journée. Bien que celle-ci ait débuté de façon normale, les choses sont devenues complètement délirantes au fil des heures. Carla s’est assise à son ordinateur et un courriel est apparu à l’écran. Il s’agissait d’un lien vers un blogue que j’avais écrit, qui lui était réexpédié par une amie à qui elle n’avait pas parlé depuis des années. L’objet du courriel était « le succès vient de l’intérieur ». Il a attiré l’attention de Carla. Elle a donc ouvert le courriel et cliqué sur le lien pour accéder à un blogue vidéo sur mon site Internet, dans lequel j’offrais des astuces pour parvenir au succès au moyen d’exercices spirituels. Carla ne savait toujours pas pourquoi elle avait reçu ce courriel, qui j’étais, ni même pourquoi elle avait cliqué pour aller sur mon site. Tout ce qu’elle savait était qu’une voix intérieure impossible à nier lui criait : « Regarde cette vidéo ! »
Carla a donc regardé la vidéo et eut le sentiment que je m’adressais directement à elle. Le lendemain, alors qu’elle était dans une librairie en quête d’un roman, un livre qui n’était pas un roman est tombé sur le sol devant elle, comme par enchantement. C’était mon livre May Cause Miracles. Reconnaissant mon visage sur la couverture, elle s’est esclaffée devant cette synchronicité. Comme elle ne pouvait pas nier ce qui venait de se passer, elle a acheté le livre et immédiatement entrepris le programme de 40 jours.
Trente jours après avoir débuté le programme, Carla surfait sur Facebook quand un de mes messages est apparu à l’écran. Dans ce message, j’annonçais que je viendrais donner une conférence dans sa ville dans deux semaines. Carla a tout de suite acheté son billet.
Elle a assisté à l’évènement et est restée assise sans rien dire quand est arrivée la période de questions. Elle ne voulait pas être vue ou entendue, surtout que cette histoire de croissance personnelle était encore toute nouvelle pour elle. Puis j’ai demandé : « Qui dans cette salle a complété les 40 jours du programme May Cause Miracles ? » À ce moment, Carla s’est aperçue que c’était son quarantième jour ! Sa main ayant involontairement jailli dans les airs, je l’ai invitée à se lever et à parler de son expérience. Elle a commencé par dire qu’elle ne savait pas du tout comment ce premier courriel était arrivé dans sa messagerie, comment le livre était tombé de l’étagère, ni comment l’annonce sur Facebook était apparue sur son écran dix jours avant que je vienne dans sa ville. Elle a poursuivi en disant qu’en cheminant avec le livre, elle avait été amenée à accepter que son ancienne façon de vivre n’était tout simplement plus possible. Elle avait été amenée à faire de nouveaux choix. Elle a annoncé à une salle remplie d’inconnus qu’elle quittait son emploi très anxiogène pour retourner aux études en nutrition, un sujet qu’elle avait toujours voulu étudier. Elle a dit : « Il y a 40 jours, j’étais profondément déprimée et je sais aujourd’hui que, comme vous dites, l’Univers veille sur moi. »
L’histoire de Carla nous rappelle que lorsque nous nous abandonnons au pouvoir de l’Univers, nous serons toujours guidés exactement vers ce qu’il nous faut. Le moment où Carla a récité la prière de saint François a été celui où elle a cessé de se fier à son pouvoir personnel et a inconsciemment appelé l’Univers à la rescousse.
La synchronicité, la guidance, la guérison et l’abondance sont à notre disposition en tout temps. Tout ce que nous avons à faire est de nous mettre à l’écoute de l’énergie de l’Univers afin de pouvoir nous harmoniser avec le courant de cette énergie aimante et encourageante. Quand nous sommes en harmonie avec cette énergie, la vie devient un rêve heureux.

LEÇON UNIVERSELLE : QUAND NOUS REMETTONS NOTRE VOLONTÉ AU POUVOIR DE L’UNIVERS, NOUS RECEVONS DES MIRACLES
Une autre façon de nous abandonner au pouvoir de l’Univers est de clarifier la façon dont les histoires et les croyances que nous portons en nous dictent nos expériences.
Un cours en miracles nous enseigne que la projection est la perception. Cela signifie que toutes les histoires que vous projetez dans votre esprit sont ce que vous percevez dans votre vie. Gary Renard, un enseignant remarquable du Cours, m’a appris une belle métaphore pour illustrer ce principe. Imaginez que vous êtes au cinéma à regarder un film d’horreur. Vous en êtes à ce moment du film où quelque chose de vraiment affreux est sur le point de se produire. Vous savez que si l’héroïne tourne le coin, elle se retrouvera dans une situation qui mettra sa vie en danger. Vous lancez du maïs soufflé sur l’écran en hurlant : « Ne fais pas ça ! Ne tourne pas le coin ! » Gary nous suggère de voir cette situation comme la façon dont nous vivons notre vie. Nous regardons l’écran de cinéma qui est notre vie et nous hurlons : « Ne retourne pas dans cette relation ! N’accepte pas ce travail épouvantable ! Ne prends pas ce verre ! » Mais, nous nous retrouvons pris dans la même scène d’horreur encore et encore.
Notre projection est notre perception. Voici un exemple remarquable de la façon dont un vieux scénario de peur, que je croyais avoir guéri, a refait surface des dizaines d’années plus tard.
Je n’ai jamais fait partie d’une clique au lycée. J’avais beaucoup d’amis cool qui jouaient dans des groupes et fumaient du pot dans le sous-sol chez leurs parents. J’adorais ces types mais je me sentais toujours comme une étrangère parce que je ne me tenais pas avec une bande de filles. Cette expérience m’a amenée à concevoir un scénario intérieur que j’ai projeté sur ma vie. Ma projection était que je n’étais pas comme les autres et que je n’aurais jamais de groupe d’amies. Cette projection est devenue ma perception durant de nombreuses années.
Puis au milieu de la vingtaine, j’ai commencé à donner des ateliers et des conférences pour de grands groupes de femmes. Avec le temps, j’ai pu fréquenter des centaines de femmes avec qui je sortais. J’ai commencé à guérir de mon histoire et j’ai accepté le fait que je faisais maintenant partie d’une puissante clique de femmes sur la même longueur d’onde que moi, qui partageaient ma mentalité d’accro à la spiritualité.
Juste au moment où j’étais certaine d’avoir guéri ma vieille perception de peur, je me suis rendu compte que je n’étais pas entièrement libérée de ce scénario. L’affaire, c’est que nos histoires de peur sont sournoises. Elles vivent dans notre psyché et nos cellules ; elles s’attardent dans notre subconscient. Exactement au moment où nous pensons que nous avons guéri une fausse projection, BANG ! Quelque chose de simple peut nous réactiver et nous renvoyer directement à notre vieille peur. À ce stade de ma vie, j’avais beaucoup d’amies et je me sentais en sécurité dans mes relations. Quoi qu’il en soit, il y avait dans ma bande une amie avec qui je n’avais jamais vraiment établi un lien profond. Elle était toujours gentille mais jamais particulièrement chaleureuse ou authentique. Quelque chose dans sa personnalité a donc réactivé ma vieille histoire de peur. Chaque année, elle nous invitait tous à une grande fête. Un mois avant l’envoi habituel des invitations, mon histoire de peur a ressurgi. J’ai commencé à penser que je ne serais pas invitée. J’en ai parlé à mon mari, à mes amis et à quiconque voulait bien écouter. Mon monologue était : Les invitations vont être envoyées et je ne serai pas invitée. Et donc, exactement comme je m’y attendais, les invitations ont été envoyées par courriel et je n’ai pas reçu la mienne ! J’en ai été profondément attristée. Tous mes sentiments adolescents d’ostracisme ont refait surface. J’étais bouleversée et en colère.
La situation m’a fait partir en vrille. J’ai fait le tour de mes amies en leur confiant à quel point j’étais bouleversée de ne pas avoir été invitée à la fête. J’étais une adulte agissant en enfant. Un matin, je me suis réveillée très déprimée. La première pensée qui m’a traversé l’esprit était : Je ne suis pas assez bien. Je suis une étrangère. Heureusement, à ce stade de ma vie, j’étais assez consciente spirituellement pour être capable d’observer l’histoire et de choisir de la voir autrement. Je me suis dit à voix haute : « Merci, Univers, de m’aider à guérir ça. Je pardonne cette pensée et je choisis plutôt de voir l’amour. » Ensuite, j’ai démarré ma journée.
Plus tard dans l’après-midi, j’ai mangé avec un ami. Je lui ai mentionné que je n’avais pas été invitée à la fête. Il a éclaté de rire et a dit : « Quoi, es-tu folle ? Évidemment que tu es invitée ! Envoie-lui juste un texto pour voir ce qui s’est passé. » Parce que j’avais dit ma prière plus tôt le matin, j’ai été assez humble pour entendre sa suggestion. Une réponse involontaire a jailli de ma bouche : « D’accord, je lui envoie un texto. » J’ai pris mon téléphone et envoyé un message : « Salut, comment vas-tu ? Je n’ai pas reçu l’invitation à ta fête. J’espère que tout va bien entre nous. » Il ne lui a fallu que quelques secondes pour répondre : « Quoi ?! Mais évidemment que tu es invitée ! J’ai envoyé le courriel à partir d’un nouveau compte, alors vérifie bien ton anti-spam. » J’ai vérifié mon anti-spam et, bien entendu… l’invitation était là.
Cette anecdote résume clairement comment notre projection crée notre perception. J’étais tellement absorbée par l’histoire que j’étais une étrangère et que je n’étais pas invitée, que je n’étais pas ouverte à la possibilité que le courriel pourrait se trouver dans ma boîte de pourriels. C’était un scénario tellement évident, considérant le fait que tous mes courriels sont filtrés en ce moment. Mais, j’étais tellement prise par mon histoire que j’avais coupé mon lien avec les possibilités d’amour et je m’étais investie dans la peur.
L’énergie va en direction de ce qui retient votre attention. Ma concentration et mon attention avaient été tellement négatives que je m’étais coupée des possibilités d’amour. Dès que j’ai dit ma prière, j’ai permis à ma conscience de recevoir de nouvelles informations. Cette prière a été mon moyen de sortir de la projection de peur.
La bonne nouvelle est que la méthode pour sortir de nos projections de peur est simple. Gary, l’enseignant du Cours avec sa métaphore bien sentie du film d’épouvante, nous suggère de réfléchir à ce qui se passerait si nous retournions simplement dans la salle de projection pour changer la bobine. Que se passerait-il si nous changions notre projection ? Que percevrions-nous ?

LEÇON UNIVERSELLE : VOUS VOYEZ LE MONDE QUE VOUS AVEZ FAIT. PAR CONTRE, VOUS NE VOUS VOYEZ PAS COMME LE CRÉATEUR DE L’IMAGE
Il y a quelques étapes que vous pouvez franchir pour vous rappeler votre pouvoir caché.
Première étape : Quel film d’horreur avez-vous projeté ?
En vous servant de la métaphore de Gary, prenez un moment pour réfléchir à l’idée que vous êtes le réalisateur du film de votre vie. Pensez au film que vous avez projeté sur votre vie et réfléchissez à ce qui suit :
• Quelles histoires de peur du passé ou quelles projections d’avenir faites-vous passer sur votre écran de cinéma intérieur ?

• Comment ces histoires vous empêchent-elles de vous sentir soutenu et heureux ?



Deuxième étape : Quel film heureux avez-vous projeté ?
Exactement comme les histoires de peur vous coupent du courant de l’Univers, vos histoires heureuses donnent du pouvoir à votre vie. Examinons attentivement les histoires influentes que vous faites rejouer dans votre projecteur intérieur. (Note : Vous êtes peut-être prisonnier de beaucoup de peurs en ce moment et vous pourrez avoir du mal à trouver une histoire qui vous valorise. Restez simplement dans la simplicité. Une histoire valorisante peut être : Je me sens heureux et centré quand je cuisine. Ou : Je suis en harmonie avec l’Univers quand je cours longtemps.)
• Quelles histoires valorisantes ancrées dans l’amour faites-vous rejouer dans votre tête ?

• Comment ces histoires vous font-elles sentir soutenu et heureux ?


Cet exercice vous aidera à comprendre comment les projections positives auxquelles vous croyez encouragent votre relation avec l’Univers et comment vos projections négatives vous gardent prisonnier. Un objectif important dans le cadre de ce livre sera d’investir plus d’énergie dans les histoires positives et de vous servir des exercices à venir pour vous aider à guérir les histoires négatives.


LEÇON UNIVERSELLE : CHERCHEZ L’AMOUR DANS TOUS LES BONS ENDROITS
Troisième étape : Renouez avec votre pouvoir
Quand vous fixez votre attention sur les histoires positives, vous élevez votre énergie, vous intensifiez votre présence et vous donnez même un coup de fouet à votre système immunitaire pour continuer à vous sentir fort physiquement. Les histoires positives vous font vous sentir bien. Dans cet état, vous êtes puissant. Votre présence est votre pouvoir. Quand votre écran de cinéma intérieur projette une histoire valorisante, votre perception de votre vie est valorisée. Quand vous vous installez dans une énergie de pouvoir et de positivisme, vous devenez un aimant qui attire les miracles.
Je peux facilement vous décrire ce que je ressens quand je suis habitée par le pouvoir de ma présence. Quand je suis habitée par ma présence, je respire facilement, les mots me viennent sans que je réfléchisse outre-mesure, je me sens vraiment sûre de moi et les gens vibrent à mon énergie. Je me sens en sécurité, calme et en harmonie avec ce qui se passe autour de moi. Quand je ne suis pas habitée par le pouvoir de ma présence, je me sens prisonnière, faible, fatiguée, anxieuse et irritée. Personne ne veut me côtoyer et je me sens coupée du monde. C’est inestimable pour moi de savoir faire clairement la différence entre ce que je ressens quand je suis en phase avec ma présence par rapport à ce que je ressens quand je ne le suis pas. Grâce à cette sensibilisation, je peux m’apercevoir quand je perds mon contact et ainsi choisir de me recentrer en un instant.
Tout au long de ce livre, je vous montrerai comment agir pour raffiner votre présence au moyen d’une foule d’outils puissants qui assureront votre harmonisation. Commençons dès maintenant, en aiguisant votre perception consciente de l’état dans lequel vous êtes en présence de cette énergie et de la manière dont le monde extérieur répond à votre pouvoir intérieur.
Prenez un moment pour répondre à ces questions :
• Comment je me sens quand je suis habité par la présence de mon pouvoir ?

• Comment je me sens quand je suis coupé de mon pouvoir ?


Devenez très conscient de ce que vous ressentez quand vous êtes en contact avec votre pouvoir, par rapport à ce que vous ressentez quand vous en êtes coupé. Cette sensibilisation est l’étape la plus importante pour renouer avec votre pouvoir caché.
Le moyen pour renouer avec votre pouvoir est simple. Chaque fois que vous remarquez que vous vous coupez de la présence d’amour, dites simplement cette prière pour revenir à la paix : « Je vois que je ne suis plus en contact avec mon pouvoir. Je choisis de voir la paix à la place. »
Cette prière vous remettra en contact avec votre désir d’être uni à votre pouvoir de création. Votre désir est suffisant pour vous aider à commencer à reprendre contact. Prenez l’engagement conscient de renouer le contact avec votre pouvoir et vous commencerez à sentir le changement s’installer.


LEÇON UNIVERSELLE : VOTRE PRÉSENCE EST VOTRE POUVOIR 
Après une de mes conférences, un membre de l’auditoire m’a demandé : « Êtes-vous toujours habitée par la présence de votre pouvoir ? » J’ai répondu du tac au tac : « Jamais de la vie ! Je me fais tout le temps déstabiliser. Par contre, je sais comment me recentrer rapidement. » Retrouver votre énergie et la présence de votre pouvoir est aussi simple que la métaphore de Gary : dès que vous remarquez que vous êtes coupé de votre sensation de pouvoir, vous pouvez changer la bobine. Grâce au pouvoir de vos intentions, vous pouvez réorganiser votre énergie en un clin d’œil. Rappelez-vous que vos intentions créent votre réalité.
Le pouvoir réside dans le fait de savoir que votre présence positive apporte de l’expansion à votre vie extérieure. Grâce à cette nouvelle prise de conscience, vous pouvez facilement savoir quand vous êtes en contact avec votre pouvoir et quand vous ne l’êtes pas. Quand vous en êtes coupé, vous pouvez réciter votre prière et revenir dans le courant.
Je vois que je ne suis plus en contact avec mon pouvoir. Je choisis de voir la paix à la place.
Cette prière vous recentrera toujours sur le pouvoir que vous avez de revenir à l’amour. À tout moment, vous pouvez faire un nouveau choix. Le fait de vous exercer à faire un nouveau choix vous aidera à rester en contact avec l’Univers. Votre simple intention de faire un nouveau choix fera sortir votre pouvoir de sa cachette et ramènera votre présence.
Les changements les plus simples peuvent vous remettre en contact en un clin d’œil. À mesure que vous prendrez l’habitude de faire ces changements de façon consciente, vous commencerez à faire en retour l’expérience de l’amour, de la fluidité, de la synchronicité et d’une dose fantastique de guidance. Prenez ces leçons universelles au sérieux et votre énergie vibratoire de haut niveau vous ouvrira la voie d’une vie dépassant vos rêves les plus fous.
• La méditation et la prière vous ouvrent au pouvoir de l’Univers.

• La présence de la peur apparaît quand vous ne vous fiez pas à l’Univers.

• Votre projection est votre perception. Prenez conscience des histoires de peur que vous avez projetées sur votre écran de cinéma intérieur.

• Votre présence est votre pouvoir. Restez pleinement conscient de la manière dont vos pensées, vos paroles et votre énergie vous coupent de l’Univers. Sachez faire la différence entre votre état quand vous êtes habité par la présence de votre pouvoir par rapport à votre état quand vous ne l’êtes pas.

• Quand vous remarquez que vous êtes coupé de la présence d’amour, dites cette prière pour revenir à la paix : « Je vois que je ne suis plus en contact avec mon pouvoir. Je choisis de voir la paix à la place. »


Dans le prochain chapitre, nous étudions plus en détail le pouvoir de vos pensées et de l’énergie. Je vous aide à devenir plus conscient de la manière dont vos intentions créent votre réalité. Ce travail pourra vous sembler un peu accablant au début. Assumer la responsabilité du monde que nous avons créé peut sembler effrayant. Mais, rappelez-vous que vous pouvez choisir comment vous voulez percevoir chaque situation de votre vie, y compris votre processus de guérison. Fixons l’intention d’entreprendre le prochain chapitre avec enthousiasme pour votre parcours et avec le désir de faire grandir votre sensibilisation intérieure avec grâce et en vous pardonnant. Ce processus est censé être joyeux. Arrêtez de vous culpabiliser et abandonnez-vous à la guidance que vous recevez. Amusez-vous !
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