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			tous les êtres humains

			sont unis par

			la naissance,

			la vie,

			la mort, et

			toutes les émotions

			entre








 

 

 

 

			le plus grand changement dans ta vie s’opère quand tu vas au cœur de toi-même.

			tu pénètres en toi et observes tout ce que tu y trouves en l’acceptant ;

			l’amour que tu apportes éclaire ta conscience de toi-même ;

			tu commences à voir combien le passé est entassé dans ton esprit et dans ton cœur –

			la patience, l’honnêteté et l’observation démarrent le processus de guérison.

			 

			avec le temps, l’intention et de bonnes pratiques de guérison, le passé perd de son pouvoir sur ta vie.

			tu continues le processus – pénétrer en toi-même, ressentir, comprendre et lâcher prise.

			c’est alors que tu commences à voir les résultats ; tu n’es plus le même.

			ton esprit te paraît plus léger et développe une clarté nouvelle, plus aiguë.

			tu entres peu à peu dans ta vie et dans tes relations prêt pour une connexion plus profonde.
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la conscience de soi

 

guéris-toi, mais ne te précipite pas

aide les autres, mais pose des limites

aime les autres, mais ne les laisse pas te nuire

aime-toi, mais ne deviens pas égoïste

reste informé, mais ne te laisse pas déborder

accueille le changement, mais continue de poursuivre tes objectifs

la prochaine fois que tu te sens agité intérieurement

parce que tu retombes dans des schémas du passé,

rappelle-toi qu’avoir simplement conscience

que tu répètes le passé

est un signe de progrès

 

la conscience que tu as de toi-même précède

le grand saut vers

ta transformation personnelle

il n’est pas facile

 

de te guérir toi-même

de développer de nouvelles habitudes

d’observer la réalité sans projections ni illusions

 

c’est un travail qui réclame des efforts

 

mais si tu persistes

les fruits de ton labeur auront

un impact sur ta vie

immensément positif

 

la maturité

c’est savoir que

quand tu n’as pas le moral

tu ne dois pas te fier à

l’image que tu as de toi-même

 

rejette l’idée

que guérir c’est oublier

 

l’aboutissement est de ne plus

réagir aux anciens facteurs déclenchants

avec la même intensité qu’auparavant

 

les souvenirs demeurent,

mais ils n’ont pas le

même pouvoir sur ton esprit

 

j’ai passé des années sans avoir conscience

que je me fuyais,

cherchant toujours de la compagnie ou de la distraction

pour ne pas avoir à affronter

mes sombres orages intérieurs

 

chaque moment était l’occasion de faire diversion ;

les amitiés une échappatoire,

le plaisir un soulagement temporaire de la douleur

 

je ne voyais pas que mes relations étaient superficielles

j’étais bien trop éloigné de moi-même

 

je ne comprenais pas pourquoi la solitude m’était insupportable

ni pourquoi le « fun » n’arrivait pas à calmer définitivement

ces turbulences émotionnelles

 

bien trop longtemps j’ai ignoré

que le seul moyen de voir ma vie s’améliorer,

mes relations s’enrichir

et mon esprit trouver enfin l’apaisement

était pour moi d’explorer et d’accueillir

l’inconnu angoissé qui m’habitait

 

tu peux changer d’endroit,

faire de nouvelles rencontres,

et continuer de traîner les mêmes problèmes.

 

pour changer vraiment ta vie,

tu as besoin de revenir à toi,

d’apprendre à te connaître et à t’aimer,

et de guérir le traumatisme et le lourd conditionnement

de ton esprit.

 

c’est ainsi que tu vas à la racine.

les changements intérieurs

ont un impact extérieur important.

 

je continuais de me faire écraser

par mes propres attentes

 

à peine présent

toujours à penser sans ressentir

à parler sans écouter

à échanger sans prêter attention

 

à sourire pour donner le change

 

mon cœur avait du mal avec la gratitude

 

jamais satisfait

passant toujours à côté de ce qui était sous mes yeux

 

parce que mon esprit sautait sans cesse

à imaginer ce que je pouvais vouloir de plus

 

tout ce qui m’était donné ne m’apparaissait

jamais aussi extraordinaire que ce que j’avais imaginé

 

(déconnecté)

 

après le traumatisme

je suis passé en mode survie

 

sans le savoir, j’ai protégé mon être par l’anesthésie

 

pour devenir insensible à l’approche des autres

pour faire bouclier à mon tourment intérieur

pour éviter d’accepter ce qui s’était passé

 

sans le savoir, je suis tombé dans un cycle de besoins compulsifs

 

besoin de sécurité

besoin d’être nourri

besoin de ne plus souffrir

 

mes réactions étaient fortes et fréquentes

tout ce qui n’allait pas dans mon sens

était perçu comme une menace potentielle

 

mon attention s’attachait uniquement à protéger

ma fragile estime de moi-même

je manquais d’énergie pour me mettre

à la place des autres

 

il m’a fallu ce sentiment permanent

d’insatisfaction

et l’épuisement de ne jamais me sentir

bien

pour commencer à me sortir de mon

mode de vie dissocié

et finir par dire « ça suffit » 
à une attitude constamment défensive

 

(avant la prise de conscience)

la friction

à l’intérieur de ton esprit

va continuer de déborder

sur tes relations aux autres

 

jusqu’à ce que tu traites

ton histoire émotionnelle

et comprennes dans quelle mesure elle façonne

ton ego, ta perception et tes réactions

 

fais ce qui est bien pour toi.

fais-le encore et encore.

penche-toi dans la lumière.

 

continue d’avancer même quand c’est dur.

surtout quand c’est dur.

 

ne te laisse pas freiner par le doute.

fais confiance au processus quand tu as le moral en berne.

 

que la croissance intérieure soit ta mission.

la guérison ta récompense.

la liberté ton but.

 

tout le monde peut tirer profit de l’auto-guérison ;

même ceux qui n’ont pas

vécu de traumatisme grave

ont à un moment ou à un autre

senti la piqûre des émotions lourdes

 

l’esprit éprouve de façon aiguë

ces moments qui ont tendance à se propager

impactant notre manière de penser, de sentir et d’agir

 

bien que nous puissions apprendre à gérer la tension mentale

et les changements inattendus qui provoquent des turbulences

 

en regardant plus profondément en nous-mêmes

nous pouvons réussir à réparer les vieilles blessures

et libérer les vieilles souffrances

 

en regardant plus profondément en nous-mêmes

nous pouvons trouver le courage d’évoluer

 

de développer un esprit plus clair

un bonheur plus élevé

une patience plus grande

une honnêteté plus forte

un amour plus vaste

 

principes essentiels à te rappeler quand tu es dans un mauvais jour :

 

cultive la patience

accepte ce que tu ressens

ne te punis pas

veille à bien te reposer

accorde-toi suffisamment de bienveillance

réalise de moindres objectifs ce jour-là

fais des choses qui apaisent ton esprit

un mauvais moment n’est pas toute une vie de malheur

les difficultés peuvent être un espace de croissance profonde

ce désagrément ponctuel n’est pas définitif

 

avant d’être capable de voir

clairement ton prochain

tu dois d’abord savoir

que ton esprit va automatiquement

filtrer ce qu’il perçoit à travers le prisme

de ton conditionnement passé et

de ton état émotionnel présent

 

parfois tu vas délibérément à la rupture parce qu’il est clair que ton couple a fait son temps. pendant quelque temps vous avez vécu tous les deux en parfaite harmonie, mais avec le temps vos chemins ont commencé à diverger. il est devenu trop difficile de trouver un compromis et ton cœur ne se sent plus chez lui. tu fais le maximum mais il arrive un moment où tu dis stop et prends une autre direction. même si l’avenir est incertain, tu sais que poursuivre ta route en solitaire est ce dont tu as besoin pour grandir et être libre.

 

prendre un moment

pour savoir

comment tu te sens vraiment

au lieu de laisser

les vieux schémas décider pour toi

est l’une des choses

les plus authentiques que tu puisses faire

 

j’ai construit une maison avec quelqu’un d’autre à plusieurs reprises maintenant, m’attendant toujours à ce que ce soit un refuge durable. au passage des tempêtes, les maisons montraient leur faiblesse et finissaient par s’écrouler. livré à la peur de la tristesse et au sentiment de vide des nouveaux départs inutiles, j’ai finalement réalisé que si je bâtissais une maison à l’intérieur de moi-même, un palais de paix créé avec ma propre conscience et mon propre amour, il pourrait être le refuge que j’ai toujours cherché.

 

tantôt les couples mettent un terme à une relation de qualité parce que les domaines qu’ils jugent dysfonctionnels sont intensifiés par les problèmes personnels qu’ils n’ont pas réglé correctement. tantôt les couples brisent ce qu’ils ont construit parce qu’ils n’ont pas conscience de leurs projections et ne sont pas prêts à apprécier ce qui est bon pour eux.
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