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À ceux qui veulent passer
de la souffrance
au soulagement de la douleur !
INTRODUCTION
Vous pouvez vivre sans douleur !
Derrière votre douleur se cache un corps fonctionnel, en santé et confortable. Le but de ce livre est de vous aider à laisser cette réalité rayonner. Pour y parvenir, nous vous indiquons quelles pourraient être les raisons de la douleur et nous vous suggérons des méthodes naturelles et des solutions spirituelles pour la guérir. Nous recommandons des remèdes à base de plantes parce que ces dernières sont les médicaments de Dieu ; on les trouve dans la nature et elles sont utilisées depuis des siècles par des guérisseurs indigènes intuitifs.
Dans les pages suivantes, nous abordons aussi le concept de l’ego, qui est une cause sous-jacente de la douleur. Au sens spirituel, l’ego n’a rien à voir avec le terme égocentrique, alors ne faites pas cette association dans le cas présent. Pensez plutôt à l’expression « un ange sur une épaule et un diable sur l’autre ». Il y a deux voix en chacun de nous : une voix qui nous encourage (les anges) et l’autre qui attire la peur (l’ego). La voix de l’ego dit : « Tu n’es pas assez bon, tu ne seras jamais bien, tu devrais abandonner et personne ne t’aime. » Ce sont de véritables mensonges ! Vos anges vous aiment plus que vous ne le savez et leur seul désir est de vous voir réussir.
La chose importante à vous rappeler est la façon de faire la différence entre ce que votre ego et ce que les anges disent. Si vous recevez un message sous forme de pensées, de visions, de sentiments ou de mots, qui est encourageant et positif, vous pouvez être assuré qu’il vient de vos anges. Si un message vous déprime ou vous inhibe, ou vous convainc de ne pas passer à l’étape suivante, il est susceptible de venir de votre ego.
Tout le monde a des anges ; ce sont des alliés guérisseurs qui nous entourent et nous soutiennent en tout temps. Vous n’avez pas besoin d’être un croyant ou un saint : tout le monde a des anges gardiens qui l’entourent constamment. Que vous croyiez ou non aux anges n’a même pas d’importance parce qu’ils font partie de notre physiologie. Ils sont aussi essentiels et naturels que nos poumons, notre cerveau ou notre cœur.
Vos anges sont avec vous en ce moment même et ils espèrent donner à votre corps le confort dont il a besoin. Vous vous demandez peut-être : « Mais pourquoi ne m’ont-ils pas déjà guéri ? » Il est important de savoir que les anges sont soumis à la loi du libre arbitre. Cette loi universelle fait en sorte que ni les anges, ni Dieu ne peuvent intervenir dans votre vie sans votre autorisation expresse. Vous devez d’abord demander de l’aide ; les miracles peuvent ensuite se produire. Quand vous vous exprimez avec tout votre cœur, vos anges bienveillants entendent chaque mot.
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Dans les chapitres suivants, nous décrivons ce qu’est la douleur, ses origines, le rôle qu’elle joue dans votre corps et la façon dont elle affecte et est affectée par vos émotions, y compris le stress. Nous offrons des suggestions pour non seulement traiter les symptômes, mais aussi pour obtenir un véritable bien-être au moyen de l’alimentation, de l’exercice, des plantes médicinales, des suppléments, de la détoxication et en honorant votre sensibilité. À la fin du livre, vous trouverez un guide de référence simple qui énumère les parties du corps qui sont le plus souvent douloureuses, les causes énergétiques possibles de la douleur et des recommandations pour la guérir, y compris des thérapies, des suppléments, des prières et des affirmations. Vous pouvez lire ce livre d’une couverture à l’autre, ou vous pouvez laisser votre intuition vous guider et choisir les sujets que vous trouvez les plus pertinents à une période donnée.
Rappelez-vous que pour tout problème de santé, il est préférable d’aller aussi consulter un médecin. Si vous souffrez d’une douleur chronique non diagnostiquée, prenez un rendez-vous pour rencontrer un professionnel de la santé qualifié. Un diagnostic pourrait vous aider dans votre quête de confort. Consultez un professionnel de la santé avant de modifier votre médication ou d’intégrer de nouvelles choses dans votre routine, comme de l’exercice ou des suppléments. Des remèdes particuliers ne seront pas nécessairement appropriés pour tout le monde, alors si vous souffrez déjà de troubles préexistants ou que vous recevez un traitement, allez consulter pour être certain que ce que vous êtes guidé à prendre n’interagira pas avec votre médication ou n’aggravera pas vos symptômes.
Nous devons utiliser les approches les plus sûres pour notre santé et, surtout, ne pas nous faire du mal. De grâce, servez-vous de votre jugement et informez-vous tout en explorant les nombreuses approches pour soulager la douleur.
Nous vous souhaitons un beau parcours vers une vie entièrement confortable et sans douleur.
— Doreen et Robert
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1RE PARTIE
LA VÉRITÉ À PROPOS
DE LA DOULEUR
CHAPITRE 1
LES ORIGINES DE LA DOULEUR
La douleur peut vous gâcher la vie si vous la laissez faire.
Maintenant, relisez cette phrase… Les mots-clés sont si vous la laissez faire.
Votre avenir est entre vos mains. N’abandonnez pas le combat tout de suite. Dans ce livre, vous trouverez de nombreuses façons de guérir des affections physiques. La douleur qui a déjà entravé votre vie tremble de peur. Elle sait que vous allez trouver dans ces pages les outils nécessaires pour changer votre vie. Vous pouvez surmonter la douleur et briser les chaînes qui vous empêchaient de fonctionner normalement.
Tout en lisant ce livre, vous avez peut-être été déconcentré ou vous êtes devenu distrait quand vous avez essayé de vous pencher sur votre malaise parce que votre ego est terrifié à l’idée que vous puissiez soulager votre douleur. Votre ego vous distrait parce que si vous étiez guéri, vous pourriez alors accomplir votre mission de vie. La souffrance limite vos sentiments de joie et vous éloigne de votre mission de vie. Cependant, dès que le nuage de la douleur se dissipe, la voie à suivre devient claire comme de l’eau de roche. Vous pouvez alors voir facilement quelle est votre raison d’être dans la vie.
Chaque pensée que vous avez aide à former votre réalité et vos expériences. Alors, en concentrant leurs pensées sur la douleur, certaines personnes attirent d’autres personnes qui souffrent également. Remarquez qui fait partie de votre cercle d’amis. Avez-vous des personnes encourageantes et pleines d’énergie dans votre vie ? Ou n’êtes-vous entouré que par des personnes qui luttent, qui sont limitées et qui ont une vision sombre de la vie ? L’idée de cet exercice n’est pas de nous juger ou de nous critiquer, mais plutôt d’identifier les aspects que nous aimerions peut-être changer. Tout comme vous aviez le pouvoir d’attirer ces gens, vous avez également le pouvoir d’attirer des amis heureux et en santé.
La limitation causée par la douleur vous convainc que vous êtes emprisonné. Elle vous dit qu’il sera difficile de progresser et que vous ne pouvez pas aller de l’avant. Si vous écoutez cette voix, vous allez perdre votre inspiration, votre motivation et votre créativité, les trois choses qui sont essentielles pour passer à l’action et changer le monde.
Vous êtes ici pour faire bien plus que simplement exister. Il est naturel de réfléchir à votre raison d’être sur la Terre en ce moment. En effet, votre âme renferme une sagesse divine dont le monde a désespérément besoin actuellement. À un certain niveau, vous savez que cette affirmation est vraie. Imaginez à quoi ressemblerait votre vie si vous accomplissiez tous les désirs de votre cœur. Voilà ce qu’est une vie sans douleur.
Alors, chassons maintenant la vieille énergie de douleur pour faire place à votre avenir formidable !
Qu’est-ce que la douleur ?
La douleur est un signe que quelque chose est déséquilibré dans votre corps. La prise d’anti-inflammatoires et d’analgésiques ne fait que masquer le malaise, sans vraiment vous permettre d’identifier la cause de la douleur. Au lieu de couvrir les messages de votre corps, essayez de déchiffrer ce qu’il vous dit.
La cause réelle de votre souffrance peut être physique, émotionnelle ou énergétique. Mais peu importe la raison, ne jugez pas vos expériences ou vous-même : vous n’allez qu’en accroître votre souffrance. Examinez objectivement votre situation. Demandez-vous : « Quand la douleur a-t-elle commencé ? Que se passait-il d’autre dans ma vie à ce moment-là ? Y avait-il d’autres sources de stress ou des traumatismes ? » Vous pourriez avoir la surprise de découvrir que votre corps reflète une chose qui se passe ou se passait dans votre vie.
Quand de nouveaux patients viennent me (Robert) consulter à ma clinique de thérapies naturelles, ils espèrent peut-être que je vais leur prescrire quelque chose pour soulager leur douleur. Même si je leur offre toujours du soutien d’une façon ou d’une autre, ce n’est pas toujours comme ils s’y attendaient. Il est inutile de prendre quelque chose pour masquer vos symptômes parce que le problème sous-jacent perdure. Dès que vous cessez de prendre vos médicaments, les troubles réapparaissent. Voilà pourquoi chaque fois que je rencontre des gens pour la première fois, nous nous assoyons toujours et nous discutons de ce qui se passe ou s’est passé dans leur vie.
Une de mes patientes s’est rendu compte qu’elle avait commencé à avoir mal au même moment où sa relation avec son mari est devenue houleuse. Chaque fois qu’ils se disputaient, son malaise augmentait. Elle n’avait jamais fait le lien jusqu’à ce jour-là. Son corps se servait de la douleur physique pour masquer sa douleur émotionnelle afin qu’elle n’ait pas à affronter ses sentiments ! Il n’est pas surprenant qu’elle avait beaucoup de vieilles émotions enfouies en elle. Elle a appris à s’en libérer doucement et sa douleur a commencé à diminuer jusqu’à ce qu’elle quitte entièrement son corps, son esprit et son âme. Est-ce que la prise d’analgésiques aurait résolu ce genre de problème ? C’est peu probable !
Une fois que vous comprenez d’où vient votre douleur, vous devez prendre conscience de sa sévérité et de sa fréquence. Demandez-vous :
• « Quand le malaise s’est-il aggravé ? »

• « Que se passe-t-il à ces moments-là ? Suis-je plus stressé ? »

• « Est-ce que je venais de passer du temps avec quelqu’un, de manger ou de boire quelque chose ? »

• « Quand la douleur s’atténue-t-elle et quand est-ce que je me sens le plus en forme ? »

• « À ces moments-là, quelles activités suis-je en train de pratiquer, quelles émotions est-ce que je ressens ou quelles relations sont présentes dans ma vie ? »


Les réponses à ces questions renferment des indices essentiels à votre cheminement vers le bien-être. En reconnaissant les actions qui vous procurent du confort, vous pouvez vous engager à les accomplir plus fréquemment. À l’inverse, quand vous prenez conscience de ce qui augmente votre souffrance, vous pouvez choisir d’éviter ces situations.

L’illusion de la douleur
Dans la vérité spirituelle, votre corps est déjà guéri. Votre âme contient toute l’information dont vous avez besoin pour cheminer vers une vie plus confortable, heureuse et aimante. C’est lorsque vous écoutez les pensées de votre ego basées sur la peur que vous vous éloignez de ce chemin et que la douleur apparaît.
Nous avons de la compassion pour la douleur réelle que vous ressentez. Cependant, vous devez vous rappeler que la façon dont Dieu vous a créé est divinement parfaite. Dieu, être d’amour pur, n’aurait pas créé la douleur. Votre malaise n’est pas une épreuve spirituelle, mais un produit de votre ego, qui est l’opposé de Dieu. Céder à votre ego, c’est donner de l’énergie à une chose qui ne vient pas de notre Créateur.
Regardez au-delà de l’illusion de la souffrance et voyez plutôt votre corps pour ce qu’il est en réalité. La douleur a élu domicile dans votre corps. Envoyez-lui un avis d’éviction et dites-lui qu’elle n’est plus la bienvenue dans votre temple sacré. Éliminez les blocages qui tamisent votre lumière. Les obstacles sur votre chemin vers la santé pure pourraient être les produits chimiques et les toxines dans la nourriture et les boissons, les schémas de pensée négatifs, les milieux faibles en énergie, une mauvaise alimentation, le manque d’exercice et un mal-aise.
Notez que nous faisons une distinction entre un mal-aise et un malaise. Quand vous dites : « J’ai un malaise », il s’agit d’une étiquette qui fait référence à une mauvaise santé. Par contre, l’état de mal-aise veut seulement dire que vous n’êtes pas dans votre meilleur état à un moment donné et que vous avez besoin de rétablir un sentiment d’équilibre.
Il est important d’éviter de dire des choses comme « mon dos me fait mal… », « ma douleur… » et « j’ai toujours mal partout ». Avec de telles affirmations, vous vous appropriez la douleur ; voulez-vous vraiment que ce soit votre douleur ? Quand vous éliminez le mot « douleur » de votre vocabulaire, vous pouvez aussi choisir de l’échanger pour les mots « amour », « santé » et « paix ». L’univers est toujours à votre écoute et attire vers vous ce que vous projetez ; les affirmations négatives de ce genre font en sorte que l’énergie que vous dégagez perpétue l’état dans lequel vous êtes actuellement.
Pour faciliter les choses, imaginez qu’il y a un génie en vous en tout temps et qu’il écoute chaque pensée et chaque sentiment que vous avez. Il veut réaliser vos désirs et il croit que vous voulez davantage de ce sur quoi vous focalisez votre attention. Aidez le génie en lui « demandant » toujours ce que vous voulez plutôt que de vous concentrer sur ce que vous ne voulez pas.
Faites le meilleur usage de votre énergie en affirmant ce qui est positif. Dites des choses comme « mon dos est souple et fort », « mon corps est confortable » et « je me sens mieux chaque jour tandis que je continue de guérir », même si vous ne le croyez pas vraiment au moment où vous le dites. Tant que vous êtes prêt à faire preuve de patience durant le processus, de telles affirmations vont vous aider à vous focaliser sur l’état positif que vous proclamez et à le créer à la longue.
Durant nos méditations personnelles, nous avons demandé aux anges jusqu’à quel point une personne devait vouloir guérir pour être soulagée de son malaise. Sur une échelle de 0 à 10, où 10 correspond au plus haut degré de volonté, les anges ont répondu que seulement le degré 1 de volonté était nécessaire. Le plus petit indice de volonté est suffisant pour que les anges créent les changements positifs dans votre vie. Alors, malgré tout ce que votre esprit rationnel pourrait vous dire, la seule chose que vous avez à perdre est la douleur.

Les différents types de douleur
Il y a généralement trois types de douleur physique que nous pouvons ressentir : dans les muscles, dans les nerfs et dans les os.
 
— Les douleurs musculaires sont les plus communes et les plus généralisées. Il est souvent difficile d’identifier l’endroit exact où vous avez le plus mal. Vous pourriez avoir mal au cou ou au dos, mais il n’y a pas un endroit spécifique que vous pouvez vraiment localiser. Vous pourriez avoir l’impression qu’une région complète est affectée, comme un élancement de part et d’autre de votre dos ou la douleur pourrait se répandre. La douleur a tendance à naître quand un muscle est tendu, ce qui rend la circulation du sang plus difficile. Comme le muscle manque de sang, il se met à envoyer un signal de douleur.
 
— Les nerfs sont responsables de tous les mouvements de votre corps. Le cerveau envoie des signaux à vos muscles le long des nerfs pour que vous puissiez bouger de manière appropriée. À l’occasion, un nerf se coince entre des muscles tendus ; il est alors pincé quand vous bougez, ce qui déclenche une douleur aiguë et soudaine, et parfois intense. Elle peut même vous faire perdre le souffle !
Le signal peut circuler sur toute la longueur d’un nerf pincé. La sciatique, qui affecte le nerf qui s’étend du bas du dos jusqu’au bas de chaque jambe, est un des exemples les plus communs. Par exemple, même si vous ressentez un malaise le long de votre jambe, le nerf est en fait pincé dans le bas de votre dos. Il est habituellement possible de localiser la douleur causée par un nerf et vous pouvez montrer à un spécialiste de la santé à quel endroit le malaise commence et se termine.
 
— La douleur aux os est une douleur profonde. Elle ne change pas les mouvements des muscles. Il faut toujours la prendre au sérieux, car elle peut indiquer une fracture, une infection ou un cancer. Si vous avez mal aux os, nous vous recommandons fortement de consulter un médecin qualifié.

Les causes courantes de la douleur
Il est nécessaire de reconnaître la source de votre douleur pour la guérir efficacement. Méfiez-vous des traitements qui ne font que soigner superficiellement les symptômes, sans aller au fond des choses. En suivant ces méthodes, vous allez devoir répéter le processus encore et encore parce que le vrai travail de guérison n’a pas été effectué. Sachez que lorsqu’il y a une véritable guérison, une fois que le problème a été résolu, la douleur quitte votre corps et ne revient jamais.
Ceci étant dit, vous pourriez mettre du temps à obtenir un véritable bien-être. Ne vous sentez pas limité à un remède en particulier. Vous pourriez aussi bien recourir à des méthodes naturelles que traditionnelles, comme vous vous sentez guidé à le faire. Certains thérapeutes laissent entendre que pour chaque année que vous avez eu un problème, il faudra un mois pour le traiter. Alors, selon cette théorie, si vous avez mal au dos depuis cinq ans, vous pourriez mettre cinq mois à le guérir complètement. Plus vous êtes ouvert et avez la volonté de lâcher prise sur votre souffrance, plus vite elle va disparaître. Vous guérirez à la mesure de ce que vous êtes prêt à recevoir en matière de guérison.
Voici les raisons les plus courantes de la souffrance.
L’usure du temps
Avec le temps, les choses finissent par s’user tout simplement. C’est vrai pour tous les objets, y compris votre corps et ses articulations. Si vous étiez très actif durant votre jeunesse ou si vous avez pratiqué des sports vigoureux, comme le football, le rugby, le motocross ou le ski, vos articulations ont peut-être été malmenées. Ces mauvais traitements peuvent causer de l’arthrite et de la raideur plus tard dans la vie. Consommer des huiles nutritives, comme l’huile de lin, aidera à maintenir ces articulations bien lubrifiées.
Dans ce cas, vous n’êtes pas obligé de vous concentrer sur les choses négatives. Si vous avez pratiqué des sports, vous y avez sans doute pris beaucoup de plaisir. Concentrez-vous sur le bonheur que ces activités vous ont procuré plutôt que sur ce que l’avenir vous réserve ou pas. Vous pouvez prendre soin de vous maintenant et veiller à vous assurer une longue vie confortable.

Le vieillissement
L’âge est une progression naturelle de la vie. Comme le disent beaucoup de gens, le fait est que plus nous vieillissons, plus nous avons des douleurs.
Examinons cette croyance un moment. Qu’est-ce qui vient en premier : le malaise ou la prophétie autoréalisatrice ? Ce qui crée la douleur est peut-être l’affirmation constante qu’elle est inévitable. Voici une formidable révélation : si votre cerveau est capable de créer une situation, il possède aussi la clé pour la soulager ! Si votre esprit peut la créer, il peut aussi la changer. Concentrez-vous à être une âme jeune et votre corps fera de même.

Le poids
Votre corps possède un équilibre divin, une structure délicate qui est dotée d’un poids optimal. Si vous avez des kilos en trop, ils mettent de la pression sur vos muscles et vos articulations. Votre cœur est alors obligé de travailler plus fort pour faire circuler le sang dans un corps plus gros. Avec le temps, les vertèbres de votre colonne commencent à se comprimer parce que vos muscles abdominaux perdent du tonus. Si vous faites de l’embonpoint, perdre du poids peut diminuer radicalement votre malaise. Chaque kilo en trop est un kilo supplémentaire de douleur que votre corps doit gérer.
Il y a de nombreuses raisons pour lesquelles une personne peut faire de l’embonpoint, y compris une mauvaise alimentation, le stress ou un déséquilibre hormonal.
 
— L’alimentation : Vous pouvez causer beaucoup plus de dommage à votre corps avec ce que vous mangez que ce qui peut être contrebalancé par n’importe quelle quantité d’exercice. Vous pouvez faire de l’exercice pendant plus d’une heure, puis défaire tout ce bon travail en quelques minutes ! Les aliments riches en calories et pauvres en nutriments sont facilement accessibles et ils contiennent souvent des agents de conservation artificiels et des édulcorants qui empêchent la perte de poids. De même, méfiez-vous des aliments dits « légers » ou sans sucre parce qu’un grand nombre contiennent des additifs qui ont été associés au cancer et à d’autres problèmes de santé. Quand vous les retirez de votre vie, vous remarquez immédiatement une amélioration dans votre niveau de confort.
 
— Le stress : Quand vous êtes stressé, votre corps sécrète du cortisol. Cette hormone augmente votre appétit et favorise la rétention d’eau, si bien que vous vous sentez gonflé. Son rôle principal est d’aider votre corps à composer avec la chose qui vous accable. Elle est merveilleusement utile à petites doses. Cependant, si vous subissez du stress à long terme, il pourrait y avoir trop de cortisol qui flotte dans votre système.
 
— Les hormones : Si vos hormones sont déséquilibrées, vous pourriez devenir fatigué ou léthargique. Vous pourriez perdre votre motivation à pratiquer des activités qui, avant, vous procuraient de la joie. Vous savez ce qui pourrait vous aider, mais vous remettez à plus tard vos efforts pour aller mieux. La fluctuation des taux d’hormones peut faire en sorte qu’une journée, vous vous sentez bien et que le lendemain, vous vous sentez déprimé.
Si vous croyez que vous souffrez d’un déséquilibre hormonal, consultez un professionnel de la santé qualifié. Vous pourriez vous faire plus de mal que de bien si vous essayez de créer un plan de traitement à partir d’un autodiagnostic. Acceptez le soutien d’une personne qui a reçu la formation appropriée et qui sait quoi faire.

L’alimentation
Les facteurs alimentaires ont un impact fondamental sur votre santé, mis à part votre poids. Certains aliments déclenchent une réaction immunitaire qui peut causer un malaise physique. Il est également important de noter que votre corps est plus heureux quand il est dans un état alcalin. Dans cette situation, vos cellules fonctionnent bien et il n’y a pas beaucoup d’inflammation. Cependant, certains aliments sont considérés comme étant plus acides que d’autres et ils créent un déséquilibre dans votre corps. (Dans le chapitre 5, nous expliquons comment maintenir une alimentation alcaline et améliorer votre alimentation en général.)

Le manque d’exercice
Votre ego pourrait vous dire que l’exercice ne fera qu’aggraver votre douleur, mais la vérité est qu’en évitant de faire de l’exercice, vous repoussez l’amélioration de votre état. L’exercice régulier aide à détendre les muscles, à lubrifier les articulations et à réguler le métabolisme. (Dans le chapitre 7, nous traiterons de différents exercices et des façons de commencer à les intégrer dans votre vie.)
Si vous êtes sédentaire ou si vous êtes assis durant la majeure partie de la journée, votre bassin pourrait commencer à basculer. Comme votre corps essaie de s’adapter à ce désalignement, votre dos subit plus de pression. Puis, dans un effort de soulager votre dos douloureux, vous pourriez éviter de trop bouger. Cependant, si vous aviez effectué continuellement des étirements et des activités légères, votre bassin aurait pu corriger son alignement plus tôt.
Si vous avez l’impression d’être moins grand, c’est peut-être parce que votre colonne vertébrale est comprimée. Si cette dégradation est causée par une diminution de la densité osseuse, il n’y a sans doute pas grand-chose à faire. Mais si le changement est récent, vous pouvez faire régulièrement des mouvements et des étirements pour rajuster votre corps. Le yoga léger ou des séances de Pilates pour débutants peuvent avoir de merveilleux effets thérapeutiques. Des abdominaux forts et toniques vous permettront d’avoir une colonne vertébrale bien étirée et un dos confortable.


Vivre avec la douleur
Il y a maintenant de plus en plus de gens qui souffrent d’une douleur chronique. C’est une des nombreuses raisons qui nous ont incités à écrire ce livre. Il y a tant de gens qui se réveillent chaque matin en ressentant de la douleur. En partageant avec vous nos connaissances, les messages des anges et les expériences concrètes d’autres personnes, nous voulons que vous sachiez que vous pouvez guérir et vraiment vivre sans douleur.
Selon l’Australian Bureau of Statistics (bureau des statistiques de l’Australie), il y a environ 11 millions d’Australiens âgés de 15 ans et plus qui ont ressenti de la douleur au cours des 4 semaines ayant précédé le sondage. Environ 1 Australien sur 10 a dit ressentir une douleur allant d’intense à très intense.
De même, un rapport de l’Institute of Medicine (institut de médecine) indique qu’au moins 100 millions d’Américains souffrent chaque année d’une douleur chronique grave. Certains diraient que ce chiffre est prudent, car il ne tient pas compte des enfants, ni de la douleur aiguë. Le coût de cette souffrance en perte de productivité et en frais médicaux équivaut à entre 560 et 635 milliards de dollars chaque année.
Un Américain adulte sur cinq dit que la douleur interrompt son sommeil. Il est facile de comprendre comment il est ardu de dormir si vous ressentez un malaise. En soulageant votre souffrance, vous obtenez le repos dont vous avez besoin. Sur le plan physique, le sommeil est le moment où votre corps se rétablit et refait le plein d’énergie. Si vous ne dormez pas assez, vous ne pouvez pas guérir complètement. Sur le plan émotionnel, dormir est essentiel parce que c’est lorsque vous rêvez que vous entrez en contact avec vos anges et avec votre subconscient.
Pourquoi semble-t-il y avoir plus de gens qui souffrent d’une douleur chronique que dans le passé ? En plus de l’augmentation de la population, la proportion de personnes souffrantes a également augmenté. C’est sans doute causé par la pression supplémentaire et par le stress liés à notre monde moderne. Par exemple, une source d’inquiétude courante est que les choses coûtent de plus en plus cher avec les années. Nous nous accrochons peut-être à la croyance limitée que nous allons continuer de gagner la même quantité d’argent que l’année précédente et nous nous demandons comment nous allons pouvoir subvenir à nos besoins avec les dépenses supplémentaires. Nous devons nous débarrasser de pareilles limitations et laisser l’univers combler tous nos besoins terrestres. C’est lorsque nous nous abandonnons ainsi que nous pouvons recevoir. Jusque-là, nos mains occupées font obstacle et les anges observent patiemment jusqu’à ce que nous les laissions intervenir.
De nos jours, il y a tant de gens qui se trouvent dans des situations stressantes. Ils s’efforcent constamment de plaire aux autres tout en essayant de répondre à des exigences irréalistes. Et ces attentes ne se limitent pas au travail non plus. La société nous bombarde d’images de l’apparence que nous devrions avoir, de ce que nous devons acheter et porter, et des endroits où nous devrions nous trouver. Si nous tombons dans ces pièges, nous succombons aux sentiments d’échec. Personne ne mérite de se sentir ainsi ! Réappropriez-vous votre pouvoir en écoutant la voix intérieure de vos anges qui vous encouragent et vous soutiennent. Ce processus d’encouragement se déclenchera en vous quand vous serez prêt. Le moment est venu !
[image: image]


CHAPITRE 2
L’ESPRIT L’EMPORTE SUR
LA DOULEUR
La douleur est essentiellement un phénomène naturel et elle sert de signal d’alarme. Par exemple, si vous mettiez votre main sur un rond de cuisinière brûlant, votre corps enregistrerait la sensation de chaleur et de danger, et vous retireriez rapidement votre main. Sans cette réaction instinctive, vous pourriez vous faire du mal. Cependant, les problèmes surgissent quand l’« interrupteur de la douleur » reste coincé et ne semble jamais s’éteindre. La douleur chronique est le signe que le corps n’est pas heureux.
Il est important de comprendre que vivre sans douleur signifie bien plus que de prendre continuellement des comprimés pour masquer vos maux. Sous cette illusion de souffrance, il y a un corps sain et confortable. Pour une guérison plus profonde, vous devez élever votre vibration et votre énergie pour rencontrer la vraie vision de vous-même. Rappelons à quoi elle ressemble :
Repensez à un moment où vous aviez l’impression que chaque aspect de votre vie était agréable. C’était peut-être durant de merveilleuses vacances que vous avez passées avec vos proches. Chassez vos inquiétudes pour le moment et laissez votre corps se détendre. Il n’y a pas de stress, de colère ou de confrontation en ce moment. Sentez comment votre vie est équilibrée, harmonieuse et paisible. Chassez vos attentes ; vous n’avez pas besoin de dire à Dieu comment Il devrait vous guérir. Laissez les évènements suivre leur cours. Ayez confiance que Dieu a planifié pour vous le parcours parfait et que vous avez toujours été divinement protégé.

Maintenant, examinons de plus près comment la douleur se déclenche et comment nous pouvons utiliser notre esprit pour la surmonter.
Le chemin de la douleur
Votre corps reçoit des messages de malaise en captant les réactions qui se produisent dans votre système, puis en envoyant le signal de « douleur » à votre cerveau. Les récepteurs nerveux reçoivent d’abord l’information, puis ils envoient une impulsion électrique avec le message. L’impulsion voyage le long des nerfs et de la colonne vertébrale jusqu’à votre cerveau. Votre thalamus l’envoie dans différentes parties de votre cerveau pour interpréter le signal et décider quelle partie de votre corps devrait réagir en premier. Il en résultera une réaction physique, un processus de pensée ou une réaction émotionnelle.
Le cerveau influence votre perception de la douleur. Je (Robert) perds toute ma bravoure quand je vois une aiguille. Lorsque je dois me faire faire une prise de sang, je ne peux pas supporter l’idée de regarder ; les seringues, les aiguilles et le sang ne sont pas une bonne combinaison pour moi. Je détourne donc toujours mon regard et la plupart du temps, je me sens très petit durant la procédure. J’ai cependant remarqué que même après la prise de sang, je pouvais ressentir de la douleur à l’endroit où l’aiguille avait pénétré dans ma peau. Si je regarde le pansement adhésif et que je pense à ce qui s’est passé, je ressens instantanément une sensation de piqûre aiguë. Mais dès que je regarde ailleurs, la sensation s’atténue.
Quand j’ai médité sur ce phénomène intrigant, ma guidance intérieure m’a dit que le cerveau pouvait causer et soulager la douleur. Si vous focalisez votre attention sur une chose que vous aimez, la sensation de douleur disparaît. Elle quitte votre corps, votre esprit et votre aura parce qu’elle ne peut pas exister dans une âme heureuse. Pensez à un mal de tête ; si vous étiez distrait ou absorbé par l’histoire d’un ami, il y a de fortes chances que le malaise disparaîtrait complètement. Si votre ami s’informait de votre mal de tête, vous verriez la douleur réapparaître.
La théorie du portillon de la douleur laisse entendre que l’esprit a la capacité de faire taire les messages qui signalent que le corps a été blessé. Essentiellement, le cerveau sera soit ouvert ou fermé à recevoir de la douleur. Pensez aux athlètes qui, lors de la pratique d’un sport, ne s’aperçoivent qu’après la fin de la partie qu’ils se sont blessés. C’est parce que leur cerveau était trop occupé par d’autres activités pour prendre conscience de la douleur.
Il y a plusieurs facteurs qui peuvent modifier le chemin de la douleur, y compris l’âge, le sexe, les origines culturelles, la santé psychologique, l’éducation et votre attente par rapport à la douleur. Examinons de plus près ce dernier facteur.

L’attente par rapport à la douleur
La douleur a la capacité de vous gâcher la vie… seulement si vous la laissez faire. Rappelez-vous que vous effectuez un parcours et que vous choisissez dans quelle direction vous voulez aller chaque jour. Voilà pourquoi il est important, à votre réveil, d’exprimer votre gratitude pour les nombreuses bénédictions qui vous ont été accordées. Si, à la place, vous vous levez chaque matin en pensant à ce qui vous fait souffrir dans la vie, l’univers vous envoie ce qui correspond à votre attente.
Au fond de vous, vous savez que vous ne voulez pas cette souffrance. Votre subconscient sait aussi que de vous focaliser sur celle-ci ne fait que l’augmenter. Alors, pensez plutôt à l’amour qu’il y a dans votre vie et aux choses qui vous procurent de la joie. Il existe quelques techniques simples que nous vous suggérons d’essayer pour vous concentrer sur autre chose que la souffrance.
 
— Commencez en dressant une liste des activités qui vous procurent de la joie. Prenez votre journal ou un bloc-notes et inscrivez les nombreuses choses dans votre vie qui font naître en vous de la gratitude. Vous serez instantanément de bonne humeur et les circonstances de votre vie vous sembleront meilleures. Rappelez-vous que la douleur est simplement une illusion à laquelle votre ego essaie de vous faire croire. Au lieu d’y prêter attention, écoutez vos anges qui vont vous montrer des façons d’exprimer votre véritable santé.
 
— Pour la deuxième technique, vous avez besoin d’une boîte spéciale. À la fin de chaque journée, découpez des morceaux de papier et notez une bénédiction que vous avez reçue sur chaque bout de papier. Décrivez ce qui vous a fait vous sentir bien, les joyeuses interactions que vous avez eues avec les autres et les miracles dont vous avez été témoin. Puis, déposez ces notes dans la boîte. Chaque fois que vous vous sentez déprimé ou distrait par la douleur, vous pouvez piger un de ces bouts de papier et le lire. Vous ressentirez vite la beauté de vos propres mots et vous vous rappellerez le pur plaisir que vous a procuré le cadeau qu’est votre vie. Vous vous rappellerez que toute souffrance est temporaire. Il y a toujours une occasion de vous relier à la paix.
[image: image]
Ce n’est pas parce qu’une croyance était vraie pour vous dans le passé qu’elle doit être vraie maintenant. Alors que certaines activités vous ont peut-être causé du malaise à un moment donné, si vous vous accrochez à vos souvenirs, votre corps s’attendra à être de nouveau blessé dans ces circonstances. Voilà pourquoi il est important que vous vous rappeliez aussi la joie que ces mêmes évènements vous ont procurée.
Par exemple, la perspective d’effectuer un long trajet en voiture vous rappelle les crampes et les courbatures que vous avez déjà ressenties, mais pouvez-vous vous rappeler ce que vous avez fait une fois arrivé à destination ? Avez-vous effectué un long trajet vers une ville et pratiqué des activités agréables qui vous ont fait sourire ? Si vous vous reliez à l’énergie positive plutôt qu’à l’énergie négative, vous verrez votre relation avec le voyage commencer à changer.
Vous pouvez essayer cette méthode pour n’importe quelle activité. Ce n’est pas parce que vous aviez mal en vous réveillant ce matin que ce sera le cas demain matin. Ne permettez pas à votre ego de vous faire croire que c’est vrai ; appuyez sur le bouton « supprimer » pour toutes ces associations. Nous conserverons tout l’amour et étreindrons la joie, mais effacerons la douleur.
Vos pensées sont comme un poisson qui nage dans le courant d’un ruisseau. Elles suivent leur cours. Si vous vous réveillez le matin et que vous vous attendez à ressentir un malaise, vous pouvez rediriger le flux de vos pensées vers un sentiment de paix et d’aisance. Cependant, si vous continuez d’alimenter vos pensées négatives entourant la douleur, c’est comme si vous essayiez de modifier le cours d’une rivière qui s’écoule d’une montagne. Il est beaucoup plus facile de changer les choses au début que d’attendre que le courant ait pris de la vitesse.
Créez une nouvelle attente de confort : demain, vous allez vous réveiller en vous sentant complètement confortable et reposé. Le trajet en voiture jusqu’à la ville se fera en douceur et sans douleur. Attendez-vous au mieux… et c’est ce qui arrivera.

Prenez le temps de rayonner
Quand la vie devient occupée, il est facile de mettre de côté vos passe-temps et vos autres intérêts, mais c’est précisément à ce moment-là que vous en avez besoin ! Quand vous ne vous connectez pas à votre passion, vous commencez à manquer d’énergie et à vous sentir épuisé.
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