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Précision importante pour commencer
Je suis porte-parole, je ne suis pas coach. Je porte la voix de mon cœur et de ceux qui n’arrivent pas à parler aussi fort et aussi loin que moi.
J’accompagne à ma manière, à travers des vidéos, des livres, des podcasts, parfois des ateliers, des conférences, des programmes en ligne, mais (plus) JAMAIS en individuel. Je ne suis le sauveur de personne, tu es ton propre sauveur.
J’ai exercé ce métier dans le passé, très brièvement, et ça m’a permis de comprendre à quel point il nécessitait un encadrement et énormément de responsabilité.
 
Tous les conseils que je vais partager avec toi dans ces pages sont issus de mes propres expériences, de lectures. Mon objectif est d’éveiller l’espoir et le passage à l’action si ça résonne en toi. Mais garde en tête que ça ne remplace en aucun cas une consultation chez un professionnel de la santé mentale. Et garde ton discernement. Si cela te touche parce que ça te parle, tente l’expérience. Sinon, vois-le comme un point de vue.
 
N’attends pas de moi la recette miracle, attends surtout de toi de saisir ce qui va te transporter vers ta vérité, vers plus de douceur et plus d’amour, pour toi, et pour ceux qui croiseront ton chemin.


JE DÉDICACE CET OUVRAGE…
À toutes les histoires d’amour que j’ai vécues,
qu’elles aient été belles ou tragiques.
À tout mon héritage,
qui m’a permis de prendre conscience
que je ne suis pas ce que j’ai reçu,
je suis ce que je vais en faire.
À toutes les expériences de la vie
qui m’ont tantôt fragilisée, tantôt renforcée.
À tous les regards purs et remplis d’amour
que j’ai croisés.
À toutes les âmes qui ont vu
qui je suis véritablement.
À toi qui as ce livre entre tes mains :
reçois tout l’espoir et l’amour que je souhaite te transmettre, dans la démarche la plus pure qui soit.
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Avant-propos
Un jour, je me suis rendu compte que j’avais peur d’aimer. Comment le mot « peur » et le mot « amour » peuvent-ils être si proches et en guerre à la fois ?
Je suis une simple humaine, qui a fermé son cœur pour se protéger. Pour éviter les souffrances, j’ai choisi la peur d’aimer, la haine des hommes, le mépris de l’amour et de ceux qui y croient. Autant d’attitudes qui semblaient rendre si fort·e et puissant·e.
Je suis partie en quête de vérité, en quête de sens, pour comprendre pourquoi cela faisait si mal, pourquoi la vie était si douloureuse. Je cherchais perpétuellement un coupable… et je me sentais impuissante de ne pas réussir à l’identifier clairement.
Puis, à plusieurs reprises, j’ai cru trouver les responsables jusqu’à ce que je découvre que ce n’était qu’une idéologie qui prétend te rendre libre, mais qui en réalité ferme ton cœur à l’autre et à toi-même, tant elle t’a enseigné à taire ton intuition et à fuir l’apprentissage de toi-même, l’amour de toi-même.
J’ai fermé la porte à l’amour, parce que je n’avais même pas compris comment fonctionnait mon cœur.
On m’a dit qu’il était fragile, et c’est vrai. J’ai tellement d’émotions, j’ai tellement d’empathie, je ne comprends pas toujours ce monde trop dur… dont j’ai fini par devenir l’une des représentantes. J’ai choisi de verrouiller mon cœur parce qu’on m’a donné les clés pour cela, et que j’ai trouvé que c’était plus facile, plus rapide. Sauf qu’avec le temps… le cadenas a rouillé, et mon cœur a de nouveau commencé à me faire mal.
Je ne te parle pas seulement de l’amour amoureux, je te parle de l’amour au sens large, des autres, de la nature, des paysages, et même de moi. J’ai fini par avoir du mal à voir la beauté du monde. Mon mode survie m’avait imposé de fermer mon cœur à chaque entité en quête d’amour.
C’est ça, le cœur fermé à double tour, blessé, meurtri, désabusé.
J’en étais arrivée là. Pourtant, aimer est censé guérir, mais je n’avais plus les clés pour savoir comment soigner avec le cœur…
 
Avant de t’expliquer pour qui et pour quoi est cet ouvrage, laisse-moi illustrer mon propos par une expérience que j’ai vécue il y a une quinzaine d’années…
Un jour, je passe devant Jérôme, un sans-abri, qui était là avec son petit Jack Russel. Il me dit « Bonjour ! » mais je ne réponds pas. J’étais énervée parce que mon conjoint de l’époque avait pris mes clés et que j’allais devoir attendre pour rentrer. Je fais comme tous ces gens, je marche vite et je l’ignore. Jérôme tente alors de me faire réagir en attirant mon attention : « Dire bonjour c’est gratuit ! »
Il avait raison. Et pourtant, ma première réaction avait été de l’agacement. Mon cœur était tellement verrouillé que, sans chercher à comprendre, j’avais d’abord réagi avec mon ego. Il m’emmerde, lui ! Je dis bonjour si j’en ai envie ! Et j’avais raison aussi. Mais en vrai, je me sentais coupable… je savais que mon attitude ne sonnait pas juste.
Le lendemain, je repasse devant Jérôme, et je m’arrête. On a discuté, je lui ai donné de l’argent pour son chien, quelques cigarettes aussi. Il était si intelligent, gentil et généreux. Une amitié s’est créée pendant quelques mois. Il avait même mon numéro de téléphone.
J’aurais pu choisir de camper sur mes positions, de rester le cœur fermé, c’était légitime, car cela aurait été mon choix. Mais j’aurais satisfait mon ego, pas mon cœur. Ce cœur qui m’avait alertée, qui avait tenté de me réveiller, car il me faisait mal, mal de ne pouvoir s’ouvrir avec douceur, humanité.
Ce jour-là, j’ai réalisé à quel point l’amour est un choix. Et à quel point ce choix est difficile dans ce monde qui nous confronte à la souffrance et où l’on finit par s’anesthésier le cœur…
 
Cette expérience a agi sur moi comme un déclic. Elle m’a encouragée à ouvrir les yeux sur cette peur qui m’habitait.
On a appris à mon cœur à craindre les choses les plus normales, on lui a enseigné le doute pour qu’il choisisse la peur. Pour autant, j’ai appris aussi à ne pas lui ôter son pouvoir de décision, je sais quand l’écouter, quand le garder pour moi. L’intuition est un art du cœur qu’il est nécessaire de maîtriser pour éviter que des personnes mal intentionnées profitent de notre bonté.
 
D’après moi, le juste équilibre, le « juste milieu », se situe dans la nuance entre :
	la peur d’aimer simplement, de donner et de recevoir dans un mouvement naturel ;

	et l’extrême crédulité : donner sans écouter son ressenti, sans voir les signaux de notre cœur qui reconnaît le danger, même impalpable.


Trouver ce juste équilibre entre méfiance et crédulité, c’est faire le choix de l’amour : l’amour de soi, l’amour des autres, l’amour de la Vie.
À QUI EST DESTINÉ CET OUVRAGE ?
À toutes les personnes qui ont peur d’aimer.
Celles qui ont été blessées et craignent de refaire confiance.
Celles qui cherchent l’amour sans le trouver.
Celles qui revivent incessamment le même type de relation malsaine.
Celles qui sont en couple mais ont peur d’être trahies ou abandonnées.
Celles qui croient au grand amour et qui ont fini par en avoir honte.
Celles qui ne savent plus aimer.
Celles qui, simplement, ne s’aiment pas.
Celles qui ont honte et détestent leur apparence.
Celles qui ont manqué d’amour dans leur vie.
Celles qui ne savent plus aimer un moment, un paysage ou même un compliment.
Celles qui sont en colère contre tout, tout le temps.
Celles qui se sentent seules et tristes.
 
À tous ces cœurs qui n’arrivent pas à se pardonner d’être enfermés dans des ressentiments étouffants.
À toutes ces personnes qui n’arrivent pas à pardonner ce qui a verrouillé leur cœur dans une peur paralysante.
À tous ceux et celles qui désirent AIMER de nouveau la vie, considérer les choses sous un nouvel angle, plus léger et plus doux,
À toi qui cherches plus d’amour et de paix, qui espères encore une vision plus belle.
À toi qui choisis d’agir plutôt que de subir, et prends en main ta part de responsabilité.
À toi qui crées l’amour au lieu de te plaindre de son absence, pour le voir grandir et se répandre.
À toi, âme en quête de sérénité, d’ordre et d’harmonie.
CE LIVRE EST POUR TOI.
 
À travers des situations et exemples variés, je t’invite à découvrir comment la quête de l’amour peut éclairer d’autres aspects de ta vie. Chaque chapitre est une invitation à comprendre que cette recherche, plus vaste qu’il n’y paraît, touche toutes les dimensions de l’existence, bien au-delà des relations amoureuses.
À la lecture de ce livre, je veux que tu sentes ton cœur s’ouvrir avec un sourire, une larme, un rire, un hochement de tête lorsque tu auras saisi à quel point tu peux choisir, et que tu peux éprouver ce choix chaque jour dans ta vie.
Sans culpabilité, sans jugement, avec conscience, discernement, te rappelant que tu fais TOUJOURS du MIEUX que TU PEUX.

VOILÀ CE QUE TU VAS TROUVER
DANS CE LIVRE
CLÉ N° 1 : Comment identifier ce qui a verrouillé ton cœur : 
L’identification des peurs est une première étape pour comprendre et commencer à t’ouvrir.
CLÉ N° 2 : Comment faire péter les verrous de ton cœur :
La libération des peurs est une deuxième étape qui bouscule et expose ton cœur de nouveau à l’amour.
CLÉ N° 3 : Comment attirer une vie d’amour :
La manifestation de l’amour est la troisième étape qui te met en mouvement vers une nouvelle réalité, le cœur ouvert.
CLÉ N° 4 : Comment réussir à donner et recevoir de l’amour :
Le don, tout comme la réception de l’amour, est la quatrième étape qui permet de célébrer et de faire fructifier l’amour qui se présente dans ta vie, en toi, autour de toi, et évidemment envers l’être aimé.
Quatre clés.
Pour les accompagner, je te livrerai des anecdotes de ma propre vie, de sorte à illustrer mes propos, mes analyses, ainsi que des témoignages inspirants, suivis d’exercices à chaque fin de chapitre, pour t’aider à passer à l’action, car elle est à la base de tout.
 
Rappelle-toi une chose : prends UNIQUEMENT ce qui sonne juste pour toi, personne ne détient la vérité de ton cœur à part TOI.
Je t’apprendrai l’autonomie du choix, car choisir l’amour peut être influencé par tant de paramètres. Ce que ressent un cœur ne peut être perçu avec justesse que par celui qui le possède. T’enseigner à t’écouter est une mission que je me suis donnée dans cet ouvrage.
Alors bienvenue dans cette aventure.
Parce qu’avoir peur d’aimer c’est avoir peur de vivre. Tu as tellement souffert de survivre, bravo d’avoir su tenir jusqu’ici. Peut-être qu’il est enfin temps d’aimer à nouveau.


Avec tout mon amour,
Harmony

Introduction
Je suis en pleine séance de musculation quand mon dos se bloque brutalement, m’immobilisant de douleur. On découvrira bien plus tard qu’il s’agit d’une hernie discale, mais, dès cet instant, je comprends que mon corps me parle : il est débordé, écrasé, en particulier par un projet de développement personnel qui ne me ressemble plus. Mon collaborateur sur ce projet ne montre aucune empathie vis-à-vis de mon état de santé, et alors que je me retrouve sur le montage fastidieux de la vidéo de lancement de ce projet, à me forcer, le corps cassé, l’esprit perturbé et le cœur absent, c’est le déclic : je réalise que je me suis perdue. Je suis devenue une version de moi-même que je ne reconnais pas, une « coach » sèche et moralisatrice, bien loin de ma quête d’amour et de spiritualité. Quelque chose ne va pas, et je décide de quitter cette « collaboration » pour me libérer d’une pression dont je n’avais même pas pris conscience.
Avec le recul, des témoignages et mes propres observations, j’ouvre enfin les yeux : dans ce projet, j’ai été manipulée pour le profit et le pouvoir. Une URGENCE intérieure s’éveille, une nécessité vitale de tout stopper et de réparer les torts causés à ceux qui ont été pris dans cette toile. Je cherche ce qui m’a poussée à y adhérer – le besoin de reconnaissance, de sécurité ? J’avais des failles qui ont été exploitées et, sans m’en rendre compte, j’ai trahi mes valeurs, défendant un projet auquel je ne croyais plus.
Je me réveille, reconnectée à mes valeurs. Toutes mes rancœurs s’envolent ; je veux pardonner, dialoguer, tout recommencer. Un souffle d’oxygène me traverse, je ressens à nouveau, je redonne de l’importance aux échanges, aux valeurs humaines et non plus à la performance ou à l’argent. Je choisis désormais d’écouter mon cœur, de respecter mes valeurs et de ne plus jamais laisser l’ego ni la peur guider mes choix.
Je prends dès lors plusieurs décisions :
	je ne ferai plus jamais rien qui ne soit aligné totalement avec mes valeurs ;

	j’écouterai tous les signaux de mon corps envoyés par mon cœur ;

	je ne laisserai plus qui que ce soit avoir l’ascendant sur moi, décider ce que je dois faire et qui je dois être ;

	l’argent, l’avoir, ne sera plus ma motivation première ;

	mon cœur, mes valeurs passent en premier : en eux réside ma vérité.


Et alors que je retrouve ma vulnérabilité et mon cœur grand ouvert, je découvre l’amour – celui qui porte la paix et l’harmonie. Mon cœur est de plus en plus ouvert et mon esprit de plus en plus clair, je ne doute plus de moi, et je comprends alors que l’amour est un choix.
C’est une décision très lucide sur ce qui importe le plus. À savoir : manifester une vie d’amour, de paix, sans alimenter la rage, l’envie, la jalousie, la vengeance et le mépris. Une décision qui établit la justesse et la justice en valeurs fondamentales. Une décision qui me permet d’aimer un homme gentil sans le saboter par un cœur abîmé qui ne sait pas aimer et être aimé.
Quelque chose se transforme, ou je dirais plutôt : reprend place.
Il aura fallu une expérience violente comme celle de l’emprise déguisée par tant de fausse lumière pour me ramener à la raison et au cœur.
J’ai alors choisi l’amour comme issue de secours, pour revenir à la vie, au sens premier de ma vie.
À toi qui me lis : on t’a blessé·e, on t’a trahi·e, on a peut-être profité de toi. On t’a piétiné·e, usé·e. On t’a menti. Mais tu es toujours debout.
Tu dis ne plus vouloir aimer, ou que tu n’y arrives pas, ou que l’amour ne t’aime pas. Tu as perdu espoir en l’amour. Tu l’attends mais ne comprends pas pourquoi il n’est pas là.
En réalité, tu ne vibres pas l’amour comme tu le voudrais, tu as le cœur fermé, verrouillé, brisé. Tu n’as plus confiance, tu n’as plus envie de faire confiance.
Sache tout d’abord que tout ça, je connais. On m’a harcelée, humiliée, trahie, utilisée, piétinée… Mais j’ai moi aussi malheureusement parfois fait du mal à certaines personnes, même sans le vouloir.
L’amour est le grand remède à tous nos maux. L’amour que l’on va vivre pour soi, avec les autres, envers la vie. L’amour est un choix que l’on va faire avec l’esprit clair.
Aujourd’hui, après avoir cru m’être perdue malgré mon cœur rempli d’amour, je suis revenue à moi pour t’accompagner dans ce chemin qui va t’offrir quatre clés pour faire péter les verrous de ton cœur, ne plus avoir peur d’aimer et enfin célébrer l’amour !
ON VA DÉCIDER D’AIMER.

Que vas-tu faire de ton cœur blessé ? Tu vas pouvoir le comprendre, le guérir, l’ouvrir et démultiplier l’amour. C’est tout ce qu’il demande.



Clé no 1
Comment va ton cœur verrouillé à double tour ?
Identification des peurs qui t’empêchent d’aimer

J’ai longtemps fermé mon cœur à l’amour, sûrement comme toi qui me lis, parce que même si je désirais aimer et être aimée, des verrous invisibles le contenaient.
Le cœur fermé, on n’est plus capable de comprendre que les émotions racontent ce qui nous manque, ce qui nous touche, ce qui nous anime, et on prend les émotions des autres comme une attaque personnelle… Alors on se lance à tour de rôle des flèches qui blessent durablement. Et nos cœurs se verrouillent encore plus complètement… pour se protéger du mieux qu’ils peuvent. Ils passent à côté de ce qui nous sauve : l’Amour.
Pourquoi les verrous de mon cœur sont-ils bloqués ? Cela peut provenir de plusieurs choses :
	les verrous des croyances & traumatismes hérités de notre lignée familiale, par l’éducation et la transmission (transgénérationnel) ;

	les verrous des traumatismes et blessures d’enfance ;

	les verrous des schémas traumatiques répétés ;

	les verrous des conditionnements sociétaux ;

	les verrous d’un système de pensées enfermant ;

	les verrous de protection ;

	les verrous de l’hyper-indépendance ;

	les verrous des conséquences de toutes nos blessures.


Ça en fait des verrous qui viennent cadenasser nos petits cœurs accidentés… On a l’impression qu’on ne s’en libérera jamais, tant aimer sans crainte nous semble impossible… S’aimer, aimer l’autre, aimer le monde qui nous entoure, aimer la vie…
 
« À quoi bon aimer, si c’est pour souffrir ? » Oh, que je l’ai entendue, cette phrase. Elle me brise le cœur plus que l’amour lui-même. Parce qu’aimer ne fait pas souffrir, ce qui est douloureux c’est plutôt de ne pas réussir à ouvrir son cœur à l’amour, à son énergie illimitée, sa résilience, sa beauté, sa douceur et sa force. Aimer est ce que le cœur, même s’il porte des plaies béantes, est capable de transformer pour se maintenir ouvert.
L’expérience qui a donné sens à cet ouvrage
Je suis dans l’avion, le moteur gronde dans l’accélération pour s’élancer sur la piste de décollage. Ça y est, je vais m’envoler, je vais quitter le Maroc, je vais laisser derrière moi un temps de grâce, où j’ai pu à la fois identifier, libérer, manifester et faire fructifier l’amour le plus simple, le plus pur, le plus doux.
C’est avec ce voyage vécu quelques jours avant la clôture de ce livre que je veux commencer ce chapitre. Une expérience qui a touché mon âme de plein fouet et qui s’est imposée pour te montrer que l’amour est possible, qu’il existe et qu’il peut tout changer….
 
C’était un stage de danse avec mon école à Marrakech. Je ne connaissais personne. J’avais peur : peur qu’on ait des a priori sur moi, sur mon métier, qu’on me reconnaisse et qu’on me sollicite pour de la publicité ou des conseils… J’avais néanmoins décidé de ne pas mettre le masque de la protection. J’y allais en oubliant les réseaux sociaux, le travail, mes objectifs professionnels. Mon unique but était d’ouvrir mon cœur, d’écouter les autres, de m’enrichir de l’inconnu et de la danse, aussi…
C’est précisément ce qui s’est passé : j’ai souri, j’ai tenu des mains, j’ai touché des épaules dans un geste de réconfort lorsque je parlais, j’ai pris dans les bras… et j’ai posé tellement de questions. J’ai écouté les histoires de chacun. Et j’ai dansé comme si personne ne regardait. J’ai vu dans le cœur des Français qui voyageaient avec moi comme des Marocains qui vivaient là-bas à quel point l’amour est la seule force qui nous donne profondément envie de vivre.
« Saadia » : j’entends encore ce prénom résonner, et à ce souvenir mon cœur se remplit d’amour. C’est Majid qui m’avait renommée ainsi. Il était notre hôte au riad. À vingt ans, il s’est occupé de nous comme si nous étions des membres de sa famille. Son cœur pur, son envie de nous satisfaire, ses petites attentions : tout avait touché mon cœur.
Il disait que j’étais en réalité marocaine, alors il m’appelait Saadia. Je l’entendais m’interpeler avec ce prénom à travers le riad quand il voulait me parler.
Vingt-quatre heures après notre arrivée, quand j’étais tombée dans l’escalier — j’étais assise sur une chaise positionnée (trop) près des marches —, il était là, il avait surgi à la vitesse de l’éclair, pour m’aider et me relever. Ensuite, alors que je me remettais de la chute dans ma chambre, il était venu me chercher. « Tu as mal, allongée ? Tu as mal, pareil, debout ? Viens continuer le henné, tu auras toujours mal mais tu auras partagé ce moment avec tout le monde. »
Il a si bien pris soin de chacun d’entre nous… Chaque attention était d’une générosité pure et désintéressée.
Tout le séjour a été ainsi : partout où nous allions, la gentillesse nous était offerte comme un bijou précieux… Même si ce pays a ses propres paradoxes, cette énergie d’amour, de pureté, de générosité ne nous est pas aussi naturelle, à nous, les Occidentaux. J’ai eu beau voyager très loin, ce que j’ai ressenti au Maroc m’a bouleversée.
Et puis, alors que nous vivions des moments intenses de partage, de rires, de danse, de confessions, une personne qui me suivait sur les réseaux sociaux m’a envoyé une vidéo. C’était celle d’un refuge pour animaux à Marrakech, Nos Amis pour la Vie, fondé par Julia, une Française installée au Maroc depuis quatre ans. Je n’ai pas hésité une minute : « Qui veut se joindre à moi pour aller les soutenir ? Je compte réaliser une communication pour les aider. » Mathilde, vétérinaire, m’a accompagnée.
C’est difficile de décrire ce que j’ai ressenti en arrivant là-bas… C’est comme si je pénétrais dans deux hectares dédiés à l’amour. L’amour des animaux, l’amour du monde, l’amour du vivant.
Julia a sauvé une centaine de chiens, quelques chevaux et ânes. Elle est tellement dynamique ! Pleine de feu, prête à déplacer des montagnes. Chaque pas qu’elle effectue, avec ce tout petit corps, c’est par amour pour ce projet, pour ces animaux, et portée par l’espoir.
Rien de cela n’était prévu, ça lui était simplement tombé dessus, et la voilà à Marrakech sur un immense terrain rempli de chiens, de chevaux et d’ânes. Ce n’est pas tous les jours facile, mais elle tient. Il y a là un Suisse, arrivé un jour au refuge sans se douter qu’il y resterait six mois. Des Françaises sont venues spécialement de Vichy et de Lyon pour aider Julia et toute l’équipe de bénévoles marocains. Il y a même parmi les bénévoles un jeune homme de treize ans. Tous rassemblés par cette vague d’amour… Même les Français la ressentent. Cette terre marocaine nous donne un nouveau souffle, pour revivre avec le cœur, envers et contre tout… mais surtout pour célébrer la vie.
 
Mon voyage s’est terminé sur cette rencontre.
Durant ce séjour, j’ai vécu tellement de moments incroyables, j’ai filmé chaque femme (et le seul homme présent) en train de danser, de se libérer, de se célébrer et de révéler sa sensualité. Beaucoup de larmes ont été versées… J’ai tellement frappé dans mes mains, je me suis tellement déhanchée, j’ai tellement aimé ÊTRE EN JOIE, rire, chanter et me lever à l’unisson des autres pour vibrer de cet amour qui nous unissait. Qu’est-ce qu’on se pourrit la vie à s’empêcher de s’aimer et de s’honorer…
Dans le désert, autour de la table, à la fin du repas, les femmes ont partagé leur peine d’avoir perdu des êtres aimés, et mes larmes ont coulé parce que j’étais subjuguée par leur beauté dans la peine : la beauté de se confier, la beauté de livrer une partie d’elles, généreusement, alors qu’on se connaissait à peine… L’une d’elles a dit : « J’ai du mal à croire qu’on va reprendre nos vies comme si tout ce qu’on a vécu n’avait jamais existé… On vit un rêve éveillé, on vit dans une bulle d’amour, pourquoi ça ne pourrait pas continuer ? »
« Ce n’est pas la magie du voyage », voilà ce que je me suis dit. J’ai ressenti profondément cette vérité : « C’est la magie de l’amour. »
 
Alors, avant toute chose, je voulais te montrer à quel point des expériences comme celles-ci sont des ôdes à la vie, à l’amour. Elles sont l’opportunité de réveiller et de guérir ton cœur. Elles sont la preuve que quelques jours peuvent profondément transformer ta vie.
Choisir l’amour comme moteur peut tout changer en toi, et autour de toi.

Amour de soi ou amour de l’autre ?
Avant de continuer, j’ai à cœur de te donner quelques précisions de vocabulaire…
Qu’est-ce que l’amour de soi ?
C’est la capacité à se respecter, à se vouloir du bien, à agir pour son bien, à prendre soin de soi, se guérir, se protéger, se féliciter, s’écouter. L’amour de soi ne signifie pas n’avoir jamais de pensées désagréables envers soi. C’est être dans une démarche saine d’évolution, d’ouverture, d’apprentissage et de paix. S’aimer n’est pas un objectif à atteindre, c’est un chemin infini qui prend l’introspection comme base solide pour vivre plus confiant·e, apaisé·e et détaché·e.
L’amour de soi muscle la confiance en soi, parce qu’on choisit d’écouter son intuition, les blessures et les émotions libérées par le travail sur soi, la thérapie… C’est en ça que la confiance en soi n’est autre qu’une preuve mature d’amour de soi.

Qu’est-ce que l’amour amoureux
 (ou l’amour de l’autre) ?
C’est l’ouverture de qui l’on est à l’autre dans toute sa vulnérabilité, et, en échange, l’accueil de la vulnérabilité de l’autre. L’amour amoureux s’explique tout d’abord par une alchimie hormonale, qu’on dit ne durer que trois ans, car le corps est sevré à un moment donné. C’est, entre autres, après ce stade que l’on voit l’autre tel qu’il est sans la stimulation hormonale.
L’amour de l’autre, qu’il soit dans une relation amoureuse ou non d’ailleurs, est une ouverture du cœur à donner et à recevoir sans filtre ni jugement, en conscience des failles de chacun. On peut d’ailleurs aimer quelqu’un et décider de mettre fin à la relation par amour pour soi, car l’autre ne respecte ni nos valeurs, ni nos limites. Cela peut impliquer de se détacher de la croyance que l’amour exige la pleine présence physique.
Parce que l’amour est un choix, et le choix d’aimer, de s’aimer, est celui de la paix, peu importe quelle est notre définition de l’amour. Je peux t’aimer loin de moi, mais je m’aime assez pour respecter mes valeurs.
 
L’amour de l’autre comme l’amour de soi se réalisent dans l’ouverture du cœur, et c’est ce que je te propose de découvrir dans ce livre.


Le contraire de l’amour, c’est la peur
J’ai toujours entendu que le contraire de l’amour c’était la haine, alors qu’elle n’est que l’émotion réactionnelle de son contraire : LA PEUR.
C’est elle qui anime les foules, le monde, les humains, elle qui alimente les traumatismes, et qui porte le masque de la haine, de la jalousie, de la condescendance, de l’ignorance, de l’humiliation, de l’anxiété, de l’angoisse, de la rage (non pas la colère saine de rébellion) ; elle qui est plus dévorante et aveuglante que l’amour.
Cette peur nous entraîne :
	dans son rapport à soi : à ne pas s’écouter, à rejeter l’exploration de soi, à détester qui l’on est, à ignorer qui l’on est, à douter et à se paralyser ;

	en tant que célibataire : à nous isoler, à nous méfier de l’autre, à mépriser l’amour, voire à s’en moquer, à avoir peur d’aimer et/ou d’être aimé·e, à revendiquer la solitude par peur d’être de nouveau blessé·e ;

	en couple : à se sentir en insécurité, jaloux·se, dépendant·e, hypercontrôlant·e, perdu·e, dans l’ego, à créer un déséquilibre dans le partage, la projection ou la considération de l’autre, à avoir peur de s’engager, d’assumer ses émotions et ses valeurs, de fixer ses limites.


La peur, c’est par exemple lorsque quelqu’un vous juge. Cette personne est dans l’ignorance de la bienveillance, du respect, et de l’humilité...
PARCE QU’ELLE EST SUBMERGÉE PAR LA PEUR NÉE DE SES PROPRES TRAUMATISMES.

Adopter un comportement d’opposition à l’autre, le juger, c’est sa façon de trouver la sécurité dans le sentiment de supériorité. Une solution plus facile que d’ouvrir son cœur à l’amour.
Je pense que tu peux relire ce paragraphe, le surligner, le relire, encore et encore… Attention, je ne parle pas de la peur comme instinct de survie, celle qui nous sauve du risque de mourir, qui nous empêche de sauter dans le vide… c’est un instinct survie NORMAL. Je parle du manque d’amour, de la carence affective, du vide d’insécurité, du fait de pointer l’autre et le monde comme LE problème parce qu’on a adopté la peur comme système de protection.
J’ai mis du temps à comprendre que j’avais le choix entre l’amour et la peur À TOUT MOMENT, comme si l’un ou l’autre me proposait deux salles et deux ambiances à l’opposé l’une de l’autre.
La salle de la peur : la cellule aux barreaux d’or
Lorsque je vis dans la peur, et même si je me positionne en sachant, en leader, en esprit indigné, en moralisateur·rice, je suis dans une cellule, avec des prisonniers qui hurlent la même chose que moi et dorent les barreaux de leur cellule pour faire croire à leur valeur véritable. Parce que si je semble briller, je suis forcément supérieur·e à toi. En vérité, je ne guéris rien, je ne fais que cacher mon vide à travers mes barreaux dorés. Tout le monde me voit briller, et c’est ce qui compte pour moi qui ne sais pas m’aimer.
Dans cette cellule, tout le monde cherche à prouver qu’il est victime. L’ego a fermé le cœur et s’efforce de prouver qu’il a raison, qu’il est seul à détenir la vérité, que ceux qui disent l’inverse sont des ignorants. Les victimes sont nombreuses, passionnées, et si bruyantes… Elles sont convaincantes.
La peur ne connaît pas de limites. Je crains tellement d’être rejeté·e, seul·e, jugé·e et mal aimé·e, que je suis capable d’accepter une relation inacceptable, de m’éloigner de mes valeurs, tout en jugeant ceux qui semblent faire exactement pareil. Je ne respecte rien, parce que je ne connais rien d’autre que la peur, je ne sais pas qui je suis, et je décide de ne pas apprendre de moi, mais de me remplir superficiellement des autres.
En effet, l’ego se nourrit de l’extérieur. Parce que la peur éloigne du cœur, et éloigne de soi-même. Dans cette salle, je choisis de m’abasourdir et d’accuser le monde, plutôt que de découvrir qui je suis pour faire la paix.

La salle de l’amour : le jardin des fleurs
Lorsque je vis dans l’amour, lorsque je CHOISIS d’ouvrir mon cœur, j’apprends que je ne sais rien.
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