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       AVANT-PROPOS
      Dans ce livre merveilleux et inspirant, Marianne Williamson aborde, en plus des causes profondes de notre surpoids, les causes de notre souffrance.
   Pendant plus de 30 ans, mes collègues et moi avons mené une série d’études au Preventive Medicine Research Institute, organisation sans but lucratif, révélant que lorsque nous nous attaquons aux causes sous-jacentes d’un problème, notre corps montre souvent une remarquable capacité d’entamer la guérison bien plus rapidement qu’on l’aurait cru possible. Pour démontrer le pouvoir de ces interventions simples, peu chères et ayant passé l’épreuve du temps, nous avons utilisé des mesures de pointe.
   Nos études ont prouvé que même la progression des affections cardiaques graves peut être souvent stoppée grâce à des changements complets de mode de vie, tout comme les premiers stades du cancer de la prostate, du diabète, de l’hypertension, de l’hypercholestérolémie, de l’arthrite et de la dépression. Nous avons publié des études montrant que lorsque vous changez votre mode de vie, vous changez vos gènes – en activant ceux enrayant la maladie et en désactivant ceux la favorisant – et élevant même le taux d’une enzyme qui rallonge les télomères (extrémités naturelles des chromosomes contrôlant le vieillissement), accroissant ainsi la longévité. La perte moyenne de poids a été de 11 kg la première année, dont seule la moitié a été reprise cinq ans plus tard.
   Toutefois, si nous éludons littéralement ou figurativement les causes sous-jacentes seules, le même problème réapparaît souvent – le poids perdu est regagné, les artères coronaires ayant subi un pontage se bouchent de nouveau, les traitements médicamenteux doivent être pris à vie – ou d’autres problèmes se manifestent, ou des choix douloureux sont à faire. Lorsque je donne des conférences, je projette souvent une diapo de médecins épongeant affairés le plancher autour d’un évier débordant, sans penser cependant à fermer le robinet.
   Les choix que nous faisons tous les jours quant à notre nourriture et à la manière dont nous vivons sont parmi les raisons inhérentes les plus notables de l’obésité et d’autres maladies chroniques. Mais un motif encore plus profond affecte fortement nos choix de mode de vie : la séparation de qui nous sommes véritablement – la perception erronée que nous sommes distincts et uniquement distincts. C’est ce que Marianne décrit avec une telle éloquence et intelligence dans ce livre.
   Pour motiver les modifications durables du régime alimentaire et du mode de vie, l’information est importante mais souvent insuffisante. Sinon, nous serions tous minces et en bonne santé, car la plupart des gens savent quels aliments sont ou non sains. Et nul ne fumerait. Tout fumeur sait que le tabac est dangereux pour la santé – chaque paquet de cigarettes porte une mise en garde. Pourtant, beaucoup n’abandonnent pas pour autant. Clairement, nous devons travailler sur un plan plus profond.
   La véritable épidémie n’est pas juste l’obésité, les affections cardiaques ou le cancer – c’est la solitude, la dépression et l’isolement. Si nous nous attaquons à ces questions plus profondes, il devient plus facile de procéder à des changements durables du comportement.
   Dans le cadre de nos études, j’ai passé beaucoup de temps au fil de plusieurs années avec les personnes y participant. Nous avons fini par nous connaître très bien. Une grande confiance s’était installée entre nous. Je leur ai demandé : « Pourquoi mangez-vous à l’excès ? Fumez et buvez beaucoup ? Travaillez de longues heures ? Prenez des drogues ? Regardez trop la télévision ? Passez trop de temps sur Internet et à jouer aux jeux vidéo ? Ces comportements me semblent très peu judicieux. » Ils ont répondu : « Dean, vous ne comprenez pas. Ces comportements ne sont pas peu judicieux, ils sont très judicieux – ils nous aident à traverser la journée. Ils engourdissent notre douleur émotionnelle. »
   Si vous êtes solitaire, déprimé et isolé, traverser la journée devient plus important que vivre une longue vie. Comme me l’a dit une personne : « J’ai 20 amis dans ce paquet de cigarettes. Ils sont toujours là pour moi. Vous voulez me priver de mes 20 amis ? Que me donnerez-vous à la place ? »
   D’autres personnes se réfugient dans la nourriture : « Quand je me sens seul, je mange beaucoup de gras – cela enrobe mes nerfs et engourdit ma douleur. Je peux remplir le vide avec de la nourriture. » Les aliments gras sont souvent appelés « aliments de confort » à juste titre. Nous avons bien des manières de nous engourdir, de nous éloigner de la douleur et de prendre nos distances avec elle.
   En avoir conscience est le premier pas de la guérison. La douleur attire entre autres notre attention, ce qui nous aide à établir une connexion entre la souffrance et sa raison, de sorte à pouvoir faire des choix bien plus sains.
   L’expérience de la douleur émotionnelle et du malheur peut être un puissant catalyseur pour la transformation non seulement du régime alimentaire et de la pratique d’exercices physiques, mais aussi pour faire face aux questions plus profondes qui motivent véritablement.
   « Eh bien, il peut être difficile de changer, mais j’ai si mal que je suis disposé à essayer quelque chose de nouveau. » Arrivés là, correctement dirigés, les gens sont plus à même de faire des choix favorisant la vie plutôt que l’autodestruction.
   Comme les mécanismes qui affectent la santé sont très dynamiques, lorsque nous travaillons sur un plan plus profond, nous sommes susceptibles de nous sentir rapidement bien mieux, ce qui recadre les raisons de changer, les faisant passer de la peur de la mort à la joie de vivre.
   La joie, le plaisir, la liberté et l’amour sont durables. Encore plus que la santé et la perte de poids, la plupart des gens veulent se sentir libres et maîtres des situations.
   Voilà pourquoi les régimes alimentaires ne réussissent pas – ils concernent ce que vous ne pouvez pas avoir et ce que vous devez faire. Si vous entamez un régime alimentaire, tôt ou tard vous l’abandonnerez. Si vous commencez un programme d’exercice, tôt ou tard vous laisserez tomber.
   Les régimes alimentaires reposent souvent sur la peur qu’une chose réellement affreuse – crise cardiaque, AVC, cancer – risque de se manifester si vous vous y prêtez. Les efforts pour motiver les gens à changer leur mode de vie en faisant appel à la peur échouent, car nul ne veut croire qu’une chose mauvaise peut lui arriver, si bien qu’il n’y pense pas.
   La peur n’est pas un motivateur durable. Pourquoi ? C’est trop effrayant. Nous savons que la vie n’est pas éternelle – le taux de mortalité est toujours de 100 %, – mais qui veut y penser ? Même les personnes ayant subi une crise cardiaque reprennent souvent leurs anciennes habitudes de vie et d’alimentation après un certain temps.
   Le langage du changement comportemental a fréquemment une nature moralisatrice qui rebute beaucoup de gens (comme « tricher » sur un régime alimentaire). Entre voir les aliments comme « bons » ou « mauvais » et vous voir comme une « personne bonne » ou une « personne mauvaise » si vous les consommez, la distance est brève et cela génère un cycle vicieux dont la spirale s’enlise de plus en plus.
   Également, le terme « en accord avec le patient » donne la chair de poule, car il suggère plutôt une manipulation de la volonté. Autrement dit, à court terme j’arriverai à vous forcer à changer votre régime alimentaire, mais tôt ou tard (d’habitude tôt), une quelconque partie de vous se rebellera. (Rappelez-vous : « Ne mangez pas la pomme » n’a pas marché, et c’était Dieu qui parlait…)
   La volonté est juste une autre manière de dire que vous vous forcez à faire quelque chose – vous forcer à faire quelque chose ne dure jamais. Répétons-le, ce qui dure ce sont l’amour, la joie, le plaisir et la liberté.
   Lorsque nous abandonnons inévitablement un régime alimentaire, nous nous blâmons généralement nous-mêmes. Ainsi, l’humiliation, la culpabilité, la colère et la honte, émotions des plus toxiques, sont inhérentes dans la plupart des régimes alimentaires et programmes de vie.
   Au lieu de cela, en prenant Marianne pour guide, nous pouvons remonter aux causes essentielles de nos souffrances : nous avons oublié qui nous sommes réellement. Le mot santé vient du latin sanus, « bien portant ». Le mot yoga vient d’un mot sanskrit signifiant « joindre ». La science aide à étayer la sagesse des traditions anciennes.
   L’intimité est guérison. La confiance est tout, car nous pouvons être intimes seulement dans la mesure où nous nous rendons émotionnellement vulnérables. Une relation totalement engagée permet aux deux personnes d’éprouver une confiance mutuelle plénière. La confiance nous permet de nous sentir en sécurité. Lorsque nous nous sentons en sécurité, nous pouvons ouvrir notre cœur à l’autre et être complètement vulnérables face à lui – physiquement, émotionnellement et spirituellement. Quand notre cœur est entièrement ouvert et vulnérable, nous pouvons faire l’expérience des plans profonds d’intimité qui sont curatifs, joyeux, puissants, créatifs et intensément extatiques. Nous pouvons nous abandonner l’un à l’autre grâce à la force et à la sagesse – pas par peur, faiblesse et soumission.
   Si cette confiance a été transgressée par le mauvais traitement physique, sexuel ou émotionnel – spécialement s’il vient d’un parent ou membre de la famille censé nous protéger –, l’intimité peut paraître dangereuse et effrayante. La boulimie devient souvent un moyen de nous protéger contre les éventuels mauvais traitements, mais elle nous isole aussi de l’intimité curative que nous souhaitons le plus.
   Les valeurs de communauté, compassion, pardon, altruisme et service sont des éléments de toutes les traditions religieuses et spirituelles, ainsi que de beaucoup de traditions séculières – ce que le philosophe allemand Leibniz appelait « la philosophie pérenne » – les piliers éternels communs à toutes les religions une fois que vous allez au-delà des rituels et des formes servant trop souvent à diviser plutôt qu’à unifier.
   L’altruisme, la compassion et le pardon peuvent s’avérer curatifs tant pour le donneur que pour le receveur, car donner aux autres avec un cœur ouvert aide à guérir l’isolement et la solitude séparant les gens. Quand nous pardonnons les autres, nous n’excusons pas leurs actions – mais nous nous libérons de notre propre stress et souffrance. Tout cela permet d’atteindre des niveaux d’intimité et d’affinité extrêmement curatifs. Lorsque vous bravez la haine en lui opposant l’amour, et la peur en lui opposant l’espoir, cela vous transforme, ainsi que votre entourage.
   Pour les swamis, les rabbis, les moines, les nonnes, les mollahs et les maharishis de jadis, les pratiques spirituelles n’étaient pas uniquement de puissantes techniques de gestion du stress, mais également des outils efficaces de transformation et de transcendance, offrant une expérience directe de ce que signifie être heureux et serein lorsqu’on arrête de perturber l’état naturel de paix intérieure.
   Ces techniques n’apportent pas de paix et de bonheur. Une fois que nous arrêtons de la perturber, elles nous aident à éprouver la paix intérieure qui est déjà là et à la redécouvrir.
   La prière et la méditation nous permettent d’accéder à notre sagesse intérieure avec plus d’intention. Vous êtes-vous jamais réveillé au milieu de la nuit avec la réponse à un problème qui vous taraudait ? Toutes les traditions spirituelles parlent d’une « petite voix intérieure », une voix qui parle très clairement mais très doucement. Elle est très facilement noyée par les bruits et les préoccupations de la vie quotidienne. Pour beaucoup de gens, le seul moment où le mental est assez silencieux pour qu’une personne puisse entendre sa voix intérieure est au milieu de la nuit. Parfois, cette voix murmure : « Écoute, fais attention. J’ai quelque chose d’important à te dire. »
   À la fin d’une séance de méditation – que ce soit une minute ou une heure – mon mental est bien plus tranquille et calme, de sorte que je peux entendre plus clairement ma voix intérieure. Je me pose alors la question : « Pourquoi je ne fais pas attention à ce que je dois entendre ? » Puis j’attends et j’écoute.
   Avec le temps, j’ai appris à me fier à ma voix intérieure et à la reconnaître. Tout un chacun le peut. Quand nous pratiquons l’écoute de notre voix intérieure lors des moments paisibles, nous pouvons apprendre à y accéder à des moments stressants, lorsque nous en avons le plus besoin.
   Si nous faisons attention à notre sagesse intérieure, nous pouvons souvent identifier les problèmes à leur stade incipient, quand ils sont plus faciles à corriger. Comme Oprah Winfrey l’a dit une fois : « Écoutez le murmure avant qu’il devienne un cri. »
   La méditation, la prière et d’autres pratiques spirituelles peuvent offrir l’expérience directe de l’interconnexion de la vie. Sur un certain plan, nous sommes tous distincts et différents les uns des autres. Vous êtes vous et je suis moi.
   Sur un autre plan, les pratiques spirituelles, conduites assez loin, nous permettent de sentir que nous sommes une partie de quelque chose de bien plus grand qui nous rattache, quel que soit le nom que nous lui donnons (même lui donner un nom, c’est limiter ce qui est une expérience infinie). Nous sommes une partie de tout un chacun et de l’ensemble, pas juste différents et distincts de tout un chacun et de l’ensemble. Nous sommes Cela. Dans ce contexte, l’amour n’est pas quelque chose que nous obtenons, c’est ce que nous sommes. 
   Lorsque nous arrivons à maintenir cette « double vision » – tant la dualité que l’unité sous-jacente – nous pouvons profiter plus pleinement de la vie et accomplir davantage avec moins de souffrance et de stress, à partir d’un endroit de complétude plutôt que d’un endroit de manque, d’un sentiment d’interconnexion plutôt que de séparation. Notre vie devient une manifestation d’amour, un acte d’amour – la force la plus puissante de l’univers.
   Et, à propos, vous êtes susceptible de perdre du poids et de ne pas le regagner, car perdre du poids est la conséquence d’une guérison plus profonde.
    
   – Dean Ornish, M.D., Fondateur et président, Preventive Medicine Research Institute, Professeur de médecine clinique, université de Californie, San Francisco • www.pmri.org
   
   

        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                
                    Ce livre est un programme spirituel comportant 21 leçons. Il
                        est différent de tout ce que vous pouvez faire à propos du régime
                        alimentaire ou de l’exercice. C’est une reconversion de votre conscience
                        dans le domaine du poids. 

                    Peut-être avez-vous fait de grands efforts pour perdre du poids
                        par le passé – depuis un régime alimentaire drastique à des prouesses
                        pratiquement surhumaines quant à l’exercice – et pourtant, vous n’avez pas
                        réussi à garder un poids constant. Bien que vous ayez réussi à changer votre
                        comportement pendant un temps, vous n’avez pas encore fait l’expérience du
                        degré de changement nécessaire en vue de régler vraiment le problème.

                    Vous avez peut-être modifié tout seul votre pensée consciente,
                        mais n’avez pas réussi à changer votre subconscient. Et si votre mental subconscient n’est pas engagé dans vos efforts de
                        perte de poids, il trouvera une manière de reconstituer le surpoids, quoi
                        que vous fassiez.

                    L’esprit seul a le pouvoir de reprogrammer positivement et de
                        façon permanente votre mental tant conscient et subconscient. La guérison
                        holistique de tout état implique l’utilisation de pouvoirs
                        tant internes qu’externes et la boulimie n’est pas différente. Ce cours est
                        un programme de leçons visant à harmoniser votre réflexion avec les
                        principes spirituels qui vous libéreront.

                    Les principes dirigeant ces leçons ne sont pas difficiles, mais
                        ils sont différents de la manière dont vous pensez normalement. Les voici :

                    
                        
                            1. Votre corps est complètement neutre. Il ne fait
                                rien : il est un effet, pas une cause.

                            2. Ni le mauvais régime alimentaire ni le manque
                                d’exercice ne sont la cause de votre surpoids.
                                Le mental est cause, le corps est effet. La cause de votre surpoids
                                est dans votre mental.

                            3. La cause de votre surpoids est la peur, zone de
                                votre mental où l’amour est bloqué.

                            4. La peur s’exprime sous forme d’envies
                                subconscientes, qui se manifestent à leur tour soit comme habitudes
                                alimentaires excessives et/ ou malsaines soit comme résistance à un
                                exercice correct. L’effet ultime – le surpoids – ne sera guéri de
                                façon permanente et fondamentale qu’au moment où la peur est
                                extirpée.

                        

                    

                    L’objectif de ce cours est d’extirper votre peur et de la
                        remplacer par un amour inestimable.

                    Il peut sembler bizarre de considérer que la peur est la source
                        de votre problème pondéral, pourtant c’est la vérité. À mesure que votre
                        mental s’habitue à laisser aller sa peur, votre corps laissera aller ses
                        kilos superflus. Ce passage mental de la peur à l’amour est un miracle : la
                        reprogrammation de votre conscience se passe sur le plan causal, permettant
                        au plan corporel de faire la transgression d’un mauvais fonctionnement à
                        une guérison. Ce cours ne concerne pas votre relation avec la nourriture,
                        mais votre relation avec l’amour. Car l’amour est votre véritable
                        guérisseur. Et les miracles se produisent naturellement en présence de
                        l’amour.

                    L’amour est ce qui vous a créé et ce qui vous soutient. C’est
                        en même temps votre connexion avec votre véritable réalité et votre
                        alignement avec le courant positif de l’univers. Garder à l’esprit cette
                        vérité divine – l’amour est ce que vous êtes – est la clé de votre guérison,
                        car votre relation avec la nourriture est un domaine où votre système
                        nerveux a perdu le souvenir de son intelligence divine. À mesure que vous
                        vous rappelez votre propre vérité divine, les cellules de votre corps se
                        rappelleront la leur.

                    Le corps a une intelligence naturelle lui permettant de créer
                        et de maintenir un poids parfait tant que le mental est en harmonie avec sa
                        propre perfection. Votre poids parfait est codé dans le modèle naturel de
                        votre véritable moi, tout comme votre intégralité
                        parfaite. Le véritable vous sait exactement comment
                        habiter votre corps de la manière la plus saine et la plus heureuse et le
                        fera automatiquement lorsque vous rétablissez la connexion consciente avec
                        la réalité spirituelle. En revenant à la vérité de qui vous êtes réellement,
                        vous arriverez en un lieu où tous vos problèmes de poids ont disparu.

                    La reconnexion à votre réalité spirituelle est achevée à
                        travers une force que nous appellerons mental divin. C’est un cadeau de Dieu
                        qui rétablira votre santé mentale à chaque fois que vous déciderez de
                        l’invoquer. Votre compulsion est un lieu où, dans votre négligence
                        spirituelle, vous devenez temporairement fou, ne serait-ce qu’un instant –
                        juste assez pour ouvrir le sachet de chips qui déclenche votre envie de
                        manger sans cesse. Perdue dans cette négligence, votre pensée devient
                        confuse et vous devenez incapable de dire « non » quand quelque chose de
                        réellement nuisible à votre bien-être se fait passer pour un ami affectueux
                        et protecteur. Le mental divin est la force opposée à cette folie
                        temporaire ; lorsque vous vous perdez à des moments de négligence
                        spirituelle, cela vous rappellera qui vous êtes.

                    La conscience de la race humaine est dominée par la peur, qui a
                        pénétré dans votre vie sous la forme d’un modèle comportemental
                        particulier : la boulimie. En pratiquant ce cours, vous enjoignez à l’esprit
                        de la peur de s’en aller.

                    Le pouvoir de l’amour est parfait, créatif, organisé,
                        tonifiant, curatif et abondant. Le pouvoir de la peur est fou, destructeur,
                        violent, induisant la maladie et le manque – il s’exprime comme un moi
                        imposteur, pervertissant votre vraie nature et vous incitant à vous
                        comporter d’une manière incompatible avec ce que vous êtes vraiment. Il est
                        spirituellement immature de sous-estimer le pouvoir de l’une ou de l’autre
                        de ces forces. Les deux sont actives et les deux vous surveillent. Une vous
                        veut du bien, l’autre veut vous voir mort.

                    Lorsque des forces subconscientes sur lesquelles le mental
                        conscient a peu ou pas de contrôle, poussent une personne à se comporter
                        constamment de façon autodestructrice, il s’agit d’une addiction. Une simple
                        réaction psychologique n’a pas d’emprise sur l’addiction. L’addiction est
                        présente quand vous êtes incapable de vous arrêter, quand une sorte de folie
                        s’empare de vous et vous incite à ruiner chaque situation, vous prive du
                        bonheur et réduit votre vie au désespoir. C’est la vie vécue sous les ordres
                        d’une méchante sorcière qui a envahi votre cerveau et s’en sert comme d’une
                        salle de contrôle, vous poussant à faire des choses des plus
                        autodestructrices, puis s’amuse en gloussant lorsque vous gisez sur le sol
                        en vous tordant de douleur.

                    Seul vous pouvez dire si vous êtes ou non dépendant de la
                        nourriture. Toute personne dépendante de la nourriture est boulimique, mais
                        chaque boulimique n’est pas une personne dépendante. Les
                        principes de ce cours s’appliquent aux deux.

                    L’amour qui vous libère est un amour qui vient de l’au-delà de votre mental mortel. C’est une
                        intercession divine venant d’un système de pensée au-delà du nôtre. En
                        plaçant vos problèmes entre les mains de Dieu, la situation qu’ils
                        représentent sera ré-créée. Ce qui est imparfait deviendra alors parfait.

                    Comprendre intellectuellement votre corps, la connexion
                        mental-corps, la physiologie de l’exercice ou les réalités du métabolisme de
                        la nourriture ne signifie rien si vous souffrez d’une addiction. Comme le
                        disait Sigmund Freud, « L’intelligence sera utilisée au service de la
                        névrose. » Le fait que vous n’avez rien compris n’a pas d’importance. Peu
                        importe votre intelligence, le volume de « travail que vous avez fait sur
                        vous-même », tout seul vous n’arrivez pas à vous montrer plus malin que la
                        force psychique de la compulsion et de l’addiction, sinon vous l’auriez déjà
                        fait. Pour ce problème, ancré et pernicieux, vous avez besoin de l’aide des
                        forces spirituelles. Pour cela vous avez besoin de Dieu.

                    Ce cours ne concerne pas la nourriture, mais la spiritualité –
                        la quête d’un pouvoir dépassant le vôtre. Ce cours ne traite pas de votre
                        addiction, mais d’une force plus puissante. Notre objectif n’est pas
                        d’analyser votre obscurité, mais d’allumer une lumière qui, ayant été piégée
                        en vous, est maintenant prête à émerger.

                    L’esprit de la peur est l’antithèse de l’amour, où votre propre
                        pouvoir mental est retourné contre vous. Vous êtes-vous jamais retrouvé à
                        dire quelque chose que vous savez instinctivement être le contraire de ce
                        que vous éprouviez réellement ? Dans un moment de haine de soi, votre mental
                        est capable de vous convaincre que vous agissez par amour de soi. « Je mange
                        tous ces gâteaux pour me réconforter. », « Je mange
                        tout ce pain parce qu’il me nourrit
                        émotionnellement. » Ce n’est pas juste votre mental, mais aussi
                        votre corps qui peut devenir fou. Compulsion et addiction rendent
                        temporairement inopérantes les propensions soutenant la vie du mental et du
                        corps. Ce n’est pas là une guerre que la raison peut gagner.

                    Posez-vous donc la question : Acceptez-vous
                            de considérer, ne serait-ce qu’un moment, la possibilité que Dieu puisse
                            dépister votre folie ? Si vous vous sentez incapable de mettre tout
                        seul fin à cette guerre menée à votre propre encontre – une guerre qui, en
                        se poursuivant, finira par vous tuer – permettez-vous de vous abandonner à
                        un espoir fervent et de penser un instant que l’aide pour laquelle vous avez
                        prié est arrivée.

                    Si vous n’étiez pas déjà arrivé là, vous ne seriez pas en train
                        de lire ce cours. Parfois, nous devons admettre l’obscurité qui est en nous,
                        à d’autres moments, nous devons accepter la lumière. Au niveau le plus
                        profond, ce n’est pas votre obsession pour la nourriture que vous devez le
                        plus admettre, mais le souvenir de votre lumière divine… la lumière de Dieu
                        qui vit en vous à l’instar du bienfait qu’elle est : la solution à tout
                        problème, même celui-ci.

                     

                    
                        
                            Cher Dieu,
                        

                        
                            S’il Te plaît, libère-moi des faux appétits et élimine
                                ma douleur. 
                        

                        
                            Éloigne de moi le moi compulsif et montre-moi qui je
                                suis.
                        

                        
                            Cher Dieu,
                        

                        
                            S’il Te plaît, donne-moi un nouveau commencement. 
                        

                        
                            Délivre mon cœur pour que je puisse vivre une vie plus
                                libre.
                        

                        
                             Amen.
                        

                    

                    
                        
                    

                

            

        
       ENTAMEZ LE VOYAGE
      Vous êtes sur le point d’entamer un voyage particulier et, comme pour toute autre chose, vous avez deux choix : l’effectuer superficiellement ou aller plus loin.
   Le boulimique a une relation fantasmatique avec la nourriture, la chargeant d’un pouvoir qu’elle ne possède pas en réalité. Peut-être êtes-vous adepte de l’idée prônée par la magie : manger offre confort et force, même quand vous mangez des aliments (ou des quantités) qui ne peuvent que vous faire du mal. Le boulimique idolâtre la nourriture, relation où des pouvoirs n’appartenant qu’à Dieu ont été associés à quelque chose d’autre.
   Commencez par en avoir conscience.
   La croissance spirituelle est un processus fascinant si vous la laissez prendre place. C’est un voyage intérieur d’une intuition à une autre, où des réalisations utiles se mettent en place à mesure que vous devenez prêt à les recevoir. Les pensées dénaturées sont démêlées une fois que vous appréhendez leur véritable nature. Votre voyage depuis l’aveuglement à la vision spirituelle précède votre voyage de l’alimentation dysfonctionnelle à une relation saine avec la nourriture ; en fait, c’est une condition préalablement nécessaire. À mesure que vous comprenez mieux les raisons de votre faiblesse, vous posez les bases de la culture de forces nouvelles.
   La première observation de votre voyage vers la liberté est que vous vous fiez à une illusion. De par la force de votre foi en cette illusion, vous lui avez conféré authenticité. L’illusion est que la nourriture nuisible a le pouvoir de vous réconforter, de prendre soin de vous et de vous soutenir. Votre devoir est de neutraliser cette illusion.
   « Car Tien est le royaume, le pouvoir et la gloire », les derniers mots du Notre Père, signifient en fait « seul Dieu a le pouvoir de me réconforter, de prendre soin de moi et de me soutenir. » Ce n’est pas là une supplication mais une affirmation qui, exprimée avec conviction, a le pouvoir de pénétrer au plus profond de votre subconscient. Vous réalisez que la nourriture ne peut pas vous entretenir émotionnellement et que Dieu, et seul Dieu, le peut.
   En attribuant tout le pouvoir à l’Esprit, vous réalignez les énergies de votre subconscient et enjoignez à chacun de vos aspects – y compris à votre corps – de revenir à l’ordre divin juste. Votre corps est censé être une image de votre esprit. Vos pensées et vos cellules réagiront au rappel de leur perfection divine.
   L’objectif de ce cours est de rappeler à votre corps sa perfection en rappelant à votre mental la sienne. En remettant l’un au point, l’autre le sera aussi.
    
   [image: Illustration] 
   Ce cours est cumulatif. Chaque jour vous avez une leçon et bien qu’à ce moment-là vous devez concentrer sur le sujet respectif, son énergie doit subsister invariablement dans votre psyché. La boulimie implique deux choses : compulsion et nourriture. Vous ne mettrez pas fin à votre boulimie en la remplaçant par une autre pratique compulsive. Ce n’est pas là un cours à parcourir en vitesse, mais un processus dans lequel se détendre.
   Ces leçons ne sont pas censées vous accabler ou induire des sentiments de culpabilité. Elles ne peuvent pas être ignorées ; vous ne pouvez pas être ignoré. Entrez-y comme dans un lieu de grande douceur, où vous êtes aimé, que vous pratiquiez la leçon un jour donné « bien » ou « mal ». La seule manière dont vous « ratez » une leçon est en vous punissant vous-même pour cet échec. Ce cours est un voyage et, comme pour tout voyage sérieux de découverte de soi, certains jours où nous faisons un détour par l’obscurité sur notre chemin vers la lumière.
   Aux moments difficiles – en lisant quelque chose d’inspirant dans l’une de ces leçons vous fermez les yeux pour un moment beau et serein de méditation, avant de vous retrouver une heure plus tard en tain de finir un sachet de chips ! – sachez que le problème n’est pas le sachet, mais la peur qui a été suscitée en présence de l’amour.
   On a dit que l’amour rejette tout ce qui est différent de lui et parfois, juste quand nous avons l’impression d’avoir trouvé une solution, le problème réapparaît et nous saute à la gorge. C’est naturel. C’est une partie du processus. Ne désespérez pas.
   Dans une telle situation, prenez une respiration profonde, reconnaissez vos efforts et pardonnez-vous pour le détour. Sachez que les modèles de lumière que vous instaurez maintenant élimineront avec le temps toute obscurité. Sachez que les plus grandes réussites sont souvent arrivées en faisant deux pas en avant et un pas en arrière. Et sachez que les gens maigres mangent eux aussi parfois trop de chips.
   Ces leçons sont simples, mais leur potentiel de guérison est notable. Les leçons sont bienveillantes parce que votre boulimie ne l’est pas. Ne vous trompez pas, seul le pouvoir de l’amour peut surmonter le pouvoir de la haine : votre boulimie malsaine est un acte de haine de soi. La boulimie est une forme de violence – l’un des mécanismes que vous démantelez maintenant est l’habitude de vous blesser vous-même – que ce soit avec un couteau ou une fourchette.
   Commencez en vous engageant à être gentil envers vous-même. La boulimie est un acte émotionnellement violent et vous gronder vous-même pour ce que vous avez fait c’est juste vous infliger encore plus de violence. À un moment ou un autre, vous exprimerez ces sentiments – il est presque certain que vous manifesterez votre haine de soi en recourant de préférence à la position de repli de la boulimie. De plus, la boulimie sera aussi une manière parfaite de vous réconforter lorsque vous ressentez toute cette culpabilité.
   L’aliénation est-elle plus précise maintenant ? Faudra-t-il un miracle pour démanteler cette gamme si bizarre et dénaturée de pensées et d’émotions ? Un moment viendra où vous arriverez à admettre une vérité que vous avez précédemment écartée : vous n’avez pas la capacité humaine de régler ce problème.
   Pourtant, ce n’est pas la fin. Ce n’est que le commencement. Car en comprenant que vous ne pouvez pas vous guérir vous-même, vous commencez à réfléchir à Qui le peut.
    
   [image: Illustration] 
   Ces leçons ne sont pas juste quelque chose que vous allez lire ; ce cours exige votre participation active. À l’occasion, on vous demandera de vous procurer un article ou deux ou de pratiquer une activité. Souvent, on vous demandera de noter les choses par écrit. Si vous ne voulez pas tenir un journal à part, utilisez les pages insérées à cet effet à la fin du livre. Noter les choses s’avérera très utile tout au long de ce cours, vous aidant à mieux intégrer les leçons.
   Commençons maintenant notre voyage.
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DÉMOLISSEZ 
LE MUR



Je n’ai jamais été très dépendante de la nourriture, mais j’ai été
                    boulimique pendant des années. Les régimes ne marchaient pas. Je m’affamais,
                    puis je m’empiffrais, je m’affamais, je m’empiffrais de nouveau, dans un cycle
                    ininterrompu d’autosacrifice et d’apitoiement sur moi-même. Je détestais
                    beaucoup d’aspects de cette situation, mais le pire était que je pensais sans
                    cesse à la nourriture. J’en étais obsédée. L’idée de manger ne me quittait
                    presque pas.

Et puis c’est arrivé, miraculeusement. Lorsque j’ai commencé à
                    étudier Un Cours en miracles, je ne pensais pas à mon
                    poids comme à un domaine où j’avais besoin d’un miracle. Puis, un jour, j’ai
                    abaissé le regard et j’ai été étonnée de ce que je voyais sur la balance ou sur
                    mon corps. Le surpoids avait disparu et j’ai compris pourquoi. Le surpoids avait
                    simplement été la manifestation physique de mon besoin de tenir les autres à
                    distance. Je craignais les autres et j’avais érigé un mur pour me protéger. En
                    pratiquant le Cours, j’ai appris à passer ma main
                    par-dessus ce mur. J’ai appris des manières de remplacer la peur par l’amour.
                    J’ai demandé à Dieu d’entrer dans ma vie et de rendre toutes les choses justes. Et
                    le mur a disparu.

Votre première leçon se concentre sur la visualisation suivante :
                    l’image du surpoids comme un mur de briques que vous portez avec vous. Ce mur a
                    été érigé par votre subconscient pour vous séparer des autres et de la vie. La
                    peur a érigé le mur, l’amour le démolira.

En le regardant attentivement, vous constaterez que chaque brique
                    porte une inscription :
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Permettez-vous de relire cette liste, très lentement. À chaque
                    mot, demandez-vous s’il représente ou non une pensée, une réalité émotionnelle
                    ou une imperfection morale se reportant à vous. Sachez que la vaste majorité des
                    gens, s’ils étaient honnêtes envers eux-mêmes, répondraient « oui » (vous pouvez
                    enrichir la liste en y ajoutant vos propres mots). À chaque mot, allez lentement
                    au fond de vous-même et profitez de l’occasion pour tenter d’identifier les
                    situations ou les circonstances de votre vie auxquelles il se rapporte.

Le poids dont vous tentez de vous débarrasser s’est déposé sur votre
                    conscience avant de se déposer sur votre corps. Votre corps est simplement un
                    écran sur lequel se projette la nature de vos pensées. Lorsque le poids
                    disparaît de votre conscience, il disparaîtra aussi de votre expérience
                    physique. En demandant à Dieu d’éliminer la cause, vous écartez automatiquement
                    l’effet.

Le poids pesant sur votre mental et donc sur votre corps est le poids
                    de votre propre ombre émotionnelle qui n’a pas encore été éclairée, qu’il
                    s’agisse de sentiments non traités, de pensées négatives, d’attitudes suscitées
                    par la peur et de traits de caractère. Cette ombre n’est pas différente de
                    l’ombre des autres.

Pour une quelconque raison, ces pensées ou sentiments sont figés en
                    vous et ne sont pas traités correctement, ce qui est spécifique à votre
                    situation.

Disons qu’au lieu de vous désoler – vivre la tristesse, puis la
                    dépasser – vous bloquez pour diverses raisons votre tristesse dans votre mental,
                    puis dans votre corps. Vous n’arrivez pas à digérer une expérience et à la
                    laisser aller. Émotionnellement, mentalement et physiquement, votre organisme
                    doit traiter les déchets.

Les expériences douloureuses ne sont pas censées subsister, mais nous
                    enseigner une leçon, puis s’estomper dans le domaine des souvenirs flous. Même
                    l’amertume de notre passé peut se transformer en acceptation sereine.
                    Cependant, si votre système d’élimination des déchets psychologiques est
                    détraqué, toutefois, vous tentez subconsciemment de vous débarrasser de ces
                    pensées et de ces sentiments en les grignotant. Si je ne peux
                        pas traiter ma tristesse, peut-être que je peux l’ingérer. Si je ne peux pas traiter ma colère, peut-être que je peux
                    l’ingérer.

En absence d’une valve de vidange de ce qu’on peut tenir pour un
                    égout psychologique, vos pensées et vos sentiments non traités se sont incrustés
                    dans votre chair – littéralement. Ils sont la
                    matérialisation de l’énergie dense, non traitée, qui n’a nulle part où aller.
                    Vous trimballez vos fardeaux – non seulement avec vous, mais sur vous. Ce cours
                    est une façon de les livrer à Dieu.

Ce n’est pas comme si les autres gens n’avaient pas des émotions non
                    traitées ; nous en avons tous. Chez certains, la douleur non traitée s’exprime à
                    travers la prise de drogues ou d’alcool, chez d’autres, à travers les éclats
                    émotionnels, chez d’autres encore, à travers les excès en tous genres et ainsi
                    de suite. La forme du dysfonctionnement n’est pas particulièrement
                    significative. L’important est que nous nous attaquions à la souffrance non
                    traitée sous-jacente.

Afin que votre guérison soit authentique et intense, vous devez être
                    disposé à être authentique et intense à propos des questions abordées ici. Nul
                    n’a besoin de savoir ce qui vous est révélé, sauf si vous choisissez de partager
                    l’information avec un ami intime. Ce voyage est sacré, vous voyagez avec Dieu à
                    travers les secrets de votre cœur.

Lors de cette leçon, vous commencerez à démolir le mur. 

Il y a seulement deux catégories de pensées – pensées d’amour et
                    pensées de peur. La seule manière de transcender la peur est de la remplacer par
                    l’amour. À mesure que vous identifiez les pensées de peur et les livrez au
                    mental divin, l’amour émerge naturellement. Quand les pensées qui vous conduisent à la boulimie sont abandonnées, celles vous aidant à manger
                    sainement arrivent pour les remplacer.

La peur non traitée quitte alors votre organisme, emportant peu à peu
                    avec elle les kilos qu’elle a engendrés. En émergeant dans votre mental
                    conscient et en étant livré à Dieu, votre peur, ainsi que votre surpoids, seront
                    transmués et éliminés.

Par le passé, vous avez probablement ignoré ou refoulé les pensées,
                    les sentiments et les souvenirs ayant suscité votre douleur. Toutefois, ce
                    faisant vous avez stoppé leur processus naturel de transformation. La douleur a
                    été poussée dans la chair. Maintenant, vous vous souvenez qu’un autre choix
                    existe : vous pouvez regarder votre douleur puis la livrer à Celui dans les
                    mains duquel elle se dissipera à tout jamais.

Il ne suffit pas d’identifier votre douleur, vous devez la livrer à
                    la guérison. Dire, par exemple : « Je suis très gêné par cette situation » n’est
                    pas en soi une guérison. Prier : « Mon Dieu, je suis très gêné par cette
                    situation. Je mets tout ce qui est arrivé et tous mes sentiments à ce propos
                    entre Tes mains. Aide-moi, s’il Te plaît, à les voir autrement » c’est une guérison.

Ce qui est mis sur l’autel est alors modifié. À mesure que vous
                    laissez aller une situation, vos pensées la concernant sont changées. Le mental
                    divin pénètre dans vos pensées matérielles depuis un système de réflexion
                    au-delà du vôtre, autorisé à vous ramener à la grâce et à la santé mentale. Vous
                    pouvez tenir cela pour une intercession divine. Ce cours est une leçon en
                    réflexion miraculeuse appliquée à vos efforts de perte de poids. Le mental divin
                    démolira le mur qui vous entoure lorsque vous regardez chaque brique,
                    reconnaissez vos pensées et vos sentiments l’infusant d’une grande force
                    addictive, puis les placez entre Ses mains. Donnez-Lui ce que vous ne voulez pas
                    et ce que vous ne voulez pas disparaîtra.

En identifiant les composantes du mur vous entourant, vous
                    entamez le processus de démolition.

Revenez maintenant aux mots énumérés au début du chapitre, qui
                    représentent les briques de votre mur. Notez dans votre journal ce qui est vrai
                    pour chaque mot en ce qui vous concerne. Ne précipitez pas ce processus. Soyez
                    aussi précis et détaillé que possible, revenez sur certains mots si vous en avez
                    envie. Laissez-vous regarder et ressentir, et vous finirez par comprendre. C’est
                    une occasion notable de voir votre lumière, d’être assez courageux pour regarder
                    votre obscurité.

 


Honte : J’ai honte de                              .


Vous avez agi bêtement et l’idée que d’autres s’en souviennent encore
                    vous donne envie de rentrer sous terre…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

 


Colère : Je suis en colère contre                              .


Vous avez l’impression d’avoir été traité injustement et n’avez pas
                    laissé aller toute votre colère face à la mesquinerie des autres. Ou vous ne
                    vous avez pas pardonné pour un ancien comportement d’autosabotage qui affecte
                    votre vie actuelle…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

 


Peur : J’ai peur de                              .


Vous craignez secrètement la perte, la tragédie, et n’avez pas encore
                    appris à la livrer à Dieu…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

 


Rancune : Je n’ai pas pardonné                              pour
                              .


Une personne vous a trahi et vous n’avez pas été capable de lui
                    pardonner…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

 

Jugement : Je juge                              pour                              . Vous
                    considérez que les autres se comportent de manière inappropriée et vous pensez à
                    eux et/ou parlez d’eux en termes négatifs…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

 


Dédain : Je méprise                              .


Vous méprisez les convictions et les actions des gens qui ne sont pas
                    d’accord avec vous…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.

 


Responsabilité excessive : Je suis
                        responsable de                               .


Vous vous considérez responsable pour des choses qui échappent à
                    votre contrôle…

Soyez-en conscient. Mettez le tout sur papier.
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