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À mes lecteurs
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Après la publication de mon premier livre, j’ai été profondément touchée par vos nombreux témoignages. Nombre d’entre vous m’ont exprimé le souhait d’en découvrir davantage, et cela m’a véritablement inspirée. C’est ainsi que j’ai décidé de me lancer dans cette nouvelle aventure, avec l’espoir de vous transmettre des clés pour progresser dans votre vie.
Dans notre parcours quotidien, que ce soit dans le domaine amoureux, professionnel, ou dans notre développement personnel, nous faisons tous face à des défis qui peuvent parfois nous sembler insurmontables. Pourtant, chaque épreuve est une invitation à l’éveil et à la croissance et nous pousse à explorer des aspects de nous-mêmes que nous n’avons peut-être jamais osé affronter auparavant.
À travers les pages de ce récit, je souhaite vous offrir un refuge de bien-être, dans lequel vous pourrez puiser des outils concrets pour avancer avec confiance et détermination.
Je veux partager avec vous des histoires et des réflexions qui vous rappelleront que, même dans les moments de doute, vous possédez en vous une force incroyable.
Chacun de nous est le héros de sa propre vie, doté d’un potentiel immense pour surmonter les obstacles et créer un chemin qui lui ressemble. Mon vœu le plus cher est que ce livre vous incite à embrasser pleinement votre rôle de créateur de votre destin.
Les synchronicités, ces coïncidences empreintes de mystère, sont les fils d’or de la trame de notre destin. Elles nous murmurent l’importance de la gratitude et la beauté de vivre l’instant présent, tout en nous rappelant la puissance des affirmations positives. En écoutant ces signes discrets, nous devenons les héros de notre propre histoire : ils nous apprennent à nous libérer des entraves du passé transgénérationnel, à dire non avec bienveillance, et à nous entourer d’âmes lumineuses. La nature, dans sa sagesse infinie, nous insuffle une force tranquille, tandis que la bienveillance envers nous-mêmes éclaire notre chemin.
Ce livre est une invitation à découvrir ces clés invisibles, pour façonner une vie en harmonie avec notre véritable essence.
 
À mes côtés dans ces pages, le Dr Lionel Aguedo, médecin généraliste, nutritionniste et spécialiste de l’anti-âge, met généreusement à votre disposition son expertise médicale. Grâce à des explications accessibles, des conseils pratiques et des outils simples, le Dr Aguedo vous accompagne pour mieux comprendre ce que vous traversez, éclairer ce qui se joue dans votre corps et dans votre esprit, et retrouver un chemin plus serein vers votre mieux-être. Son approche holistique, ancrée à la fois dans la science et dans l’écoute du patient, apporte une dimension essentielle à ce livre : celle de vous guider avec précision, bienveillance et confiance vers une meilleure connaissance de vous-même.
 
Alors, à vous de jouer !



La rencontre ou comment est née l’idée de ce livre
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Je me trouve à Marrakech, la terre natale de mon père. Confortablement installée au bord de la piscine, je lis avec émotion vos nombreux messages concernant mon premier livre, Ces signes qui ne sont pas des coïncidences. Je pense à vous et à mon parcours de vie, parsemé d’épreuves qui ont forgé ma force intérieure et m’ont offert les clés pour vous accompagner à mon tour.
Lorsque vous me consultez pour des séances de médiumnité, mon rôle ne se limite pas à vous transmettre des messages sur l’avenir. Mon objectif est de vous offrir des clés pour avancer sur votre chemin. Dans ce monde actuel, souvent complexe et exigeant, il me semble essentiel de partager avec vous les enseignements que la vie m’a offerts, afin de rendre votre parcours plus doux.
Au fil des conférences que j’ai données à travers la France cette année, j’ai fait de nombreuses rencontres et découvert vos expériences de vie, vos difficultés personnelles, qu’elles soient familiales, financières, sentimentales ou de santé. Vous cherchez à comprendre comment progresser à travers les épreuves et transformer ces défis en une source de force grandissante. Mon souhait est que les clés de ma vie puissent éclairer et adoucir la vôtre.
C’est pour cela que le Dr Lionel Aguedo me rejoint, afin de vous apporter une aide encore plus complète. J’ai rencontré Lionel le 13 juin 2025, et vous allez pouvoir constater combien les synchronicités de la vie peuvent être puissantes.
Pour ceux qui considèrent encore le vendredi 13 comme un jour de mauvais augure, vous découvrirez à travers notre histoire qu’il peut aussi être source de bonheur…
Lors de nos échanges, Lionel, médecin, et moi, médium, nous avons réalisé que, dans notre manière d’aider les autres, de nombreux points se rejoignaient et se complétaient. Il nous a donc paru essentiel de vous transmettre toutes ces clés, pour que vous puissiez vous relever de chacune de vos situations et avancer avec plus de force dans la vie.



  

  Cultiver la gratitude au quotidien
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    Comment cultiver la gratitude ? Dès notre naissance, une religion nous est en général attribuée sans que nous ayons la possibilité de la choisir librement. Certaines personnes se convertissent, d’autres deviennent athées, car il n’est pas toujours évident de comprendre le rôle de la religion dans nos vies.

    Après le départ de mon père, les signes qu’il m’a envoyés de l’au-delà m’ont aidée à réaliser qu’un seul Dieu nous unit tous, et que les valeurs fondamentales sont universelles. La religion, au fond, est là pour nous inculquer des valeurs essentielles : l’amour, le respect, la fraternité et l’humanité.

    Mais comment, dès l’enfance, pouvons-nous comprendre l’importance de croire en une entité que nous ne voyons pas ? C’est souvent la raison pour laquelle nous nous égarons parfois dans des comportements négatifs. J’ai compris que lorsque j’ai cessé de ressentir de la gratitude et que j’ai commencé à me concentrer sur ce que je n’avais pas, ma vie a pris une tournure différente. Courir après ce qui nous manque nous éloigne de l’essentiel. En revanche, remercier pour ce que nous possédons déjà change notre vie.

    La gratitude a provoqué un changement profond et lumineux dans ma vie. C’est pourquoi chacune de ces petites clés que je vous transmets me tient tant à cœur : elles sont les fruits d’un chemin que j’ai moi-même emprunté. À travers mes émissions de radio, j’ai souvent reçu des témoignages bouleversants de personnes chez lesquelles ces partages ont ouvert des portes, apaisé des blessures, transformé des blocages en élans. Alors j’espère, de tout cœur, que ces mots sauront, à leur tour, éclairer votre route et libérer ce qui, en vous, demande à respirer.

    Cette gratitude, je l’ai trouvée après l’épreuve du départ de mon père. Tout a pris un sens lorsque j’ai réalisé que nous sommes guidés par ceux qui ont quitté notre monde.

    Nos comportements et nos jugements peuvent créer des blocages dans nos vies, mais en cultivant la gratitude, nous ouvrons la voie à une existence plus harmonieuse et épanouie et à des synchronicités multiples.

    Lorsque vous me consultez, je m’efforce de vous guider vers une habitude précieuse : remercier chaque soir vos guides ou Dieu, selon vos croyances. Exprimer de la gratitude pour votre journée, même si elle a été marquée par des épreuves, est essentiel. Ces épreuves sont là pour vous aider à découvrir des aspects profonds de vous-même et à grandir. Il est donc important de ne jamais les négliger.

    Il est primordial de débuter sa journée en remerciant nos guides, nos chers défunts avec une prière personnelle. Cela leur apporte la lumière nécessaire pour mieux vous guider. N’oubliez pas que penser n’est pas prier. Souvent, nous prions dans nos têtes, mais la prière est bien plus puissante lorsqu’elle est exprimée à voix haute. La gratitude est intimement liée à la foi ; sans elle, il est facile de se sentir perdu. Je ne pensais pas écrire cela un jour, moi qui ai vécu mille vies et les ai pleinement savourées. Pourtant, c’est précisément cette richesse d’expériences qui m’a ouvert les yeux.

    En partageant ces clés avec vous, j’espère soulager vos souffrances et vous aider à vivre plus sereinement. Souvent, il nous arrive de regarder la belle voiture ou les chaussures élégantes de notre voisin avec une pointe d’envie, en pensant que la chance ne nous sourit pas autant. Mais si, à cet instant, vous faisiez une pause pour tourner le regard vers ce que vous possédez déjà ? Peut-être avez-vous l’amour d’un proche, la santé, un toit, ou simplement la force de vous relever chaque jour. Ce sont là des trésors que l’on oublie parfois de reconnaître. Offrez-leur votre gratitude.

    Ne laissez pas votre cœur croire qu’il est vide : il y a toujours en nous une richesse, un éclat, une présence. La lumière qui nous accompagne veille discrètement, mais fidèlement, à ce que nous ne manquions jamais de l’essentiel. Et si, en ce moment, vous ressentez un vide ou un manque, souvenez-vous qu’il y a toujours des ressources à votre portée.

    Cherchez le réconfort dans les petites joies, échangez avec un ami, plongez-vous dans la nature, ou pratiquez la gratitude pour les moindres bonheurs. Cela peut raviver votre flamme intérieure et vous rappeler que la richesse de la vie se trouve souvent dans les moments de connexion, de partages et de choses simples.

    Il faut renouer avec la présence à soi, qui vous permet de vous recentrer et de faire de vous votre priorité, de vous accorder des moments sans avoir peur de vous retrouver face à vous-même, afin de faire le bilan sur votre vie et sur vos choix. Ne fuyez pas ces moments qui vous aident à progresser, car ils vous rattraperont tôt ou tard.

    Je vous confie ma petite prière quotidienne du matin qui envoie toute la lumière à mes défunts :

    
      
        « Pour les âmes du purgatoire, offrandes de petits points, Père Éternel, je vous offre le sang, la passion et la mort de Jésus-Christ, les douleurs de la très sainte Marie et celles de saint Joseph, pour la rémission de mes péchés, la conversion des pécheurs et la délivrance des âmes du purgatoire.

        Pour mes parents et bienfaiteurs des fins, que je remercie. Pour toutes les âmes pour lesquelles un devoir de reconnaissance ou de charité m’oblige à prier, je vous remercie. Pour les âmes les plus délaissées et abandonnées sur lesquelles j’appelle la miséricorde de Dieu. Pour les âmes condamnées à rester dans ce lieu de tourment jusqu’à la fin du monde afin que leur temps soit abrégé. Pour les âmes les plus proches de leur délivrance qui loueront Dieu. Pour les âmes les plus riches en mérite. Pour les âmes les plus fidèles au sacrement de l’Eucharistie. Pour les âmes les plus fidèles à la dévotion du Sacré-Cœur de Jésus, au cœur immaculé de Marie, à saint Joseph, à toutes les saintes et à tous les saints, au Maître ascensionné. Pour les âmes (citez vos défunts). De nos animaux disparus (citez vos animaux). À toutes les âmes accordées, consolation, soulagement, rafraîchissement, délivrance entière de leur peine, afin qu’elles puissent vous louer, vous remercier, vous glorifier et vous bénir à jamais pour les siècles des siècles, ainsi soit-il. Donnez-leur, Seigneur, le repos éternel et que la lumière éternelle brille sur elles, qu’elles reposent en paix, ainsi soit-il. Ô Marie, mère de Jésus et mère de miséricorde, priez pour nous et pour les décédés. Amen. »

      

    

    Si vous êtes musulman, vous pouvez alors réciter cette prière courante (le Doua) :

    
      
        « Ô Allah, pardonne à nos vivants et à nos morts, à ceux qui sont présents et à ceux qui sont absents, à nos jeunes et à nos aînés, à nos hommes et à nos femmes.

        Ô Allah, celui d’entre nous que Tu fais vivre, fais-le vivre dans l’Islam, et celui que Tu fais mourir, fais-le mourir dans la foi.

        Ô Allah, ne nous prive pas de sa récompense et ne nous égare pas après lui. »

      

    

    Si vous êtes juif, vous pouvez réciter cette prière kaddish des endeuillés :

    
      
        « Que son grand nom soit exalté et sanctifié dans le monde qu’il a créé selon sa volonté, et qu’il établisse son règne, fasse fleurir sa délivrance et hâte la venue de son Messie, de votre vivant et de votre vie, et de la vie de toute la maison d’Israël, bientôt et de façon imminente, et dites : Amen.

        Que son grand nom soit béni à jamais et dans tous les temps. Béni, loué, glorifié, exalté, célébré, honoré, élevé et loué soit le nom du Saint, béni soit-il, au-dessus de tous les bénédictions, cantiques, louanges et consolations qui peuvent être dits dans le monde, et dites : Amen.

        Qu’une grande paix du ciel et la vie soient sur nous et sur tout Israël, et dites : Amen.

        Celui qui établit la paix dans ses hauteurs établira la paix sur nous et sur tout Israël, et dites : Amen. »

      

    

    Vous êtes bouddhiste ? Voici une petite prière similaire inspirée de la pratique du « transfert de mérites » dans le bouddhisme Mahayana. Pour envoyer les lumières à nos défunts, récitez :

    
      
        « Que tous les êtres qui ont quitté ce monde trouvent la paix et la sérénité. Puissent-ils être libérés de toutes les souffrances et renaître dans des conditions favorables à leur éveil. Que la lumière de la sagesse les guide et que la compassion infinie les enveloppe. Puissions-nous, par nos pensées et nos actes méritoires, contribuer à leur libération et à leur bonheur éternel. »

       
        
      
 
    
Et pour finir, si vous êtes athée :

          
            « À toi qui as franchi les rives de l’invisible, je dépose ici une pensée lumineuse et sereine. Que le souvenir de ta présence éclaire nos jours et que ton essence, telle une brise douce, continue de toucher nos cœurs. Puisses-tu trouver la paix dans cet ailleurs, et que nos pensées bienveillantes t’accompagnent sur ce chemin. Que la flamme de ta mémoire nous inspire à embrasser la vie avec plus de tendresse, de générosité et de gratitude. »

          

        

    Débuter la journée par cette humble prière, c’est comme ouvrir son cœur à l’invisible. C’est une manière tendre et fidèle de ne pas oublier ceux qui ont quitté ce monde, mais dont l’âme, légère comme le vent du matin, veille encore sur nous. Leur envoyer cette lumière, née de votre pensée et de votre amour, c’est les aider à s’élever dans l’autre dimension, cette patrie de l’âme, où ils cheminent désormais, tout en nous guidant en silence, à chaque pas de nos jours.

    Il est une douce manière de cultiver la gratitude, à l’heure où le jour s’éteint et que le silence gagne peu à peu l’âme : pensez alors, avec sincérité, à votre petite victoire du jour. Ne laissez pas les ombres de vos manquements obscurcir votre esprit. Ce sont les belles choses, si modestes soient-elles, qui sculptent le lendemain et lui donnent déjà un parfum d’espérance.

    Aller dormir le cœur alourdi de regrets, c’est fatiguer encore le corps et l’esprit ; tandis que déposer, au seuil de la nuit, les lourdeurs du jour pour ne garder que la lumière, c’est offrir à votre sommeil la paix qu’il mérite, et à votre être une chance de renaître apaisé. Alors, chaque soir, ne gardez en vous que les belles choses du jour. Laissez les tourments s’éteindre avec la nuit, et que votre cœur ne s’endorme qu’au souffle de la gratitude.

    La gratitude, c’est aussi cette délicatesse du cœur qui nous rappelle de ne pas oublier ceux qui, par un mot, un geste ou une présence, ont su adoucir nos jours. Savoir les remercier, c’est nourrir ce lien invisible qui rend la vie plus belle et plus humaine. Nous autres, humains, emportés par le tumulte des jours, oublions parfois ces remerciements si simples, et pourtant si précieux. Ils sont les semences discrètes de notre lendemain. À force de courir, nous finissons par croire que tout nous est dû, quand tant de choses sont en réalité des dons silencieux, offerts avec le cœur.

    Prenez le temps, chaque jour, de poser votre regard sur ce qui vous entoure avec plus de lenteur. Remerciez la vie non seulement pour les grandes joies, mais aussi pour les petites choses que l’on oublie trop souvent : un sourire échangé, un rayon de soleil traversant la vitre, une parole douce glissée entre deux silences. Exprimez votre reconnaissance à ceux qui vous entourent, même pour un geste modeste. Un simple « merci » prononcé avec le cœur peut adoucir bien des blessures, chez l’autre comme en vous. N’attendez pas que le temps ou l’éloignement rendent ces mots impossibles à dire.

    Apprenez aussi à vous remercier vous-même. Pour avoir tenu bon, pour avoir avancé, même d’un pas hésitant. La gratitude n’est pas un regard tourné vers l’extérieur uniquement : elle est aussi un baume que l’on applique sur ses propres manques, sur ses efforts invisibles. Et surtout, ne laissez pas la colère ou la lassitude éteindre votre capacité à reconnaître la beauté de ce que vous avez. La gratitude n’est pas l’oubli de ce qui vous peine, c’est l’art de donner plus de place à ce qui vous élève. Car chaque mot de gratitude, chaque pensée tournée vers le bien, éclaire votre chemin. Et dans ce monde souvent agité, elle est peut-être, plus que jamais, une lumière intérieure précieuse, capable d’ouvrir des portes que le ressentiment, lui, maintient closes.

    Mettre en application toutes ces petites choses dont je vous parle est essentiel. Quand je me retourne sur mon passé, je réalise combien de fois j’ai oublié la gratitude. Je me plaignais sans cesse de ce que je n’avais pas, je passais à côté de tant de choses précieuses, sans même prendre le temps de dire merci. Et, avec le recul, je comprends aujourd’hui que ma vie semblait bloquée à ces moments-là.

    Depuis que j’ai compris que nous étions guidés, je me surprends à imaginer cette voix bienveillante me dire : « Tu ne remercies même pas pour les douceurs du jour, et tu ne fais qu’attendre davantage ? Alors peut-être que demain sera un peu plus rude, juste pour t’apprendre à voir. »

    Ma vie a tellement changé depuis que j’ai choisi de pratiquer la gratitude. Elle est devenue plus belle, plus lumineuse, plus en paix. Non, tout n’est pas parfait, et je ne prétendrais jamais que la vie peut l’être. Nous devons traverser certaines épreuves, car elles sont là pour éveiller en nous une force que nous ignorions peut-être. Mais la gratitude rend ces traversées moins dures, et nos jours plus doux.

    Si l’on oublie de remercier, si l’on ne voit plus ce que l’on a, alors, tôt ou tard, la vie vient nous rappeler que rien n’est jamais acquis. Que l’abondance n’est pas un dû, mais un don. Et si, face aux cadeaux qu’elle nous tend, nous ne savons que demander encore et encore, sans jamais reconnaître la richesse de l’instant, alors tout peut nous échapper.

    Apprendre à dire merci, vraiment, c’est peut-être cela, le secret pour garder ce qui nous est donné… et accueillir ce qui est encore à venir.

    Plus vous êtes exigeant dans vos demandes et pressé de recevoir, plus la vie, dans sa sagesse, vous invite à patienter. Car ce n’est pas dans l’impatience que les choses mûrissent, mais dans la confiance et l’ouverture du cœur. Par exemple, lors de mes consultations, il arrive souvent que vous soyez très pressé de trouver l’amour. Pourtant, ce temps de solitude que la vie vous offre est précieux : il permet de travailler sur soi, d’apprendre la patience, de mieux se connaître et de s’aimer véritablement. Bien souvent, on ne respecte pas ce temps et on se précipite, ce qui nous pousse à faire de mauvais choix et à répéter les mêmes schémas.

    En voulant éviter la solitude à tout prix, on risque de retomber dans les mêmes schémas relationnels qui ne nous conviennent pas. En somme, ce temps seul est une opportunité de grandir, d’évoluer et de poser des fondations solides pour des relations futures saines et épanouissantes. Toute ma vie, j’ai répété ces mêmes schémas, portée par l’impatience. Et c’est lorsque j’ai enfin pris le temps pour moi, que j’ai su me poser, m’apprivoiser, et faire le choix qui me correspondait vraiment, que j’ai pu trouver ma paix intérieure. En amour, apprendre à apprécier et à remercier ce que l’on a est essentiel aussi, car l’être humain a souvent tendance à chercher ce qui lui manque, ce qui engendre une certaine instabilité.

    Aujourd’hui, avec les réseaux sociaux, on se retrouve constamment exposé aux vies sentimentales des autres, et ce voyeurisme peut facilement mener à l’envie et à la comparaison : on se dit « Moi, je n’ai pas ceci » ou « Je devrais avoir cela ». Pourtant, en amour, la gratitude est tout aussi importante. Elle permet de se recentrer sur ce que l’on possède déjà, d’apprécier pleinement ce que l’on vit. L’amour tel qu’on le voit dans les films à l’eau de rose n’existe pas vraiment. Et pourtant, nous avons souvent tendance à construire nos attentes et nos rêves à partir de ces images idéalisées, de ces histoires que l’on lit ou que l’on regarde.

    Aujourd’hui, avec les réseaux sociaux, on assiste à une autre forme de fiction : celle des couples qui exposent leur bonheur comme dans un bon film, parfaitement scénarisé et monté. Mais il est rare que l’on y partage les moments de doute, de conflit, ou de vulnérabilité.

    On voit l’amour filtré, retouché, présenté sous son meilleur jour… et cela peut nous faire croire que notre réalité est moins belle, ou moins réussie.

    Il est essentiel d’apprendre à accepter que la perfection n’existe pas, ni dans les films, ni sur Instagram, ni dans la vraie vie…

    L’amour authentique réside dans l’acceptation de nos imperfections et de celles de l’autre. En cultivant la gratitude, en apprenant à apprécier ce que l’on vit vraiment, ici et maintenant, et non en se comparant à la vie des autres, sinon vous vous éloignerez de votre bien-être, puisqu’une frustration s’installera progressivement. Il est temps de se déconnecter de ces images idéalisées et de se reconnecter à notre propre réalité, à la richesse de nos expériences et à la gratitude pour ce que nous vivons au quotidien. C’est en nous concentrant sur ce que nous avons et sur l’authenticité de nos relations que nous pouvons trouver un véritable épanouissement.

     

    Plus vous cultivez la gratitude et accueillez chaque instant avec reconnaissance, plus la vie vous surprend par ses bienfaits. Comme l’a souligné Albert Schweitzer : « Le seul vrai bonheur est celui que l’on donne aux autres. »

    En étant reconnaissant, vous ouvrez la porte à une abondance insoupçonnée et à une patience sereine, car chaque moment devient un cadeau à savourer.

  



Gratitude et santé
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La gratitude a des effets démontrés sur la santé en agissant sur le corps par le biais de mécanismes physiologiques et psychologiques.
Effets physiques
– Sur la santé cardio-vasculaire, en diminuant la pression artérielle et le rythme cardiaque. Elle favorise la libération d’ocytocine, surnommée « hormone de l’amour ». Elle joue un rôle crucial dans les fonctions physiologiques (produite à l’accouchement, pour la lactation, pour la prévention des hémorragies du post-partum). Elle joue un rôle dans les comportements sociaux et émotionnels en favorisant la création du lien social, en augmentant les sentiments de confiance, l’empathie et la générosité, la réduction du stress et de l’anxiété.
– Sur la réduction de l’inflammation en réduisant le cortisol (hormone du stress), en activant le système nerveux parasympathique (détente, régénération et conservation de l’énergie de l’organisme, digestion), en libérant des neuromédiateurs et hormones du bien-être (sérotonine, dopamine), et en améliorant nos habitudes de vie. Les personnes reconnaissantes ont tendance à adopter des modes de vie plus sains, un meilleur sommeil, une alimentation plus équilibrée et une pratique accrue d’exercice physique, ce qui contribue à réduire l’inflammation grâce à ce cercle vertueux.
– Sur le renforcement du système immunitaire par la réduction du stress et de l’inflammation.
– Sur l’amélioration du sommeil par la réduction des pensées négatives remplacées par des pensées positives au coucher qui activent le système nerveux parasympathique.
– Sur l’incitation à un mode de vie sain : les individus reconnaissants sont plus susceptibles de faire de l’exercice régulièrement et d’adopter une alimentation équilibrée.

Effets psychologiques
– Réduction du stress et de l’anxiété en réduisant la production de cortisol.
– Libération de dopamine et de sérotonine, neurotransmetteurs du bien-être.
– Amélioration de l’humeur et de la satisfaction de vie, avec une perception plus positive du quotidien.
– Renforcement des relations sociales en favorisant l’empathie, l’estime de soi et encouragement des interactions sociales plus harmonieuses.
– Amélioration de la résilience, de la capacité à faire face aux adversités et à rebondir après des situations difficiles avec force et motivation.
La gratitude aide à réorienter l’attention des aspects négatifs ou de ce qui manque vers les aspects positifs de la vie, même face à l’adversité. Cela permet de trouver un sens aux difficultés et de maintenir une attitude constructive.
En favorisant des émotions positives (joie, contentement, optimisme), la gratitude agit comme un tampon psychologique contre les émotions toxiques comme l’envie, la jalousie et le ressentiment. Cela renforce la capacité à gérer efficacement les défis émotionnels.
Exprimer sa gratitude envers les autres solidifie les relations sociales et les réseaux de soutien.
La pratique régulière de la gratitude peut littéralement recâbler le cerveau (neuroplasticité) en renforçant les voies neuronales associées aux émotions positives et en diminuant l’impact des pensées négatives.
La gratitude est associée à une meilleure qualité de sommeil, à une réduction de l’anxiété et de la dépression, et même à une meilleure santé cardio-vasculaire, ce qui contribue globalement à une meilleure capacité à faire face au stress.
Intégrer la gratitude dans son quotidien est un choix conscient qui demande de la pratique.
Remercier activement les autres pour leur gentillesse ou leur soutien renforce les liens sociaux.
La pratique de la pleine conscience permet de s’ancrer dans le moment présent et d’apprécier les petites bénédictions de la vie.
Reconnaître ses propres forces et ses réussites renforce l’estime de soi et la confiance en sa capacité à surmonter les défis.
En faisant de la gratitude une habitude, on développe un « système immunitaire psychologique » qui amortit les chutes et favorise un rétablissement plus rapide face à l’adversité.
La gratitude ne change pas les événements, mais elle transforme notre cerveau et notre corps pour nous permettre de mieux y faire face.



Se libérer de la pensée négative
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La pensée négative est celle qui nous rattrape chaque jour, surtout lorsque nous traversons une épreuve. Elle nous rappelle, à ce moment précis de notre vie, que nous avons parfois l’impression d’être moins chanceux que d’autres. Pourtant, il ne s’agit là que d’une perception liée à la difficulté du moment présent.
Si nous prenions un peu de recul pour observer nos épreuves passées, nous réaliserions que chacune d’elles nous a apporté un enseignement. Lorsque nous n’obtenons pas immédiatement ce que nous désirons et que nous pensons manquer de chance, la vie est en réalité en train de nous apprendre la patience, surtout chez ceux qui en manquent ou qui sont de nature impulsive.
Lorsque j’essaie de partager ce message sur mes réseaux, je reçois des réactions de personnes en colère face à ce qu’elles vivent. Certaines m’envoient des commentaires agressifs, en me donnant des exemples d’épreuves terribles. Un jour, quelqu’un m’a écrit : « Comment pouvez-vous parler ainsi ? Pensez aux parents qui ont perdu un enfant, ou à cette infirmière brûlée vive », en citant de nombreux exemples dramatiques.
Je comprends cette colère, car lorsque nous traversons des moments difficiles, la souffrance peut nous envahir au plus profond de nous-mêmes. Parfois, il ne s’agit pas d’un drame aussi extrême : cela peut être la douleur de ne pas avoir de nouvelles d’un être aimé, ou l’incertitude d’une situation qui nous ronge. Peu importe l’ampleur de l’épreuve, petite ou grande, la souffrance et la colère peuvent surgir.
J’aimerais vous donner l’exemple d’une femme qui a su transformer sa colère et accepter son épreuve, pour en tirer une force. Il s’agit de Nadège, dont je vous ai déjà parlé dans mon livre précédent. Elle a perdu sa fille à un âge où aucun parent ne devrait avoir à vivre une telle douleur. Après avoir accompagné sa fille Aurore dans la maladie, elle a choisi de consacrer sa vie à aider les autres, à travers l’écoute et la guérison, mettant à profit le don qu’elle a développé. Elle a même créé l’association Aurore Espoir. Sa vie est désormais remplie d’un amour continu, et sa fille continue de vivre à travers chacun de ses gestes. Nadège entretient une communication spirituelle avec sa fille, depuis le départ de celle-ci. Aurore lui transmet des messages inspirants sur l’avenir de notre Terre, et c’est ainsi qu’est né le livre intitulé Messages d’Aurore pour la Nouvelle Terre aux éditions Exergue. Bien sûr, la douleur du manque reste présente, mais elle a réussi à la transformer.
Rappelez-vous que chaque être cher que nous perdons, comme je l’ai expliqué dans mon précédent livre, demeure à nos côtés sous forme d’âme. Ces âmes continuent de nous accompagner et de nous guider. Cependant, lorsque nous restons dans la colère ou le refus d’accepter leur départ, cela peut les attrister profondément et freiner leur élévation. L’âme a besoin de s’élever, et notre attitude peut l’y aider. En entretenant la colère ou la non-acceptation, nous ne leur rendons pas service. Au contraire, en choisissant de vivre pleinement, comme si chaque jour était le dernier, et en savourant l’instant présent, nous aidons ces âmes à se libérer et à poursuivre leur chemin. Ainsi, notre bonheur et notre paix intérieure deviennent un cadeau pour elles.
J’ai aussi vu d’autres parents rester enfermés dans leur colère, en vouloir au monde entier, parfois même souhaiter que d’autres vivent la même souffrance pour se sentir compris. C’est humain : tant que l’on n’a pas vécu une telle épreuve, il est difficile de comprendre, car l’être humain a tendance à être centré sur lui-même. Mais rester prisonnier de la douleur et de l’amertume ne fait que prolonger la souffrance.
Pour avancer, il est essentiel de chasser l’énergie négative, d’accepter ses blessures et de les accueillir. Chaque famille porte son lot de douleurs, mais c’est en apprenant à les accepter que l’on peut, petit à petit, retrouver la paix.
Chaque douleur que nous traversons dans cette vie peut être liée soit à un passé karmique, soit à des comportements adoptés dans notre vie présente. Lorsque je parle de « passé karmique », j’entends par là que certaines épreuves douloureuses que nous vivons ici-bas sont parfois la conséquence d’actes posés dans nos vies antérieures. Par ailleurs, il arrive aussi que ces douleurs proviennent de la mémoire familiale transgénérationnelle, car nous portons dans nos cellules l’héritage émotionnel et les souvenirs de nos ancêtres.
En ce qui concerne les comportements de notre vie actuelle, prenons l’exemple d’une personne qui souffre d’avoir perdu toute sa richesse. Il est alors utile de s’interroger : lorsque cette personne possédait de l’argent, comment se comportait-elle avec les autres ? L’univers, en retirant soudainement cette abondance, nous invite parfois à réfléchir à notre manière de dispenser générosité et compassion. Peut-être n’avons-nous pas su partager, ou avons-nous causé de la souffrance autour de nous par nos actions. Parfois, l’univers nous pousse ainsi à expérimenter la douleur que nous avons, consciemment ou non, infligée à autrui.
Libérer les pensées négatives, c’est aussi important lors d’une séparation. Lorsque nous n’acceptons pas une rupture, la colère et la rancœur peuvent monter en nous, au point de souhaiter du mal à l’autre. Malheureusement, beaucoup de personnes réagissent ainsi, sans se rendre compte que cette attitude est extrêmement néfaste.
En entretenant ces pensées négatives, vous créez des tensions et des maux dans votre propre corps. Finalement, c’est à vous-même que vous faites du mal. Le fait de ne pas libérer votre esprit de la haine ou de la rancune ne pèse pas sur l’autre, qui bien souvent ignore totalement votre souffrance et poursuit sa vie. Ce fardeau, c’est vous qui le portez. Pour avancer et vous libérer, il est essentiel d’apprendre à laisser partir ces émotions et à retrouver la paix intérieure.
De plus, si vous ne chassez pas ces pensées négatives, vous ne laissez pas la place à de nouvelles expériences et à de nouveaux bonheurs dans votre vie. En restant accroché à l’énergie de la personne qui vous a fait souffrir, vous vous empêchez d’avancer. Rappelez-vous que l’autre a simplement le droit de ne plus vous aimer, d’avoir évolué différemment. Offrez-vous la chance de vivre une nouvelle histoire et ne prolongez pas inutilement votre souffrance. La clé de votre libération vous appartient, à vous seul.
Cette pensée négative dont vous n’arrivez pas à vous libérer est souvent liée à une souffrance d’abandon, parfois ancrée depuis l’enfance. C’est de là que peuvent naître cette colère profonde et ces pensées sombres qui s’installent dans votre esprit. Peut-être êtes-vous en train de vous dire : « Mais non, je n’ai pas été abandonné et pourtant j’ai ces pensées… »
Il est important de comprendre que le sentiment d’abandon ne se limite pas à un départ physique ou à une absence totale des parents. Parfois, la perte d’un parent dans l’enfance, quelle qu’en soit la raison, peut être ressentie comme un abandon et vous déstabiliser durablement. Il peut aussi s’agir de parents très occupés par leur travail, qui vous laissaient souvent seul : cela aussi peut générer un sentiment d’abandon, même s’il n’y avait aucune intention de nuire. Ces expériences marquent l’enfance et peuvent expliquer certaines émotions ou réactions à l’âge adulte.
Dans ces pensées négatives, il y a aussi la colère face à l’impunité de certaines personnes. Lorsque cela arrive, pensez à la notion de justice divine. Quand nous sommes jeunes, nous manquons souvent de recul et d’expérience pour percevoir que cette justice existe réellement. Mais avec le temps, en prenant du recul et à 48 ans, je peux en témoigner, je me rends compte qu’à chaque fois que quelqu’un m’a fait du mal dans le passé, cette personne a fini par en payer le prix d’une manière ou d’une autre. Et moi-même, lorsque j’ai pu blesser quelqu’un, la vie m’a aussi ramenée à l’ordre. Le divin, ou la vie, trouve toujours un moyen de nous remettre sur le droit chemin, parfois de façon surprenante. Il arrive que nous traversions des périodes difficiles sans comprendre pourquoi. Prenez alors un moment pour vous retourner sur votre parcours : où avez-vous pu blesser quelqu’un ? Faites la liste de toutes ces pensées négatives que vous avez pu nourrir envers les autres, et vous trouverez peut-être des réponses. Mais cela demande la capacité de se remettre en question, ce qui n’est pas toujours facile. Comme tout le monde, nous avons tendance à vouloir paraître parfaits… Mais il est important de se rappeler que la perfection n’existe pas. Comme disait si bien Voltaire : « Le mieux est l’ennemi du bien. »
Dans tout ce que vous traversez, que ce soit sur le plan sentimental, professionnel ou dans d’autres aspects de votre vie, cette pensée négative est souvent celle qui nous fait sombrer dans les eaux les plus troubles. C’est elle qui peut nous entraîner au plus profond du mal-être.
Lorsque vous faites un burn out, c’est souvent parce que vous avez laissé les pensées négatives prendre progressivement le dessus. Ce processus ne se fait pas du jour au lendemain : il s’installe petit à petit, à mesure que le stress, la fatigue et les frustrations s’accumulent. Les pensées négatives, comme « Je n’y arriverai jamais », « Je ne suis pas à la hauteur » ou « Tout repose sur moi », deviennent alors de plus en plus présentes et envahissantes. À force, elles finissent par influencer votre perception de la réalité, votre confiance en vous et même votre santé physique et mentale. Dans cet état, il devient difficile de prendre du recul et de relativiser. On se sent submergé, on perd de vue ses capacités et ses réussites, et l’on ne retient que ce qui ne va pas ou ce que l’on pense ne pas avoir accompli. Cette spirale négative, si elle n’est pas stoppée à temps, peut mener à l’épuisement total, à la perte de motivation et à un sentiment de vide.
La dépression fait également partie de cet envahissement par les pensées négatives. Lorsqu’une personne souffre de dépression, elle se retrouve souvent prisonnière d’un flot continu de pensées sombres, pessimistes ou dévalorisantes. Ces pensées, comme « Je ne vaux rien », « Rien ne va s’arranger » ou « Je n’y arriverai jamais », s’imposent à l’esprit et finissent par colorer toute la perception du quotidien. Ce cercle vicieux s’installe progressivement : plus les pensées négatives sont présentes, plus elles renforcent les sentiments de tristesse, de fatigue et de perte d’intérêt. À leur tour, ces émotions rendent encore plus difficile la capacité à voir le positif ou à envisager des solutions. La personne dépressive a alors l’impression d’être enfermée dans une spirale dont elle ne peut pas sortir. Il est important de comprendre que ces pensées négatives ne sont pas un simple « manque de volonté » ou un « état d’esprit passager ». Elles sont souvent le symptôme même de la dépression, et elles peuvent être très envahissantes, au point d’impacter la motivation, la confiance en soi, la qualité du sommeil, et même la santé physique.
Lorsqu’on est soumis à un stress constant, que ce soit au travail, à l’école ou dans sa vie personnelle, l’esprit a tendance à se concentrer sur les difficultés et les dangers potentiels. Le cerveau, en état d’alerte, privilégie les pensées négatives pour anticiper et se préparer aux éventuels problèmes. À long terme, cette habitude peut devenir automatique, rendant difficile la perception des aspects positifs.
Des événements douloureux, comme un échec, une perte, une trahison ou un traumatisme, laissent souvent des traces. Ils peuvent entraîner une perte de confiance en soi ou en les autres, et générer des croyances négatives (« Je ne mérite pas d’être heureux », « Je vais encore échouer »). Ces croyances influencent ensuite la façon dont on interprète les situations présentes.
Lorsque l’on doute de ses capacités ou de sa valeur, l’esprit a tendance à générer des pensées autodévalorisantes (« Je ne suis pas capable », « Je ne mérite pas de réussir »). Ce manque de confiance peut être le résultat d’expériences passées, mais aussi d’un manque de reconnaissance ou d’encouragements dans l’enfance ou l’adolescence.
Être entouré de personnes pessimistes, critiques ou toxiques (au travail, dans la famille, etc.) renforce aussi l’émergence de pensées négatives. Les remarques blessantes, le manque de soutien ou la comparaison constante avec les autres peuvent miner l’estime de soi et donner l’impression de ne jamais être à la hauteur.
Lorsque vous êtes malade, les pensées négatives peuvent être particulièrement néfastes. Par exemple, avoir peur de mourir ou imaginer le pire ne fait qu’aggraver votre état d’esprit et vous accable de plus en plus : si vous alimentez votre âme de pensées négatives, vous favorisez l’émergence du mal-être dans votre corps. Comment pouvez-vous espérer mieux respirer si vous vous oppressez vous-même avec ces pensées sombres ?
Vous avez sans doute déjà remarqué que lorsqu’une personne malade traverse une période difficile, le simple fait de lui rendre visite et de lui transmettre de l’amour peut l’apaiser. Pendant ces moments de présence et d’attention, le malade oublie un instant sa souffrance, car son esprit se détourne de la douleur qu’il ressent habituellement. Le temps que vous passez auprès de lui lui permet ainsi de se libérer, ne serait-ce que temporairement, de ses pensées douloureuses et de retrouver un peu de réconfort.
Le nombre exact de pensées négatives que nous avons en une journée varie d’une personne à l’autre, mais selon certaines études en psychologie, notamment celles de Zachary Irving et ses collègues, un être humain aurait entre 6 000 et 60 000 pensées par jour.
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