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Merci de me rappeler
que la lumière que je vois en vous
est un reflet de ma propre lumière.
Introduction
Je ne crois pas aux miracles. Je compte dessus.
— Yogi Bhajan

Au cours des dernières années, la peur et la négativité collectives ont nui à notre économie, à notre environnement et à la santé de tous les êtres vivants sur cette planète. À cause des nouvelles technologies, du réchauffement planétaire, des crises financières, des crimes violents, des troubles politiques et des cycles planétaires, nous sommes devenus plus sensibles à l’énergie qui nous entoure et au rythme de la vie. Le monde va de plus en plus vite et les changements que nous subissons peuvent être difficiles à négocier. L’intensité de notre époque est déstabilisante et parfois même, paralysante. Sans direction claire, les gens peuvent être en déphasage avec leur but de vie, leurs relations personnelles et leur rapport au monde.
Nous sommes présentement dans une position particulièrement puissante, car le monde est en train de connaître un éveil spirituel. Quand l’énergie s’accélère, il est trop tard pour jouer de prudence et rien ne peut plus rester caché. À un certain point, tous les mensonges remontent à la surface et la vérité se fait jour, quels que soient nos efforts pour la dissimuler. Les studios de yoga sont remplis de cyniques et le chœur spirituel s’agrandit sans cesse. Les porteurs de lumière sont en grande demande, et l’heure est venue de se lever pour apporter une énergie positive dans le monde. Quand les masses se mettront à vibrer à l’énergie de l’amour, le monde cessera d’être un contenant pour la guerre, la violence et les mensonges.
Ce livre vous mettra sur la bonne voie ; il vous aidera à évacuer peur et tension et à lever vos blocages en un rien de temps. De nos jours, il faut pouvoir se libérer rapidement de son stress et de ses peurs pour la simple et bonne raison que nous n’avons pas le temps de faire une heure de yoga chaque jour ou de rester assis en méditation pendant trente minutes chaque fois que l’anxiété surgit. Il est impératif d’avoir des outils permettant de créer des changements rapides.
Ce livre offre des méthodes pour atteindre la paix qui appartiennent à certains des enseignements spirituels les plus importants du monde. Ce qu’il y a d’unique dans les techniques que j’ai choisies, c’est qu’on peut les utiliser pour se libérer rapidement et à n’importe quel moment — même quand on n’a pas une minute à perdre — de son stress et de ses peurs. Disons les choses comme elles sont : nous sommes déjà suffisamment désemparés. Notre pratique spirituelle ne devrait pas ajouter à ce malaise. Au contraire, nos exercices sont conçus pour vaincre le stress et ce sentiment de désemparement en un rien de temps, et nous permettre d’évoluer avec grâce. Ce livre est une force contre laquelle le stress n’a aucune chance !
Des miracles, maintenant ! contient 108 techniques pour résoudre les problèmes les plus courants auxquels nous faisons face. Je commencerai par exposer le problème avant de vous présenter les principes spirituels, méditations et outils pratiques permettant de le résoudre immédiatement. J’analyserai pour vous chaque technique très simplement, tout en y intégrant de puissantes vérités spirituelles, des méditations Kundalini ainsi que des leçons et principes tirés du texte métaphysique Un cours en miracles.
En tant qu’étudiante et enseignante d’Un cours en miracles, de méditation et de yoga Kundalini, je me suis donné la mission de traduire ces vérités spirituelles essentielles à l’intention de tous les chercheurs. Un cours en miracles est un enseignement spirituel fondé sur le principe voulant qu’à l’instant où nous choisissons l’amour plutôt que la peur, des changements miraculeux s’opèrent en nous. Le Cours insiste sur l’importance de confier nos peurs aux soins de notre guide intérieur et met l’accent sur le pardon. Le Cours nous enseigne que l’expérience du pardon nous apportera une paix véritable.
Le yoga Kundalini est le yoga de la conscience ; son but est de développer notre intuition et de renforcer notre champ énergétique. Le yoga Kundalini cherche à augmenter le potentiel créateur de l’individu, qui doit avoir de bonnes valeurs, être sincère et concentrer son attention sur la compassion et l’éveil de la conscience. C’est un maître du nom de Yogi Bhajan qui introduisit le yoga Kundalini en Occident en 1969. Yogi Bhajan nous a donné son enseignement en sachant que nous aurions besoin de ces techniques pour faire contrepoids à l’énergie des événements à venir. Dans les années soixante-dix, Yogi Bhajan prophétisa le tumulte de notre temps. En parlant de notre époque, il dit : « La capacité de l’esprit atteindra son plus haut niveau pour régler les affaires quotidiennes. Le monde deviendra de plus en plus petit. La vitalité de l’homme doit donc devenir de plus en plus grande. » Il sentait que sa mission était de nous donner les outils nécessaires pour calmer notre système nerveux, restaurer notre énergie et cultiver notre compassion.
C’est un grand honneur pour moi de vous présenter les principes d’Un cours en miracles et du yoga Kundalini au fil des pages de ce livre. Ces outils aideront à lever tous les blocages qui vous empêchent d’entrer en contact avec votre puissance intérieure. En pratiquant ces techniques, votre peur se dissipera, l’inspiration vous viendra et un sentiment de paix s’installera. Le plus important, c’est que vous entrerez en relation avec la puissance qui est en vous ; or cette relation est essentielle. La puissance dont je parle est le lien qui vous unit à l’amour. Plus nous réglons notre propre fréquence sur l’amour, plus l’amour se répand. Quand l’amour fait tendance, il n’y a plus de place pour la violence et la guerre. Croyez-moi : votre pratique spirituelle est essentielle à l’éveil du monde. L’énergie de chaque personne compte.
Ces techniques sont importantes pour une autre raison, qui va bien au-delà de nous-mêmes : en nous libérant de notre propre stress, nous aidons les autres à faire de même. Pensez-y. Si vous êtes stressé quand vous entrez dans une pièce, vous faites aussitôt baisser l’énergie de toute la pièce : vos amis, collègues de travail et même des étrangers peuvent ressentir votre tension et en être affectés. Mais en entrant dans la même pièce, si vous êtes calme et paisible, ce qui se dégage de vous n’est que grâce et aisance. Cette grâce est aussitôt accordée à tous ceux qui vous entourent, même s’ils n’en sont pas conscients.
Votre énergie est plus puissante que vous ne pouvez même l’imaginer. Il y a de l’énergie dans vos paroles, dans vos courriels et dans votre présence physique. Quand nous sommes remplis de peur et dans un état de grande faiblesse énergétique, nos pensées et notre énergie peuvent littéralement polluer le monde. Inversement, quand l’énergie qui nous anime est bonne, le monde qui nous entoure devient meilleur. La vérité est que la peur ne peut cœxister avec l’amour. Par conséquent, nous devons apprendre à laisser l’amour dissoudre toutes les frontières en assumant la responsabilité de notre propre énergie. Ce faisant, nous augmenterons le niveau d’énergie autour de nous.
Pour rendre cet enseignement encore plus radical, j’ai voulu que vous deveniez les messagers du miracle. Un cours en miracles enseigne que lorsque deux personnes et plus se réunissent au nom de l’amour, des miracles se produisent. Par conséquent, au fur et à mesure que vous utiliserez ces techniques, vous vous sentirez appelés à les propager. J’ai donc résumé chaque exercice quotidien en une explication de 140 caractères. (Et je sais que 140 caractères, ça vous connaît.) Si vous aimez le message, faites-le circuler. Vous pouvez le twitter, l’afficher sur Facebook ou le passer sur Instagram. Chaque message sera suivi du mot-clic (ou hashtag) en version anglaise seulement, en espérant que vos tweets finiront par figurer sur la liste des tendances. Il n’y a pas de plus grande tendance que la tendance de l’amour. Quand on est inspiré, il est important de porter le message. (Ceux qui ont acheté le livre électronique peuvent le faire directement sur leur lecteur. Toujours en version anglaise seulement.)
Mon espoir et mon intention sont de vous armer de principes spirituels radicaux, de méditations transformatrices et d’exercices intelligents qui vous aideront à atteindre votre plus haut potentiel, à vivre dans la joie et à servir le plus grand bien de tous. L’avantage de suivre ce plan est énorme, car vous déborderez de vitalité ! Vous mènerez à bien tous vos projets et votre réalité dépassera vos rêves les plus fous. L’application quotidienne de ces simples techniques donne des résultats prodigieux — car les miracles découlent de comportements nouveaux et de changements dans notre perception.
Mettez ces principes en pratique et vous aurez vite fait de surmonter toutes les souffrances qui faisaient obstacle à une vie plus riche et plus abondante dans tous les domaines : relations, travail et argent, santé, conscience de soi, etc. Et ce qui est peut-être le plus important, vous aurez un coffre à outils plein de techniques spirituelles qui vous aideront à surfer sur les folles énergies de notre époque.
La meilleure façon de commencer ce voyage est de rester ouvert à chaque technique, peu importe votre réaction initiale. J’espère que vous essaierez chacune d’elles au moins une fois. Donnez-vous la chance d’être surpris. Vous déciderez ensuite quelles techniques vous conviennent le mieux. Même si vous n’utilisez régulièrement qu’un seul de ces outils dans votre vie de tous les jours, vous ferez l’expérience de changements miraculeux.
Il est temps de mettre le train des miracles sur les rails et de commencer à lever vos blocages, à soulager votre anxiété et à vivre sans peur. Commençons ensemble à créer des miracles instantanés !


Miracle 1
Le bonheur est un choix que vous faites.
Chaque fois qu’on me demande quelle est la plus grande leçon que j’ai apprise, je réponds : Le bonheur est un choix que je fais. Il est très facile de chercher le bonheur à l’extérieur de soi : dans une relation, le travail rêvé ou le poids corporel idéal. Chercher le bonheur à l’extérieur, c’est chercher Dieu partout où il n’est pas. Cette quête extérieure est basée sur les fausses croyances que nous projetons sur le monde. Ces projections construisent un mur qui se dresse contre le véritable bonheur, lequel réside en nous. Ce premier exercice vous aidera à comprendre que rien à l’extérieur de vous ne peut vous sauver des conflits qui sont à l’intérieur. Il faut développer une riche vie intérieure pour jouir pleinement de la vie.
Chaque fois que nous choisissons le bonheur, un miracle se produit. Notre esprit passe de l’ignorance craintive à l’expérience de notre vérité, qui est amour. Créer de tels changements exige une réelle détermination à choisir l’amour. Faites vos premiers pas sur la route menant à de nouvelles perceptions en commençant par prêter attention à vos pensées d’attaque contre vous-même et contre autrui. Chaque fois que vos pensées semblent faire un détour du côté de l’attaque, dites à voix haute ou intérieurement : Le bonheur est un choix que je fais. Faites-en votre mantra.
Plus vous vous entraînerez à choisir le bonheur au lieu de la peur, plus vous serez en paix. C’est la répétition du nouveau comportement qui consolide le changement. Quand vous répétez un nouveau comportement suffisamment souvent, vous changez littéralement les circuits neuronaux de votre cerveau. Cette modification neuronale permet au véritable changement de s’opérer.
Le bonheur est un choix. Vous pouvez le faire aujourd’hui même.
Il est temps de répandre l’amour ! Répandez le message ci-dessous par courriel, sur Twitter, Facebook, Pinterest ou Instagram. Payez au suivant en transmettant le message.
Message miraculeux #1 :
Le bonheur est un choix que je fais.



Miracle 2
Nettoyez votre côté de la rue.
Pour jouir d’une vie miraculeuse, il faut être disposé à observer ses propres comportements et à prendre la responsabilité de la vie qu’on a créée jusqu’à maintenant. La première technique vous a aidé à comprendre que le bonheur est un choix. Il est temps maintenant d’approfondir cette compréhension en observant comment vous avez choisi la peur de préférence au bonheur.
Cet exercice vous aidera à devenir un témoin objectif de vos propres peurs. Dressez la liste de vos dix plus grandes craintes. En les regardant de plus près, demandez-vous honnêtement comment elles ont pu dominer votre vie. Voyez comment vos pensées ont créé votre réalité.
Ensuite, à côté de chaque peur, écrivez la raison pour laquelle vous pensez que cette peur est réelle. Soyez aussi bref ou aussi long que vous le désirez. Il n’y a qu’une règle : soyez honnête. Vous découvrirez peut-être que votre peur est basée sur une expérience de votre passé que vous avez répétée maintes et maintes fois depuis des décennies. Ou vous en viendrez peut-être à la conclusion que votre peur est basée sur un événement futur qui ne s’est même pas produit. En regardant vos peurs en face, vous commencerez à comprendre qu’elles ne sont que de fausses apparences auxquelles vous ajoutez foi. Quand vous laissez ces fausses apparences dicter votre conduite, vous créez le chaos dans votre propre vie.
Cet exercice vous aidera à vous occuper davantage de votre côté de la rue et à prendre la responsabilité du monde que vous voyez. Parce qu’il risque de faire remonter bien des émotions négatives, l’exercice sera peut-être difficile au début. En gardant cela à l’esprit, je vous offre cette magnifique prière tirée d’Un cours en miracles. Chaque fois que vous sentirez la peur vous envahir, récitez simplement cette prière à voix haute, abandonnez-vous et laissez la guérison s’installer :
Prends-la [la peur] pour moi, je te la confie en sachant que tu sauras quoi en faire.
Enseigne-moi comment ne pas en faire un obstacle à la paix.
C’est votre tour maintenant de rappeler aux autres de regarder leurs peurs de plus près. Commencez par semer une graine en répandant le message miraculeux d’aujourd’hui.
Message miraculeux #2 :
Je choisis de réinterpréter mes peurs en les regardant avec amour.



Miracle 3
Pour vous sentir soutenu, soutenez-vous.
Durant mes conférences et mes ateliers, les gens se plaignent souvent de ce que personne ne les soutient. Ils en veulent parfois à leurs collègues de travail, parfois à leur famille ou à leurs amis, mais quelles que soient les circonstances, ils ont tous l’impression d’être des victimes que leur entourage a laissé tomber. Au lieu de les prendre en pitié, je leur présente le miroir universel en leur demandant : « Vous soutenez-vous vous-même ? » La plupart du temps, ils répondent en pleurnichant : « Non, je ne me soutiens pas .»
Vous voyez, notre expérience du monde qui nous entoure est un parfait reflet du monde qui est en nous. Si nos pensées et notre énergie ne nous sont pas d’un grand soutien, alors nous manquerons de soutien dans la vie. Par conséquent, nous devons en assumer la responsabilité et nous soutenir nous-mêmes consciemment à chaque instant.
Chaque fois que vous êtes dans le besoin et vous sentez abandonné ou seul, demandez-vous immédiatement : « Comment puis-je me venir en aide ? » Puis passez à l’action. De simples gestes de soutien à votre endroit peuvent changer votre attitude et votre expérience. Dites-vous quelque chose de gentil et de valorisant, ou demandez à quelqu’un de vous aider.
Nous avons parfois l’impression que les gens devraient pouvoir lire dans nos pensées et « savoir » simplement quand nous avons besoin d’aide, mais c’est faux. Les gens qui nous entourent ont leurs propres épreuves et défis à relever, et il se peut qu’ils ne voient pas les nôtres, surtout si nous paraissons forts. Au bout du compte, demander de l’aide est un acte radical de soutien de soi. L’une des pires façons de ne pas s’aider, c’est de ne pas demander d’aide. Il faut du courage pour demander, mais les récompenses sont immenses. Non seulement recevrez-vous le soutien dont vous aviez besoin, mais votre relation avec celui ou celle à qui vous demandez s’en trouvera enrichie.
Ces simples gestes peuvent améliorer votre vie en un instant. Le simple fait de passer de la victime impuissante à la personne forte qui prend soin d’elle-même peut changer votre vie à jamais.
Message miraculeux #3
Si je veux me sentir soutenu, je me soutiens moi-même.



Miracle 4
La paix est dans votre pouls.
La vie de tous les jours apporte bon nombre de défis et d’embarras, qui ont parfois vite fait de briser notre paix. Tout au long de ce livre, je vous recommanderai de pratiquer la méditation pour évacuer le stress et atteindre la paix.
Bien des gens voudraient méditer, mais ils ne savent pas par où commencer. Ils sont au courant des bénéfices et il se peut qu’ils aient connu quelques moments de pleine conscience, mais ils n’arrivent pas à faire de la méditation une pratique quotidienne. L’un des obstacles peut être le fait que la méditation intimide bien des gens. Ils pensent qu’ils doivent être des maîtres dès le départ pour en goûter tous les bienfaits — mais en vérité, ce n’est pas pour rien qu’on appelle cela un « exercice ». Vous attendriez-vous à jouer comme Serena Williams dès votre premier match de tennis ? Bien sûr que non ! Mais cela ne veut pas dire que vous ne pouvez pas jouer avec enthousiasme et avec sérieux tout en gardant la forme et en vous améliorant petit à petit. Cela s’applique aussi à la méditation — même les vertes recrues peuvent jouir de résultats immédiats !
Commencez à méditer et trouvez la paix facilement grâce à votre pouls. En méditant simplement sur votre propre pouls, vous pouvez calmer votre esprit, équilibrer vos hémisphères cérébraux et reprogrammer votre système nerveux. Cette méditation Kundalini s’appelle Apprendre à méditer — de toute évidence, c’est l’endroit idéal pour commencer. Si vous êtes novice en méditation, suivez cette méthode et vous vous trouverez très zen dans le temps de le dire.
Par cette simple méditation, vous pouvez développer votre capacité de concentration. Elle aidera aussi à contrôler ses réactions en toute situation et à faire le calme dans l’esprit le plus agité.
Apprendre à méditer
Assis en tailleur (installé confortablement, les jambes croisées), gardez le cou droit et le menton légèrement baissé.
[image: image]Fermez doucement les yeux et concentrez-vous sur l’espace entre vos sourcils (le point du troisième œil).
Le mantra est Sat Nam (qui signifie « la vérité identifiée »).
La position des mains (mudra) est simple. Placez les quatre doigts de la main droite sur le poignet gauche et tâtez votre pouls. Les doigts exercent une légère pression sur le poignet de manière à ce que vous sentiez le pouls au bout de vos quatre doigts. À chaque battement de votre pouls, entendez mentalement le son Sat Nam.
[image: image]On suggère de pratiquer cette méditation durant 11 minutes, mais vous en ressentirez les bienfaits après une seule minute. Répétez cette méditation chaque jour pour développer votre intuition et calmer votre esprit.
Message miraculeux #4
La paix est dans votre pouls.




Miracle 5
Pour savoir se taire.
Vous est-il déjà arrivé de sortir d’une conversation avec la gueule de bois d’avoir trop parlé ? Vous arrive-t-il de perdre toute retenue et de trop vous épancher ? Ou êtes-vous totalement incapable d’écouter les autres parce que vous avez tendance à parler constamment de vous-même ?
Chaque fois que vous vous surprendrez à trop vous épancher, rappelez-vous à l’ordre en faisant : « P.S.S.T. ! Pour Savoir Se Taire. » Cette simple phrase vous sortira aussitôt des comportements égotiques et vous ramènera à votre vérité. Même en plein milieu d’une phrase, ce « p.s.s.t. ! » est très utile pour savoir se taire. Utilisez cette technique aussi souvent que possible et vous développerez bientôt une bonne oreille !
J’ai bonne confiance que le message d’aujourd’hui sera bien reçu. Écrivez simplement ce qui suit.
Message miraculeux #5 :
Quand on a tendance à trop s’épancher, il suffit de faire : « P.S.S.T. ! Pour savoir se taire. »



Miracle 6
La paix commence par VOUS.
Même dans les moments de bonheur et de sérénité, il y aura toujours de ces amis, parents ou collègues de travail qui ont le don de nous embêter. Au lieu de laisser ces personnes chambouler votre monde, il est important de comprendre qu’ils représentent vos plus grandes missions de croissance spirituelle.
La technique d’aujourd’hui est une forme de méditation Kundalini qui offre une solution simple et rapide pour apaiser votre colère quand certaines personnes vous mettent en rogne. Vous pouvez pratiquer cette méditation n’importe quand et n’importe où. Vous pouvez même commencer maintenant.
Mettez le pouce en contact avec l’index, puis avec le majeur, l’annulaire et enfin le petit doigt.
En touchant l’index, dites: LA PAIX.
En touchant le majeur, dites : COMMENCE.
En touchant l’annulaire, dites : PAR.
Et en touchant le petit doigt, dites : MOI.
Respirez profondément en disant chaque mot. Dites-les aussi vite ou aussi lentement que vous le désirez. Utilisez cette technique en faisant la queue à la banque, les mains sous la table durant une réunion d’affaires ou en pleine dispute avec votre amant. Cette technique vous aidera à traverser les plus folles émotions en dissipant rapidement tout ressentiment.
Il est temps maintenant de communiquer votre amour. Affichez ce message miraculeux pour en inspirer d’autres à considérer leurs relations comme des missions.
Message miraculeux #6 :
Les relations sont des missions de croissance et de guérison.



Miracle 7
« Le miracle vient quiètement. »
L’exercice d’aujourd’hui vous aidera à comprendre le message suivant d’Un cours en miracles : « Le miracle vient quiètement à l’esprit qui s’arrête un instant et fait silence. » Faire silence n’est pas chose facile pour la majorité des gens. Plongés dans le chaos des pensées obstinées, ils n’entendent plus la voix intuitive qui les guide intérieurement. La plus grande partie de notre anxiété et de notre stress vient du fait que nous nous concentrons sur notre peur et perdons le contact avec la voix de notre guide intérieur. Pour relâcher la tension et retrouver notre état naturel, qui est la paix, l’essentiel est de faire silence. Il est impératif d’avoir les outils qui nous permettent de faire silence si nous voulons jouir d’une vie miraculeuse guidée par l’intuition plutôt que par la peur.
Si vous souffrez d’anxiété, la technique d’aujourd’hui est un merveilleux outil pour la soulager. Les simples étapes décrites ci-dessous sont basées sur une méditation Kundalini conçue pour relâcher la tension et soulager l’anxiété. Suivez ces étapes et goûtez le silence qui suivra.
Première étape : Assoyez-vous confortablement sur une chaise en posant les deux pieds à plat sur le sol.
Deuxième étape : Fermez la bouche et tournez la langue dans le sens des aiguilles d’une montre, en l’appuyant contre le devant de votre bouche. Faites cela pendant 30 à 90 secondes.
Troisième étape : Tournez la langue dans l’autre sens pendant la même durée.
Quatrième étape : Restez assis pour une minute de silence.

Cet exercice vous aidera à faire silence en vous. Et dans ce silence vous sentirez votre anxiété disparaître au fur et à mesure que vous reprendrez contact avec votre guide intérieur. Vous en viendrez à comprendre que le silence peut être votre plus puissant allié.
Pour ce message miraculeux, vous pouvez reproduire la citation d’Un cours en miracles :
Message miraculeux #7 :
« Le miracle vient quiètement à l’esprit qui s’arrête un instant et fait silence. »
— UN COURS EN MIRACLES



Miracle 8
Les listes de lecture sont de puissants outils de perception positive.
Une chanson vous a-t-elle déjà fait vibrer de la tête aux pieds ? Vous savez ce que je veux dire : le genre de chanson qui vous arrache des larmes et vous donne la chair de poule tout en vous inspirant et vous énergisant. Si cela vous est déjà arrivé, vous savez qu’une chanson peut être le catalyseur d’une très belle expérience d’amour.
La musique est l’un des plus puissants outils dont nous disposions pour entrer en contact avec notre guide intérieur. J’espère que vous avez déjà fait ce genre de rencontre musicale au cours de votre vie. Mais si ce n’est pas le cas, il n’est jamais trop tard pour organiser une intervention musicale. Si vous êtes frustré, en colère ou désappointé dans certains domaines de votre vie, vous pouvez utiliser la musique pour vous requinquer de bout en bout.
Voulez-vous mettre fin à une mauvaise habitude ? Dressez une liste de lecture. Créez une suite de chansons qui vous réchauffent le cœur et vous remontent le moral. Écoutez ces chansons en vous levant le matin, en vous rendant au travail, au gym, en préparant le repas, etc. Surtout, écoutez-les pour refaire le plein d’énergie chaque fois que vous êtes à plat. Vous pouvez farcir votre liste de chansons calmes et paisibles ou de rythmes enjoués et stimulants (ou les deux). Laissez la musique vous guider vers de nouvelles perceptions positives. Besoin d’un coup de pouce pour commencer ? Écoutez mes propres playlists à l’adresse suivante : Gabbyb.tv/Miracles-Now.
Utilisez ces listes de lecture tout au long de la journée. Bien souvent, nous sommes trop absorbés dans nos horaires chargés pour mettre un disque et laisser notre esprit se reprogrammer. Prévoyez quelques minutes par jour pour vous asseoir calmement et écouter une ou deux chansons qui vous inspirent. Apaisez votre esprit en laissant la musique vous submerger. Par ce rituel, vous jetterez les bases d’une puissante pratique méditative tournée vers l’intérieur et libérée des soucis du monde. Dans le calme et le silence intérieur, vous trouverez l’inspiration.
Le message miraculeux d’aujourd’hui est une bonne occasion de faire connaître votre liste de lecture. Envoyez un lien vers votre liste Spotify ou utilisez celles qui se trouvent sur mon site : Gabbyb.tv/Miracles-Now.
Message miraculeux #8 :
Attirez les bonnes vibrations grâce à ma playlist de perception positive ! Gabbyb.tv/Miracles-Now



Miracle 9
« Quand vous vous sentez impuissant, aidez quelqu’un. »
De nombreuses personnes qui découvrent mon travail se sentent coupées de leur but de vie. On ne peut pas dire qu’elles errent sans but, mais elles ont oublié le véritable but de leur existence. Ce principe vous aidera à réclamer votre véritable raison d’être : être l’amour et partager cet amour. Telle est la tâche du faiseur de miracles. Un cours en miracles enseigne : « Les miracles, en tant qu’expressions d’amour, se produisent naturellement. Ils sont accomplis par ceux qui temporairement ont plus pour ceux qui temporairement ont moins. » En vous ouvrant à votre puissance intérieure, il est important d’accepter que le véritable but de votre vie est d’aider autrui.
La technique que je vous présente aujourd’hui est très puissante. Récitez régulièrement cette prière tirée d’Un cours en miracles :
Je ne suis ici que pour aider véritablement.
Je suis ici pour représenter Celui Qui m’a envoyé.
Je n’ai à m’inquiéter ni de ce que je dirai ni de ce que je ferai,
Car Celui Qui m’a envoyé va me diriger.
Je suis content d’être là où Il souhaite que je sois,
Connaissant qu’Il y va avec moi.
Je serai guéri en le laissant m’enseigner à guérir.

Les paroles de cette prière contiennent l’énergie et la force d’abandon du service. Une fois encore vous serez guidé et vous apprendrez à vous ôter de votre propre chemin en vous mettant au service d’autrui. Le récipiendaire du prix Nobel de la paix Aung San Suu Kyi a dit : « Quand vous vous sentez impuissant, aidez quelqu’un. »
Pour le message miraculeux d’aujourd’hui, je vous suggère de reproduire simplement cette magnifique citation d’Aung San Suu Kyi. Ce message est porteur d’une énergie qui a besoin d’être partagée.
Message miraculeux #9 :
« Quand vous vous sentez impuissant, aidez quelqu’un. »
— AUNG SAN SUU KYI



Miracle 10
Le sommeil est un exercice spirituel.
Le sommeil est un ingrédient essentiel d’une vie miraculeuse. Je ne dis pas que nous avons besoin de huit ou dix heures de sommeil par nuit pour nous sentir bien reposés. De fait, il arrive parfois qu’un sommeil moins long soit plus réparateur. La clé est de dormir vraiment comme quand on dort en bavant sur l’oreiller.
Dans une récente interview, la présidente et rédactrice en chef du Huffington Post, Arianna Huffington, parlait de l’importance du sommeil pour l’esprit d’innovation : « Le monde a désespérément besoin de grandes idées — et il y en a beaucoup, beaucoup qui sont enfermées en nous. Il suffit de fermer les yeux pour les voir. Donc, mesdames et messieurs, fermez les moteurs et dormez. »
Huffington a raison. Le manque de sommeil est une autre façon dont nous bloquons notre pouvoir, notre créativité et notre intuition. Nous mesurons souvent notre efficacité à la somme de travail que nous abattons et au peu de sommeil que nous nous permettons. Cette mentalité est nuisible à notre santé et à notre bien-être. Tout au long de ce livre, je reviendrai souvent sur le fait que le sommeil est un exercice spirituel. La première étape consiste à reconnaître que tout commence par la manière de s’endormir.
Je suis du genre hyperactive et j’ai souvent du mal à m’endormir. Je crois que pour avoir une bonne nuit de sommeil, il faut s’endormir de la bonne façon. Si vous avez du mal à vous endormir ou à rester endormi toute la nuit, utilisez cette technique de respiration Kundalini pour tomber endormi et le rester.
Étape 1 : Assoyez-vous droit dans votre lit.
Étape 2 : Utilisez la respiration alternée. Avancez les lèvres et mettez la bouche en « o ». Inspirez.
Étape 3 : Expirez par le nez.

Continuez ce cycle pendant une minute. Continuez la respiration alternée en inspirant par la bouche et en expirant par le nez. Vous vous sentirez vite reposé. Puis dormez bien !
Message miraculeux #10 :
Le sommeil est un exercice spirituel.



Miracle 11
L’inquiétude est une prière pour le chaos.
L’inquiétude est une prière pour le chaos.
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