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Yung Pueblo

Lâcher prise sur son mental

Se libérer du passé, 
se connecter au présent
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Éloges

« Yung pueblo est authentique ; c’est un sage moderne et un phare qui nous guide. Dans son nouveau livre, il illustre de manière sublime comment la recherche de l’harmonie intérieure est la clé pour créer une société progressive fondée sur la passion, la clarté et la compréhension. C’est un livre que tout le monde doit lire ; et ce, plusieurs fois. »

• Vex King, 
auteur à succès du Sunday Times, 
de Objectif guérison intérieure (Leduc, 2022)

« Yung pueblo enseigne comment guérir avec la compassion comme principale force motrice. Lâcher prise sur son mental est un livre plein d’empathie et de sagesse qui vous guidera dans un voyage vers une plus profonde compréhension de vous-même, et vous aidera à apporter des changements significatifs en vous et dans le monde. Yung pueblo a élaboré un programme essentiel sur la manière de guérir, en dépassant l’expérience de la souffrance. »

• Nedra Glover Tawwab, LCSW, New York Times, 
 autrice du best-seller Pose tes limites, trouve la paix (Guy Trédaniel éditeur, 2022)

« Un magnifique encouragement à prendre soin de votre cœur : pour apprendre et guérir, pour trouver le bien-être et être une partie de la solution pour tout ce qui compte pour vous. »

• Jack Kornfield, 
auteur de La Sagesse du cœur (Belfond, 2015)

« Découvrir les débuts de yung pueblo dans ce livre intime est un cadeau. Lâcher prise sur son mental nous révèle comment sa pratique profonde et quotidienne a marqué toute une génération de chercheurs. Ses paroles laissent une empreinte indélébile : sa lutte contre l’abandon de soi et son processus personnel de connexion compatissante à soi ont discrètement inspiré des millions d’entre nous. Les enseignements humbles et puissants de yung pueblo nous aident à donner la priorité à notre maturité émotionnelle face au changement permanent, une compréhension vitale en ces temps troublés. »

• Elena Brower,
 autrice à succès de Practice You, Being You,
 et de Yoga : l’art de l’attention (Marabout, 2014)

« Yung pueblo nous offre une perspective sur des pratiques et des choix quotidiens qui permettent d’éliminer le fardeau de la réactivité, afin de révéler la liberté de l’homme qui s’ancre dans une voie de sagesse. Dans Lâcher prise sur son mental, nous comprenons que la connaissance du mental peut transformer une personne, et aussi transformer la société. »

• David Simas, 
P.-D.G. de la Fondation Obama

« Lâcher prise sur son mental est l’histoire d’un homme, et celle de chacun d’entre nous, cherchant à s’apaiser, à parcourir sa vie librement, délivré des fardeaux du passé et de l’avenir. Ce livre est à la fois un guide pratique et une source d’inspiration. »

• Mark Hyman, 
auteur du best-seller du New York Times, Trop de sucre (Marabout, 2013)

« Un voyage rare et passionnant dans le parcours de guérison de l’auteur, qui vous incitera à vous défaire du passé et à trouver un chemin plus apaisé vers l’avenir. Comme toujours, yung pueblo dit la vérité, avec une éloquence extraordinaire. Ce livre est un véritable trésor. »

• Sheleana Aiyana, 
autrice de S’aimer pour être aimé 
(Guy Trédaniel éditeur, 2022)

« Face à une situation critique, yung pueblo s’est tourné vers l’intérieur et a découvert que, grâce à la réflexion, il pouvait construire une nouvelle manière de penser et de vivre. Il a appris que le véritable amour de soi était possible. Dans Lâcher prise sur son mental, il partage son voyage de guérison d’une manière qui vous touchera profondément, et vous donnera l’espoir que la paix est possible en vous-même et dans le monde. »

• Sharon Salzberg, 
autrice de L’Amour qui guérit (Pocket, 2016) 
et de Comment s’ouvrir à l’amour véritable (Belfond, 2018)
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choisis le chemin qui t’illumine

celui que tu sais profondément être le bon

cesse d’écouter le doute

arme-toi de courage

ne laisse pas la normalité te barrer la route

il se peut que ce ne soit pas le chemin le plus facile

mais tu sais que les grandes choses exigent des efforts

laisse-toi porter par ta propre détermination

laisse-toi porter par ta mission

laisse-toi porter par ton vrai moi




les personnes qui ont fait l’expérience d’une souffrance profonde

et qui sont, malgré tout, bienveillantes avec les autres

ne sont pas assez valorisées

ne pas te laisser ronger par les choses difficiles

qui te sont arrivées est un travail héroïque

renoncer à l’amertume

et continuer à vivre le cœur ouvert

malgré tout

est un immense cadeau que tu fais au monde




Introduction

Mon histoire

Alors que je gisais au sol, pleurant de peur et de regret, mon mental devint si vif qu’il me permit pour la première fois de voir à quel point je m’étais éloigné de mon potentiel – comment j’avais laissé les drogues m’empêcher d’avoir à m’occuper de ma tristesse intérieure.

J’avais impunément poussé mon corps à l’extrême en lui infligeant des excès dangereux, jusqu’à finir par aller trop loin. C’était l’été 2011. Après une nouvelle nuit d’obstination aveugle à la poursuite de l’évasion et du plaisir, je me suis retrouvé au sol, pensant que mon cœur allait exploser. J’avais 23 ans, et j’étais persuadé que j’étais en train de faire une crise cardiaque. J’étais à la fois terrifié de mourir et honteux de m’être laissé en arriver là.

En cet instant, mon mental me propulsa en un flash vers ma jeunesse, lorsque je travaillais comme activiste et animateur pour la Boston Youth Organizing Project1 (BYOP). Je me rappelai comme cela m’avait nourri de sentir que je faisais partie d’un groupe qui aidait les autres à reprendre possession de leur pouvoir, et à vraiment changer les choses. Comment avais-je pu m’égarer à ce point ?

Au début, je pensais que je ne faisais que m’amuser et que j’avais le contrôle de la situation. Mais, désormais, je voyais que la fête était devenue mon moyen d’éviter de passer du temps avec moi-même. Je prenais de la drogue et en abusais, pour anesthésier ma souffrance et me cacher. Il y avait en moi de la tristesse et de l’anxiété qui me suppliaient de leur prêter attention, mais je ne parvenais qu’à les éviter. Et mon élan à détourner mon attention de mes émotions s’élevait comme un mur qui m’empêchait de considérer l’impact à long terme de la drogue sur mon bien-être et sur ma vie.

Mes pensées restaient focalisées sur le courage de mes parents, sur leurs sacrifices et leur travail acharné pour nous donner, à mon frère, ma petite sœur et moi, une vie meilleure aux États-Unis. J’avais 4 ans lorsque nous avons quitté notre pays, l’Équateur, pour émigrer aux États-Unis. Nous avons tous gardé des traces de notre passé d’immigrants se démenant pour trouver leur place à Boston, notre nouvelle ville. Sur le long terme, nous installer ici a été le bon choix, mais nous avons vécu les quinze premières années sous la pression intense de la pauvreté. Cela a failli nous briser. Ma mère faisait le ménage chez des gens, et mon père travaillait dans un supermarché. Ils parvenaient miraculeusement à joindre les deux bouts, mais, trop souvent, c’était une lutte obstinée qui leur infligeait un niveau de stress considérable. Nous menions des vies simples et austères, dans un petit appartement de deux chambres, et, pourtant, l’argent manquait toujours. Allongé au sol, je me disais : « Je ne veux pas mourir comme ça. Je ne veux pas laisser tomber mes parents. Ils ont travaillé si dur et de manière si dévouée, ils m’ont tant donné, ce serait vraiment horrible que je meure de cette manière. Je dois vivre et honorer au mieux l’opportunité qu’ils m’ont offerte. »

Je suis resté environ deux heures au sol, incapable de bouger, ressentant le choc qui traversait mon corps. Je priai et suppliai de vivre, oscillant entre le regret et la gratitude. Le regret d’avoir lentement perdu l’élan de servir les autres, et de ne pas avoir trouvé plus tôt une manière saine de gérer ma tension intérieure. La gratitude, pour la force de mes parents et leur capacité à prendre soin de moi, de mon frère et de ma sœur dans des conditions aussi difficiles, pour leur dévouement et leur amour inconditionnel. Par-dessus tout, je sentais une pulsion extraordinaire à m’accrocher à la vie et à honorer au mieux toute l’énergie que mes parents avaient déployée pour me donner l’opportunité d’une vie meilleure.

Ces oscillations entre le regret et la gratitude rallumèrent la flamme de vie dans mon corps. Au bout de quelques heures, mon cœur cessa de battre avec cette intensité effrayante, et je n’avais plus la sensation que j’étais sur le point de mourir. Je me sentais extrêmement fragile physiquement et épuisé par mon effort pour rester dans le royaume des vivants, mais je parvins malgré tout à me relever. J’avais un objectif clair. Je pris tous les « analgésiques » que je m’étais moi-même prescrits et les jetai à la poubelle. Ce jour-là, je pris la résolution profonde, dans mon cœur, de cesser d’engourdir mes sens et de commencer à avancer sur le long chemin du retour vers une vie meilleure. Jouer avec ma vie, seulement parce que j’avais peur de mes émotions, c’était terminé. Je savais que je devais arrêter toutes les drogues et commencer à être radicalement honnête avec moi-même.

Je ne comprenais pas encore ce qu’il se passait en moi, ni pourquoi j’étais tombé dans de si mauvaises habitudes, mais je savais que c’était en partie parce que je me mentais sur mon état réel. J’ignorais de quelle manière je guérirais, mais je savais instinctivement que l’honnêteté radicale serait la base de mon cheminement. J’étais déterminé à cesser de ravager ma santé avec des substances toxiques dangereuses, et à me concentrer sur la construction de nouvelles habitudes, plus saines pour mon corps et pour mon mental.

Mon parcours pour recouvrer la santé fut long et éprouvant, mais, peu à peu, des changements se firent voir. Je savais que ce ne serait pas facile, que prendre de bonnes habitudes serait comme entrer dans un monde inconnu ; et je savais que je ne pourrais le traverser qu’en franchissant chaque étape avec courage et détermination. Je n’allais plus me cacher.

Au cours des années pendant lesquelles je m’étais abandonné, je ressentais une lourdeur d’esprit indéniable, et je savais qu’il me fallait trouver une méthode efficace pour lâcher prise sur mon mental. Je commençai par examiner chaque aspect de ma vie, et m’évertuai à faire le contraire de ce qui avait failli me mener à une mort précoce, en commençant par une alimentation à base de produits qui me faisaient me sentir plus fort, m’exerçant à réellement observer mes schémas de pensée, même lorsqu’ils me donnaient une sensation de turbulence. Je me mis à observer mes relations avec mes amis et ma famille, et m’efforçai à être bienveillant et patient là où j’avais été agressif et irritable.

J’agissais comme un détective dans mon esprit, je posais des questions pour mener l’enquête en profondeur et découvrir la source de mes problèmes. Chaque fois que je me sentais submergé par l’envie de m’évader avec des substances toxiques, je ramenais ma conscience vers l’intérieur pour observer la tension de près. Je me rappelle avoir découvert d’immenses quantités de tristesse et de peur, et un vide qui réclamait désespérément de l’amour. Je découvris, plus tard, qu’il ne pouvait être empli que par mon propre amour et par ma compassion inconditionnelle. Je ne trouvai pas immédiatement réponse à toutes mes questions, et ce ne fut que lorsque je commençai à méditer que je découvris les véritables racines de ma souffrance. Mais le simple acte de ne pas avoir peur de regarder profondément à l’intérieur me délivra d’une immense tension mentale. Accepter simplement tout ce que je pourrais trouver m’ouvrit à un nouveau sentiment d’aisance, même lorsque mon moral était bas. Me fuir était bien plus énergivore que rassembler le courage d’embrasser la solitude et une forme de quiétude.

La première année que j’ai passée à construire des habitudes positives a provoqué un changement immense dans ma vie. Je ne me suis pas immédiatement senti merveilleusement bien, et tous les jours n’ont pas été bons. La plupart me semblaient une lutte acharnée. Qu’il s’agisse du travail de rester assis intentionnellement avec une émotion qui me faisait peur, ou simplement de la tâche triviale d’attendre un bus dans le froid pour aller à la salle de sport, tenir mon engagement n’était pas chose simple. Tout me semblait nouveau et difficile. Il y eut beaucoup de hauts et de bas durant cette période, mais ma persévérance ne flancha pas. Revenir en arrière n’était plus une option. Les habitudes qui m’avaient d’abord semblées impossibles devinrent peu à peu naturelles. Et, au fil du temps, mon sentiment de bonheur devint permanent. J’avais la sensation que mon cœur était plus fort. Mes émotions avaient beau être tumultueuses, des bribes de joie apparaissaient de manière aléatoire. Je maintenais la pratique de me tourner vers l’intérieur pour bien observer ce qui bouillonnait en moi ; et, lorsque les changements s’installèrent et se firent plus nombreux, je m’aperçus que mes relations avec ma famille et mes amis s’amélioraient, elles aussi. Mon ancienne sensation d’énergie lourde et stagnante commença à s’alléger. Avant ma guérison, je me sentais comme un étranger dans mon cœur et dans mon esprit. Ce sentiment se dissipa au fur et à mesure, et je commençai à me sentir chez moi dans mon être.

J’avais le sentiment d’avoir une vie nouvelle et d’apprendre continuellement ; et, lorsqu’un ami me parla de la méditation Vipassana en 2012, je sus intuitivement que je devais l’envisager pour amener ma guérison au niveau supérieur. Vipassana signifie « voir les choses telles qu’elles sont vraiment ». Il s’agit de retraites résidentielles de dix jours, dans le silence, où l’on vous enseigne à purifier votre esprit subconscient à travers l’observation de soi.

Ma guérison a débuté dès que j’ai commencé à pratiquer l’honnêteté radicale, mais des niveaux de guérison beaucoup plus profonds se sont ouverts à moi lorsque je me suis mis à méditer. Grâce à mes progrès dans la méditation silencieuse lors des retraites auxquelles je participais plusieurs fois par an, je me suis senti mieux, mais aussi plus libre. Je mis du temps à parvenir à méditer de manière constante chez moi ; mais, à partir du moment où je me suis engagé complètement à méditer tous les jours, en 2015, j’ai vu fleurir des changements positifs dans ma santé mentale. En 2016, j’ai arrêté l’alcool et la marijuana, et j’ai adopté un style de vie libre de tout intoxicant. Je sentais que ces deux substances m’alourdissaient l’esprit, alors qu’avec la méditation il s’agissait de le rendre plus léger.

Me tourner vers l’intérieur en pratiquant la méditation me donna le sentiment d’une renaissance intime et personnelle. J’apprenais énormément sur moi-même et sur l’esprit humain. Fermer les yeux pour ressentir ce qu’il y avait vraiment en moi m’ouvrit à tout un univers. Cela me permit de comprendre mon histoire émotionnelle personnelle, mais aussi de sentir l’arrière-goût de l’impermanence qui imprègne toute réalité. Mon apprentissage s’accéléra, il atteignait un nouveau niveau qui dépassait la connaissance et entrait dans le domaine de la sagesse. C’était une forme d’apprentissage qui dépassait tout ce que j’avais lu auparavant, une sorte de révélation qui ne pouvait être ressentie que par l’expérience directe. Les changements dans ma vie intérieure avaient aussi un effet immédiat sur ma vie extérieure, notamment lorsqu’il s’agissait d’écouter les conseils de mon intuition. Dans ma nouvelle vision des choses, le monde était élevé à une définition plus haute – le fait de cultiver la présence rendait tout ce qui m’entourait plus net et plus vif. Ma conscience de moi-même commença à s’épanouir, et un sentiment croissant de clarté intérieure m’aida à dépasser ma peur de me retrouver seul avec mes pensées. J’avais tout simplement l’impression que mon esprit occupait un nouvel espace dans lequel je pouvais choisir plus intentionnellement les actions qui me semblaient plus authentiques et moins douloureuses, lorsque des situations difficiles se présentaient.

Cette période était loin d’être parfaite, je n’avais pas la sensation d’avoir accompli quelque chose de grand, d’être entièrement guéri, ni d’avoir atteint la sagesse. Je n’étais pas illuminé, mais je me sentais plus léger. J’avais atteint une relation globale avec mon humanité, et la capacité croissante à voir que le rejet du changement ne fait que rendre la vie plus difficile. Même si je ne suis plus surchargé de tension et que j’ai appris à me poser dans le présent, je sens que je suis toujours plein d’imperfections. Mon voyage pour évoluer dans ma guérison et dans ma liberté se poursuit. Aujourd’hui encore, je me sens comme un étudiant chanceux d’apprendre de cette sagesse, à laquelle chacun peut accéder en observant la réalité dans son corps.





1. NdT : la Boston Youth Organizing Project est une association dirigée par des jeunes, et soutenue par des adultes, dont la vocation commune est de donner plus de pouvoir aux jeunes et de créer un changement social positif. Les objectifs de la BYOP sont d’améliorer la vie des jeunes, d’augmenter leur participation politique et de construire une communauté.







guérir, ce n’est pas remplir ta vie de plaisir

ni ne plus jamais traverser de moments difficiles

c’est être vrai

et faire face à ce que tu ressens pour que cela ne s’accumule pas de manière malsaine

il vaut mieux te donner de l’attention dans les moments difficiles

que de porter une souffrance non résolue partout où tu vas




Pourquoi « yung pueblo », et pourquoi ce livre ?

Lorsque j’ai commencé à méditer, deux évidences me sont apparues très clairement : la guérison profonde était possible, et l’humanité dans son ensemble était jeune. Quand je me sentais envahi par la tristesse et l’anxiété, je n’étais pas en mesure d’imaginer qu’une telle lourdeur puisse un jour s’alléger et devenir gérable d’une manière saine. La première année, à mesure que je progressais vers une direction plus saine et que j’entamais mon voyage de méditation, je fus étonné de voir que je pouvais vraiment me sentir mieux. Ce nouveau sentiment de bien-être ne découlait pas de mes tentatives de réprimer mes émotions, et n’était pas une espèce d’illusion. Au lieu de cela, d’une manière concrète et observable, les racines de mon insatisfaction mentale étaient réellement plus ténues. Un véritable changement s’installait à un niveau fondamental. Bien que chaque personne guérisse différemment – car chaque histoire émotionnelle est unique –, le fait que la guérison soit ouverte et disponible à quiconque la recherche devint évident pour moi. Vous pouvez guérir en lâchant prise de votre passé et en vous connectant avec le présent, cela vous permettra d’élargir vos perspectives d’avenir. La guérison se fait rapidement, lorsque vous trouvez les pratiques qui vous relient au conditionnement que votre mental a développé au fil du temps.

À mesure que j’apprenais de la méditation, une autre idée qui me revenait sans cesse était que l’humanité était toujours en train de mûrir. Ces choses basiques que l’on nous apprend et que nous commençons à pratiquer étant enfants – nettoyer derrière nous, dire la vérité, nous traiter de manière juste, partager, être aimables avec les autres, ne pas se faire de mal –, nous n’avions pas encore réussi à les appliquer au niveau de la société. Pourtant, ces principes nous montrent une manière de soutenir la santé et l’harmonie de toutes les personnes. Au siècle où nous vivons, en particulier, il semble que nous soyons à un moment spécial de l’histoire humaine, prêts à faire face à nos grands défis et à nous réconcilier avec le mal que nous nous infligeons directement ou indirectement. Cette période est une invitation à grandir profondément dans notre maturité, afin de pouvoir construire un monde qui ne soit plus structurellement destructeur, mais structurellement empathique.

Ces deux idées convergent dans le nom yung pueblo, qui signifie littéralement « jeune peuple ». Ce pseudonyme reflète une vision de la société pointant vers la croissance et la maturité à venir de l’humanité. Il désigne cette période pendant laquelle nous passerons, ensemble, d’une vision limitée et égocentrique à une conscience aiguë de notre interconnectivité. Cela nous amènera naturellement à nous traiter avec une bienveillance nouvelle et attentionnée. L’évolution de la manière d’agir et de penser de l’humanité est incitée par de nombreux facteurs, mais celui qui est central est la guérison de l’individu. Il n’est pas nécessaire que toutes les personnes soient parfaitement guéries pour que nous vivions dans un monde de paix, mais, à mesure que plus de personnes progresseront dans leur guérison, cela créera des vagues qui vont changer la trajectoire de l’histoire humaine. Plus il y aura de gens qui feront le choix de guérir, plus nos actions deviendront conscientes ; nos choix, empathiques ; notre pensée, claire ; et plus l’avenir du monde sera lumineux.

Ce livre est conçu comme un pont entre les idées de la transformation personnelle et celles de la transformation mondiale, pour montrer que les deux sont profondément entremêlées et qu’elles fonctionnent en soutien l’une de l’autre. J’espère que vous y trouverez une source d’inspiration, mais aussi un moyen de voir que la guérison personnelle et ses bénéfices sont accessibles à tous. L’attention est d’abord mise sur la guérison de l’individu, qui traversera des seuils de plus en plus profonds, puis passera des habitudes humaines à la nature humaine profonde ; et le voyage se terminera par une exploration de ce qui est possible lorsque la compassion est élevée du niveau interpersonnel au niveau structurel. L’intention de Lâcher prise sur son mental est d’explorer les compréhensions et les expériences communes que les personnes partagent lorsqu’elles entrent profondément en elles-mêmes, quelle que soit la pratique qu’elles utilisent pour naviguer dans leur monde intérieur. Bien que l’expérience humaine existe sur un large éventail, certains aspects universels peuvent être soulignés pour nous aider à mieux nous comprendre et à mieux comprendre le monde. J’espère que le message de ce livre fera partie des nombreuses forces qui donneront de l’élan à l’émergence d’un monde où le mal ne sera plus systémique.

La méditation reste une immense partie de ma vie quotidienne, mais le fait d’écrire en tant que « yung pueblo » est devenu un outil merveilleux pour me permettre d’intégrer mes apprentissages de la guérison. La première fois que j’ai partagé mes écrits, j’espérais que cela résonnerait en partie pour d’autres, mais je n’avais jamais imaginé qu’autant de personnes dans le monde trouveraient du réconfort et du sens dans mon travail. Je prends très au sérieux la confiance que vous me donnez. Je la conserverai précieusement et tendrement.




Chapitre 1

L’amour de soi

Lorsque je me demande à quoi j’étais accro, aucune drogue, ou envie particulière, ne ressort comme étant la seule source qui m’ait mené dans les ténèbres. Quand j’ai arrêté d’abuser des drogues, j’ai compris que je m’étais servi de tout ce qui pouvait m’apporter un plaisir éphémère pour combler un vide en moi que je n’avais pas le courage d’affronter. Ce vide n’était jamais rassasié ni satisfait. Aucune de mes expériences de plaisir ou d’attention reçue n’était jamais suffisante. C’était comme un vide infini qui pouvait engloutir le monde, le recracher, pour en redemander toujours plus.

Le changement a fini par s’opérer quand j’ai arrêté de nourrir le problème par la recherche de plaisir et que je me suis mis à m’accorder une attention honnête et non jugeante. Le fait de recentrer mon énergie sur l’observation de tous mes changements d’émotions eut un effet immédiat. L’attention focalisée calma mon désir incessant de plus de plaisir, et je ne me sentis plus aussi misérable et épuisé.

Lorsque j’ai entamé mon voyage de guérison, je ne connaissais pas l’expression « amour de soi », mais je me suis servi de sa pratique comme d’une pierre de gué cruciale. Je n’aurais jamais pu avancer vers une vie meilleure sans cette attention douce et bienveillante que j’avais commencé à m’offrir. L’amour de soi était le lien manquant. C’était la clé vers la plénitude que je cherchais inconsciemment. Je découvris que l’appréciation que l’on recherche chez les autres ne pourrait jamais avoir le même pouvoir régénérant que l’appréciation, l’attention et la bienveillance dont vous pouvez faire preuve à l’égard de vous-même.

Que signifie « amour de soi » ?

Tout ce qui est puissant et durable exige un fondement solide. Lorsqu’une maison est construite, toute l’attention est d’abord mise sur les fondations, qui vont stabiliser la structure. Une fois que les fondations sont bien en place, vous pouvez commencer à construire, et à créer quelque chose de magnifique. L’évolution de l’individu fonctionne de manière similaire. L’amour de soi est la première étape sur laquelle est fondée toute la réussite intérieure et extérieure. L’amour de soi donne à votre voyage l’énergie et la stabilité qu’il lui faut pour rester sur une trajectoire claire. C’est un engagement profond à aller à la découverte de soi, et à faire de votre bien-être une priorité essentielle.

Entre 2014 et 2015, un grand changement de conception sur ce qu’est l’amour de soi s’est enclenché, d’un point de vue culturel. J’observai en particulier que l’expression commençait à entrer dans la sphère des réseaux sociaux et à y faire sa place. J’aime penser les réseaux sociaux comme un forum où l’humanité se parle. Et, à ce moment, il semble que nous ayons choisi collectivement cette expression d’amour de soi – commençant à la considérer autrement, à la retourner dans tous les sens pour mieux saisir sa véritable signification. De nombreux individus se demandèrent ce que signifiait l’amour de soi pour eux, et je traversai moi-même ce processus avec cette expression. Je me demandai : l’amour de soi est-il réel ? Est-ce qu’il est nécessaire ? Est-ce quelque chose que je peux appliquer dans mon quotidien ? L’amour de soi est-il différent de l’égocentrisme ? Quel est son rapport avec la guérison ?

D’abord, l’idée fut commercialisée ; les médias populaires semblaient affirmer que l’on pouvait acheter le bonheur et l’estime de soi. Mais c’est trompeur, car cela confond vos besoins et vos désirs. Cela peut amener à comprendre que l’amour de soi signifierait s’accorder tout ce dont on a envie – surtout, au niveau matériel –, mais l’expérience de nombreuses personnes a montré les limites de cette vision matérialiste. Se faire plaisir en se faisant des petits cadeaux ou en s’offrant des voyages régénérants peut être inclus dans le concept de l’amour de soi, mais celui-ci ne doit pas être confondu avec le matérialisme. Les choses matérielles ne peuvent pas vous donner un équilibre mental complet, et ne peuvent fondamentalement pas guérir votre passé. On peut facilement tomber dans l’extrême en essayant de trouver du réconfort dans les choses extérieures et matérielles ; ce qui alimente le feu du désir qui finit par se terminer en frustration. Ne concevoir l’amour de soi que comme ce que vous pouvez acheter ou obtenir n’active pas son pouvoir transformateur de vie.

Pour d’autres, l’amour de soi, c’était se donner la priorité en toutes circonstances. Il est logique que beaucoup aient adhéré à cette compréhension, car nous sommes trop nombreux à vivre pour les autres et à tomber dans des cercles vicieux où nous voulons faire plaisir sans prendre le temps de vraiment prendre soin de nous. Mais, si nous ne pensons qu’à nous, nous risquons de tomber dans le piège de l’ego. Nous donner la priorité en toutes circonstances peut rapidement devenir une manière de ne pas prendre en compte le bien-être des autres, en nous poussant à devenir de plus en plus égocentriques. Plus votre ego prend de place, plus votre mental est agité, et plus il vous est difficile d’avoir un regard lucide sur la réalité. Si l’amour de soi est censé améliorer notre vie, cela ne doit donc pas être la bonne direction.

La compréhension de l’amour de soi qui a le plus de sens pour moi est beaucoup plus intérieure. C’est votre manière de vous référer à vous-même avec compassion, honnêteté et ouverture. C’est rencontrer chaque partie de vous avec une acceptation inconditionnelle – des parties que vous trouvez les plus faciles à aimer à celles qui sont dures et imparfaites, et dont vous essayez de vous protéger en les niant. L’amour de soi véritable est une acceptation radicale de tout ce que vous êtes, tout en reconnaissant que vous avez encore de la marge pour grandir, et beaucoup de lâcher-prise à mettre en œuvre. L’amour de soi commence par l’acceptation, mais il ne s’y arrête pas. L’amour de soi véritable est un concept complexe qui exige un certain équilibre pour pouvoir utiliser son pouvoir transformateur – c’est prendre profondément soin de vous, sans devenir égocentrique ou égoïste. C’est ne plus vous sentir inférieur aux autres, tout en maintenant l’humilité de ne pas vous sentir supérieur. Les plus grands bénéfices de l’amour découlent de vos interactions positives avec vous-même. L’amour de soi n’est pas seulement un état d’esprit, c’est aussi un ensemble d’actions.

Dans sa forme la plus aboutie, l’amour de soi est une énergie que nous utilisons pour évoluer. J’ai fini par définir l’amour de soi de la manière suivante : « Faire ce que vous avez besoin de faire pour vous connaître et vous guérir. »

L’amour de soi véritable a de multiples facettes. Il comprend l’honnêteté radicale, la construction d’habitudes positives et l’acceptation inconditionnelle de soi. Ces trois piliers agissent, à l’intérieur et à l’extérieur, pour générer et soutenir un sentiment d’amour de soi durable.

partout où il y avait

un mensonge en toi

il y a maintenant la vérité

une vérité qui sublime

la connexion entre

toi et ton être

L’honnêteté radicale

L’honnêteté radicale est une forme d’authenticité qui commence à l’intérieur de vous. C’est une prise de conscience chaleureuse que vous appliquez en douceur dans votre vie consciente. Dans cette vision de l’honnêteté radicale, il ne s’agit pas de dire à tout le monde ce que vous pensez. Il s’agit plutôt de la racine de la conscience de soi. Les pensées et les émotions qui étaient rejetées ou ignorées sont désormais acceptées. Là où vous sentiez l’urgence de fuir, vous vous mettez au défi de faire face à ce qui est là – quoi que ce soit. Et, avant tout, chaque mensonge que vous avez pu vous raconter est examiné de manière à ce que la vérité puisse faire surface. La clé de l’honnêteté radicale ne réside pas dans votre rapport aux autres, mais dans votre rapport à vous-même dans chaque situation – que vous soyez seul ou avec les autres.

Pratiquer l’honnêteté radicale, ce n’est pas vous punir ou avoir un dialogue intérieur sévère, mais maintenir un contact calme et constant avec votre vérité. La pratique de cet équilibre est essentielle. L’honnêteté radicale peut s’avérer difficile à gérer dans un premier temps, mais il s’agit véritablement d’un projet à long terme. Si vous souhaitez voir de grands résultats, vous devez vous engager de tout cœur dans le processus, notamment lorsque cela devient difficile, afin de pouvoir rejeter la tentation d’adopter à nouveau un comportement motivé par votre inconscient.

Si vous restez engagé sur le chemin des mensonges, la peur et ses deux manifestations primaires – la colère et l’anxiété – continueront à grandir. D’abord, vous craignez la vérité, puis vous mentez pour vous défaire de votre peur, tombant à votre insu dans une boucle infernale où vous continuez à alimenter votre peur, parce que chaque mensonge fait naître plus d’anxiété. La seule manière d’arrêter le feu de la peur est de l’éteindre totalement avec la vérité. La malhonnêteté est la peur de la vérité.

En étant malhonnête avec vous-même, vous créez de la distance. Avec le temps, plus vous accumulez de mensonges, plus vous devenez étranger à vous-même. Lorsque vous ne pouvez pas accepter votre propre vérité, vous avancez dans la direction opposée à la conscience de soi. Lorsque votre esprit est embrumé par les mensonges, la vie devient opaque, et les bonnes décisions que vous avez besoin de prendre pour soulager votre tension intérieure deviennent difficiles à déchiffrer. Les mensonges que vous vous racontez se manifesteront également par un manque de profondeur dans vos relations. Vous ne pouvez pas avoir de connexion profonde avec un autre être, si vous êtes profondément déconnecté de vous-même.

En pratiquant l’honnêteté radicale, cette distance diminuera, et vous commencerez à lâcher prise sur votre mental. Vous dire la vérité, c’est commencer à créer votre harmonie intérieure. Cette harmonie rendra immédiatement vos relations plus profondes. En examinant votre passé et en dévoilant la vérité que vous refusiez de reconnaître, vous renforcez le pouvoir de votre honnêteté. Ce niveau de présence plus élevé permet à votre conscience de vous-même de s’épanouir. Enfin, votre honnêteté radicale mûrit jusqu’à devenir non négociable – vous l’emportez partout, et elle devient, dans chaque situation, un atout majeur pour vous positionner.

Là où vous vous étiez autopersuadé qu’il n’y avait pas de problème, vous reconnaissez maintenant la présence de troubles ou de souffrances. Là où vous vous êtes forcé à penser que vous aimiez une chose, vous admettez que vous la trouviez désagréable. Là où vous avez nié une douleur ancienne, vous reconnaissez qu’il y a une blessure en vous qui a besoin d’être soignée.

L’amour de soi est une invitation dans notre monde intérieur. Lorsque nous tournons notre attention vers l’intérieur, nous découvrons tout notre conditionnement. Pratiquer l’honnêteté radicale, ce n’est pas seulement observer ce que nous trouvons ; cela nous oblige aussi à nous approcher de nous-mêmes avec curiosité. Nous impliquer avec curiosité transformera l’énergie que nous utilisions pour nous fuir, en lui donnant une nouvelle raison d’être de manière à entrer plus profondément dans notre propre vérité. Face à une situation difficile (par exemple, si nous prenons conscience qu’un traumatisme n’a pas été traité dans notre relation avec l’un de nos parents), nous ne rejetons pas cette négativité, mais nous réfléchissons à la manière dont c’est arrivé et faisons de notre mieux pour en découvrir l’origine.

La curiosité est particulièrement utile au moment où émergent des émotions intenses. Lorsque nous ressentons de la tristesse, par exemple, nous pouvons nous demander d’où elle vient. Si nous découvrons un schéma répétitif, nous pouvons nous demander comment il s’est installé. Était-ce une technique de survie ? Est-il né de la peur ? D’où vient cette tristesse ? Quand ce schéma a-t-il commencé à se former ? Qu’est-ce qui le déclenche, et comment ce comportement affecte-t-il ma vie ?

La curiosité peut également nous aider à tracer une trajectoire nette vers notre transformation. À mesure que nous changeons et que nous nous débarrassons d’anciennes couches de notre personnalité, il nous faudra nous redécouvrir en nous demandant régulièrement : quelles sont mes vraies aspirations ? Qu’est-ce que la société a encodé dans mon esprit et qui ne m’appartient pas vraiment ? Avec qui ai-je réellement envie de passer du temps ? Comment puis-je mieux aligner mes actions pour soutenir ma nouvelle évolution ?

L’honnêteté radicale, renforcée par la curiosité intérieure, peut nous aider à déclencher notre transformation. Cet élan d’honnêteté, allié à une compréhension grandissante de nous-mêmes, peut devenir une source de force qui nous aidera à franchir des barrières anciennes, et à nous délester des bagages que nous n’avons jamais été destinés à porter.

Construire des habitudes positives

L’honnêteté radicale mène à la construction d’habitudes positives. Lorsque nous en finissons avec les comportements que nous avons développés au fil du temps et qui limitent notre bonheur et notre bien-être, nous comprenons qu’il nous faut intentionnellement construire de nouvelles habitudes. En étant honnêtes avec nous-mêmes sur ce qui ne nous fait pas de bien, nous pouvons rediriger notre énergie.

Quand j’ai commencé à pratiquer l’honnêteté radicale, j’ai avant tout pris conscience de la manière dont je m’étais menti sur mon état de santé. J’étais en très mauvaise santé. Les choses les plus infimes me déclenchaient une arythmie cardiaque. Mes poumons étaient faibles et exténués, et mes habitudes alimentaires faisaient que je me sentais toujours épuisé. Je savais que je devais commencer par là, si je voulais transformer ma vie. Même si ce fut extrêmement difficile, je rompis la barrière de mes schémas permanents en allant courir dehors, et en ajoutant des aliments sains à mon régime. Je dois reconnaître que les changements furent douloureux, dans un premier temps. Mon corps n’avait pas ressenti l’effort de l’exercice depuis des années, et mon mental était à l’épreuve, car mon sens du goût n’était pas satisfait de mes nouveaux choix alimentaires. C’était un de ces moments où il me fallait simplement persister. J’étais déterminé à vivre d’une nouvelle manière, et je devais donc gérer cet inconfort qui accompagne parfois la transformation personnelle.

La construction d’habitudes positives est un jeu à long terme, et les meilleurs résultats ne sont pas immédiats – ils se produisent quand vous avez redoublé vos efforts de constance. Si vous comprenez que vous construisez quelque chose de grandiose, votre désir de résultats rapides sera apaisé. Comme l’évoque James Clear de manière si succincte dans son livre Un rien peut tout changer, « chaque action que vous entreprenez est un vote pour le genre de personne que vous souhaitez devenir. Vos croyances ne seront pas transformées en une seule fois, mais l’évidence de votre nouvelle identité grandit à mesure que s’accumulent vos votes ».

Dans mon expérience, essayer de tout changer d’un coup ne fonctionne pas. Il est plus efficace de se concentrer sur quelques changements fondamentaux. Continuez d’insister jusqu’au moment où ce que vous avez envie de changer ne vous donne plus le sentiment d’une lutte, mais d’être une partie naturelle de vous-même. Vous saurez alors que vous avez réussi.

Le remaniement de votre vie entière et le fait de tout mettre sens dessus dessous éparpilleraient votre énergie dans trop de directions. Choisissez plutôt une stratégie ciblée. Construisez une habitude dont vous avez besoin, jusqu’à ce qu’elle s’inscrive profondément dans votre corps et dans votre esprit, et vous pourrez alors plus facilement l’étendre à de nouveaux domaines. L’habitude positive que vous avez cultivée pendant si longtemps ne disparaîtra pas lorsque vous en détournerez votre attention, car vous vous serez assuré de lui attribuer le temps nécessaire pour qu’elle devienne un pilier crucial de votre vie. Lorsque vous avez pleinement intériorisé une nouvelle habitude, vous vous sentez moins tendu au moment de l’appliquer. Sa répétition ne vous donne plus la sensation d’un travail laborieux. Cela devient une routine naturelle, à laquelle vous prendrez même du plaisir.
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