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Préambule

« En Occident, nous sommes confrontés a beaucoup de complexité,
d’informations, de sollicitations, de rapidité, de toxicités de toutes
natures. On peut voir cela comme un handicap et considérer le monde
actuel comme un ennemi, ou envisager la possibilité de le vivre comme
un terrain d’apprentissage spirituel accéléré ! J'aime a dire sous forme
de boutade qu’il est plus facile d’atteindre un état méditatif extatique
dans un stage loin de tout, que de le faire en travaillant sous pression
tout en élevant des enfants et en vivant (ou pas... c’est une autre
source de stress) une relation de couple. »

C’était ce que j’écrivais en 2017, sans me douter un instant que
I’expérience allait s’intensifier !

Nous sommes bousculés profondément et invités a accueillir, regarder
et résoudre ce que ces ébranlements viennent comme décoller du plus
profond de nous. Comment faire quand le bruit extérieur ressemble a
une cacophonie ? Comment retrouver confiance et quiétude quand les
blablas et conflits de points de vue envahissent les médias et les
conversations ? Comment cesser de subir les coleres, les peurs, les
angoisses, les pertes de reperes, les chagrins qui se déclenchent face a
ce qui se passe pour nous et autour de nous ? Comment mettre encore
plus d’amour dans tout ca ? L’intention de ce livre est de vous proposer
des clefs et des outils pour vous rapprocher avec bienveillance et
douceur de qui vous étes vraiment.

De mes années d’apprentissage et de pratique de déploiement personnel
et spirituel, je n’ai conservé au quotidien qu’une posture que j’appelle
«le grand retournement » et quelques protocoles. Je continue a
m’émerveiller de leur puissance et de leur simplicité. Ils demandent
cependant de la présence et de I’entrainement pour devenir de plus en
plus spontanés. Je ne vous apprends sans doute rien en vous disant
qu’apres des millénaires aux commandes, I’ego totalitaire s’accroche et
utilise des stratégies tres malignes pour reprendre et garder le contréle.

Je partage ici des outils, des exercices ou des explorations intérieures
utilisables dans la vie ordinaire.



Cette deuxieme édition s’enrichit des contenus intemporels d’articles de
mon site internet. Des accompagnements audio vous guident également
tout au long de I’ouvrage.!

Dans le premier chapitre, je vous parle du trousseau de quatre clefs
essentielles de mon parcours d’apprentissage.

Le deuxieme chapitre présente les principes qui soutiennent ma
pratique quotidienne.

Le troisieme chapitre est consacré au Pardon de soi, I’approche qui m’a
permis de me réconcilier profondément avec moi-méme et avec ma vie.

Ho’oponopono est une pratique simple et puissante a laquelle ont été
consacrés de nombreux ouvrages. Elle fait partie intégrante de ma vie et
m’aide a me réconcilier avec «tout ce qui est». Je la présente au
quatrieme chapitre.

Comment mettre ’Amour aux commandes de sa vie ? Je partage cet
apprentissage permanent dans le chapitre 5.

Depuis 2005, je pratique la « traque» transmise par Don Miguel Ruiz,
auteur de 'ouvrage Les quatre accords toltéques’. Elle est présentée
dans le chapitre 6.

Le chapitre 7 est pragmatique. Comment répondre, rapidement, avec le
Pardon de soi et Ho’oponopono dans les situations courantes de la vie,
méme les plus inattendues ou inextricables. C’est également un
entrainement & se libérer des traditionnels clivages entre réalité dite
objective et spiritualité.

Le chapitre 8 ouvre vers d’autres horizons.

Le chapitre 9 est un conte. Vous pouvez le lire tout de suite si cela vous
tente !

Le nouveau chapitre 10 est un recueil d’articles écrits au fil du temps
apportant un éclairage complémentaire, des propositions d’exploration
personnelle ainsi que des liens vers des accompagnements audio.

Je vous invite a voyager dans ce livre a votre guise.

! Acces direct aux enregistrements via un QR code ou un lien internet

2 Les quatre accords toltéques : la voie de la liberté personnelle, Editions Jouvence, 2018
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Quelques précisions de vocabulaire
La Source

Pour parler du Tout, je dirai « la Source ». Je vous invite a utiliser ce qui
vous convient : le Divin, la Divinité, Dieu, le Un, Dieu Pere et Mere,
Parent de Tout ce qui est, I’'Univers, Le Grand Esprit...

Je ferai régulierement référence aux croyances

Elles sont le fondement de nos pensées, des jugements que nous
portons et des expériences que nous vivons.

On pourrait parler des certitudes que 1'on a a propos de soi, des autres,
du monde. On les vit comme étant une vérité absolue. Elles se
construisent dans I’enfance avec ce qui est transmis explicitement ou
non («il faut étre le premier », « quoi que tu fasses, je t’aime ») ou en
interprétant et en généralisant nos expériences (« les filles ont moins de
valeur », « je suis capable »).

Les croyances qui entretiennent la dualité, la limitation de notre
amour, la déconnexion d’avec notre essence divine, la souffrance,
I’éloignement de qui I'on est vraiment, etc. sont limitantes. Dans ce
livre, il sera surtout question de celles-ci et des processus possibles pour
en prendre conscience et s’en libérer.

Une croyance se construit par un processus d’identification. Par
exemple « je SUIS indigne » plutot que « je ME SENS indigne ».

Beaucoup d’entre elles, parce que qu’on les considere comme la vérité,
sont inconscientes. Elles peuvent étre personnelles : « quoi que je fasse,
je ne serai jamais a la hauteur », familiales : « si tu n’es pas le premier,
tu as échoué », culturelles : « montrer ses sentiments, c’est étre faible »,
globales : « il faut souffrir pour réussir ».

Toutes les voies de sagesse invitent a mettre en ceuvre une discipline
personnelle pour lever le voile sur les visions limitées et erronées que
I’on porte sur soi et sur le monde. Dans les ouvrages qui abordent le
theme des croyances que j’ai lus, je recommande ceux de Miguel Ruiz,
par exemple Les quatre accords toltéques ou La maitrise de I’amour’.
J’aime son approche simple et imagée pour en parler.

3 La maitrise de 'amour : apprendre I’art des relations, Editions Jouvence, 2022
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Je parlerai de mémoires

Je me réfere a toute I'histoire traumatique, chargée de souffrances et de
culpabilité, dont nous sommes porteurs de facon consciente ou non.

Par exemple, je peux étre porteur de mémoires de victime de torture
mais également de bourreau, méme si aujourd’hui je ne vis pas ces
expériences. Ces mémoires peuvent étre de ma famille, du lieu ou du
pays ot je vis, de I’inconscient collectif ou de vies précédentes®.

« Amour » et « amour »

Quand j’évoquerai ’Amour, je me référerai a cette vibration ou énergie
essentielle qui anime et englobe I’Univers tout entier. Le mental ne peut
le conceptualiser, car il est bien au-dela de la compréhension de nous-
méme. En revanche, il est possible de s’y relier et de demander sa
coopération. On peut vivre aussi des instants de perfection ol on le
ressent totalement. J’appelle cela des moments de grace.

Quand je parlerai de I’amour, ce sera celui que nous manifestons en
tant qu’étres humains.

Recommandations

Ne me croyez pas, ne croyez pas non plus ce que vous raconte votre
mental a la lecture. 11 ne peut pas comprendre ce qui se joue a un
niveau plus élevé ou plus global de vous-méme. Entrez dans
I’expérience, écoutez, observez, sentez si cela vous convient. Faites
votre propre cuisine en choisissant vos ingrédients.

Je vous invite a commencer immédiatement avec cet accompagnement
audio inspiré de la méditation « Nexus » de Robert Waterman.

Connexion %%'EE
ﬂ bit.ly/3fGulPg E'ﬁ

* Si vous n’avez pas la croyance que notre dme vit plusieurs expériences humaines, vous
pouvez faire I'hypothése que nous sommes porteurs, méme sans savoir comment cela
fonctionne, de mémoires collectives.
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1
UN TROUSSEAU DE QUATRE CLEFS

ans ma quéte de paix, de joie et de liberté, j’ai fait ’apprentissage
de plusieurs approches. Quand je me penche sur ce parcours, je
suis reconnaissante et émerveillée par sa justesse.

Au fil des années, s’est constitué un trousseau de clefs m’ouvrant a
une meilleure connaissance de moi-méme et au soutien de la libération
de ce qui était limité et bridé en moi. On parle habituellement de
« développement personnel » mais ’expression qui représente le mieux
ce dont je fais ’expérience, c’est « déploiement personnel ». Tout est 1a,
disponible pleinement mais fermé, replié, comprimé, écrasé, caché,
enfoui sous I’effet de mémoires et de croyances limitantes. Cela se
déploie progressivement, jour apres jour, parfois de facon spectaculaire,
parfois trés lentement.

Ma réalité extérieure a changé également, comme si petit a petit,
certains scénarios de vie devenaient caducs. Ma vie est de plus en plus
joyeuse, fluide et aimante.

Je suis 100 % responsable de mon bout de la relation.

Ma quéte de liberté intérieure a commencé de facon consciente avec
Jacques Salomé. La lecture de ses livres, quelques stages m’ont aidée a
comprendre des enjeux relationnels et a mieux prendre soin de moi.

J’ai fait de mon mieux pour apprendre a appliquer « Occupe-toi de ton
bout de la relation, tu es 100 % responsable de ce qui se passe de ce
coté-la ». Je prenais enfin conscience que je n’avais pas a résoudre les
problémes que je croyais voir chez les autres, mais a prendre la
responsabilité de ce qui se passait en moi.

Pour autant, méme si j’arrivais a le voir, je ne savais pas toujours
comment m’en libérer. Mon vieux réflexe de « sauveur » reprenait le
dessus. Je m’occupais souvent de « I’autre bout de la relation », ou me
laissais piéger en me disant que j’étais coupable de tout ce qui ne
fonctionnait pas.

11



Ma perception du monde et de moi-méme se fait
a travers le filtre de mes croyances.

En formation PNL (Programmation Neurolinguistique), j’ai découvert la
notion de croyance personnelle : ce que je vis en est le reflet, je vois ce
que je crois.

N

Petit a petit, j’ai pris conscience de mes croyances et de l'infinie
cohérence des expériences que la vie m’offrait. J’ai découvert alors
comment neutraliser certaines croyances en les débusquant, en
modifiant mes comportements et en développant de nouvelles
compétences. On peut croire par exemple que I’eau est dangereuse et se
libérer de cette limite en apprenant a nager ou en traitant en thérapie
un traumatisme de ’enfance.

Pour autant, certaines limites résistent et continuent a se manifester,
telles des herbes indésirables que l’on arrache et qui reviennent
inlassablement. Comprendre, faire des efforts pour se comporter
autrement ou parler du traumatisme ne suffit pas toujours.

N

Je n’avais pas non plus de clef pour accéder a mes croyances
inconscientes de facon autonome (sans coach ni thérapeute).

Mes jugements et mes ressentis de victime
se construisent sur mes croyances.

Une troisieme clef a été la Voie de Sagesse Toltéque, transmise par
Miguel Ruiz. J’ai découvert, émerveillée et enthousiaste, que cette
approche de libération personnelle parlait également du pouvoir de nos
croyances sur la réalité que nous vivons. J’aime les métaphores et j’ai
adoré celle du parasite qui se nourrit de notre souffrance. En le
traquant, on peut se libérer petit a petit de son emprise et méme jouer
avec lui. La traque toltéque est présentée dans le chapitre 6.

J’ai suivi l’apprentissage a distance de «la traque du jaguar »,
accompagnée par Maud Séjournant, instructrice certifiée par Miguel
Ruiz. Je suis finalement devenue coach tolteque a mon tour dans son
organisation. Ma pratique personnelle et l’accompagnement des
apprentis® m’ont permis de développer une certaine dextérité pour

* Apprenti plutét qu’étudiant ou éleve, car la voie de sagesse tolteque s’appuie
essentiellement sur I’expérience et la pratique
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identifier les croyances a partir de jugements sur soi et de scénarios de
vie.

Ma quéte a continué. Je révais encore d’un outil simple et radical pour
déconstruire mes croyances une fois que j’en avais pris conscience.

Tout ce qui me perturbe est I’information que quelque
chose demande a étre résolu en moi.

La quatrieme clef m’a été offerte avec I’enseignement de Robert Ed. D.
Waterman, dont je suis encore I’apprentie. C’est aupres de lui que j’ai
appris I’essentiel de ce que je vous présente dans ce livre.

En 2005, j’ai ressenti le besoin de trouver quelqu’un aupres de qui je
pourrais suivre un enseignement de nature spirituelle, en toute
confiance et en puissance. Je percevais des limites a mon déploiement
et je souhaitais les explorer et les repousser en sécurité, sans risquer de
me perdre.

J’ai demandé « a I'Univers » de faciliter une rencontre. Dans la semaine
qui a suivi, j’ai recu une invitation a un stage avec Robert Waterman au
Puy-en-Velay. Je ne le connaissais pas, mais j’avais confiance en la
personne qui m’avait transmis I’information. Une synchronicité
supplémentaire plus tard, j’étais inscrite, sans avoir cherché a en savoir
plus sur le contenu du stage !

Je redoutais la pratique de la méditation dans une posture trop stricte
pour mon mandue de souplesse. Surprise: nous étions assis
confortablement en toute simplicité. Je savais qu'une approche
spirituelle rigide, sévere, douloureuse, déconnectée de mon quotidien,
sans rire et sans humour, n’était pas ce que je cherchais. Les personnes
dont j’admire le plus I’engagement personnel et spirituel sont simples,
abordables et rient beaucoup, y compris et surtout d’elles-mémes.
Robert m’inspire beaucoup depuis toutes ces années, en particulier
quand j’accompagne un groupe ou une personne. Je lui ai dit un jour :
«Tu sais, j’ai parfois I'impression de faire du Robert.» Ce a quoi il avait
répondu : « Hum, moi aussi, ¢ca m’arrive ! »

Jusque-la, tout se déroulait plutdt bien pour moi - jusqu’au choc.
Entendre parler de Dieu, du Christ, de I’Esprit Saint... alors que j’avais
rejeté en bloc ma courte éducation catholique, Dieu et tout le toutim.
Jétais la pour quatre jours, j’avais payé, je faisais confiance a mon
intuition. Je suis restée en acceptant d’écouter et de vivre les
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expériences, méme si mes ancétres mécréants me soufflaient a I’oreille
que tout cela était bidon.

Les premiers exercices proposés par Robert, la méditation, ses
accompagnements en réponse aux questionnements des étudiants ont
été des moments de pur enchantement. J’avais la sensation de savoir
faire sans avoir appris. Je commencais a voir que le Dieu évoqué par
Robert n’était pas le « grand barbu assis sur un trone », que le Christ
n’était pas I'image de souffrance de la croix ou un donneur de legons de
morale. J’ai poussé un grand ouf de soulagement et de réconciliation
intérieure quand j’ai entendu Robert évoquer « Pere Mere Dieu ».

Enfin ! Il me semblait que je retrouvais une tres ancienne famille et
mes racines chrétiennes débarrassées de tout dogme religieux. Quelque
chose en moi s’est apaisé soudainement.

J’ai explosé de joie quand je l'ai entendu dire ce que je me suis
approprié: « Je n’ai rien a vous apprendre. Je suis la pour vous aider a
retrouver la mémoire. »

Quand j’ai commencé a vivre ’expérience du pardon de soi et de
Ho’oponopono lors des séminaires Ecole des Mystéres, jai été
profondément touchée. Comme si, apres une longue errance, je
retrouvais le chemin pour « rentrer chez moi» et enfin me réconcilier
avec ma vie et avec moi-méme. Une partie de moi, désespérée (mais je
ne le savais pas encore), cherchait d’autres voies que celles de la
culpabilité, la chasse au bouc émissaire, la lutte, la guerre, la peur, la
souffrance...

Jai trouvé aupres de Robert un enseignement et un accompagnement
authentiquement reliés a ’Amour, a la Source. Dans la bienveillance,
I’expérience directe, sans dogme, sans théorie. Dans la puissance et
I’humilité justes.

J’ai appris a « faire mon boulot », ¢’est-a-dire :
- Prendre conscience de ce qui me perturbe

- En prendre la responsabilité (du point de vue du soi-supérieur,
j’en parle dans le chapitre 2)

- Ecouter ce qui résonne en moi

- Libérer avec le pardon de soi

C’est également avec lui que j’ai découvert la pratique de
Ho’oponopono, approfondie ensuite avec Karey Thorne.
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Nous avons le choix: considérer les choses comme séparées de
nous, ou considérer TOUT comme précieux et divin,
a notre service pour notre plus grand bien.®

Javais enfin trouvé I'’éponge qui permet d’effacer les ardoises de
croyances au fur et a mesure : Ie pardon de soi. Je n’avais rien d’autre a
faire que de persévérer sur la voie de l’attention quotidienne a mes
émotions et aux jugements négatifs a mon propos, en arrétant de les
voir comme des problémes mais en les considérant comme des
informations précieuses.

Avec Ho’oponopono, j’avais trouvé une clef pour sortir de
I'impuissance dans TOUTES les situations qui me perturbaient, et
effacer progressivement les mémoires qui en étaient le reflet.

En choisissant de manifester une posture de coopération active avec
I’Amour et la Source, en liberté, j’apprenais une nouvelle facon vivante
et vibrante d’ceuvrer en équipe pour ce que je nomme « le Plus Grand
Bien ».

Ma pratique au quotidien se fonde pour I’essentiel sur :

- Un changement de posture radical, le grand retournement

- Le Pardon de soi et la coopération avec I’Amour selon
I’enseignement de Robert Waterman

- La pratique de Ho’oponopono transmise par Robert Waterman et
Karey Thorne

- La traque du parasite de la Voie de Sagesse Tolteque

Elle est soutenue par la méditation, des exercices énergétiques issus du
Qi Gong, et la nature.

Je trouve beaucoup de puissance a I’association de ces approches, qui
offrent une belle cohérence. Comme je I’ai fait avec ces enseignements,
vous piocherez peut-étre dans les «ingrédients » que je vais vous
proposer tout au long de cet ouvrage pour agrémenter votre propre
« cuisine».

¢ Je seme au long de cet ouvrage des citations de Robert Waterman, cueillies lors des
séminaires. Elles seront dans cette calligraphie.
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2
LE GRAND RETOURNEMENT

Je propose de vous présenter les principes essentiels qui soutiennent
ma pratique au quotidien. Quelques d’explications peuvent vous
faciliter I’entrée dans 1’expérience (la recherche de tout comprendre au
préalable pouvant étre une facon inconsciente d’éviter de vivre
I’expérience !).

Il est possible que parfois vous vous bloquiez en pensant que ce que je
raconte n’a aucun sens. C’est naturel. Je vais parler d’un renversement
complet de la perception de la réalité que le mental ne peut pas
intégrer. De facon similaire la physique quantique bouleverse
totalement la vision du monde.

Je vous invite a continuer la lecture en acceptant de ne pas tout
comprendre et en suspendant vos jugements. C’est seulement en vivant
les expériences proposées que vous saurez si cela vous convient.

Au fur et a mesure de I’écriture de ce livre, j’ai pris conscience plus
clairement que j’avais changé profondément de posture dans ma vie,
méme si je continue a me laisser embarquer régulierement dans mes
anciens réflexes. J’ai nommé cette posture « le grand retournement ».

Beaucoup de voies de sagesse dans le monde disent la méme chose : on
crée la réalité dans laquelle on vit, on n’est pas séparé de ce que 'on
percoit comme étant extérieur a soi. Miguel Ruiz parle dans ses
ouvrages du réve dans lequel on vit individuellement et collectivement,
d’autres voies parlent d’illusion. Dans ce livre, je parlerai de la réalité.
Nous incriminons souvent la réalité ou « ce qui est » comme étant la
source de nos difficultés et de nos souffrances.

Quand on est perturbé par la réalité extérieure, c’est-a-dire qu’elle
touche émotionnellement (colere, tristesse, dégofit, peur, rejet,
haine...), on a I’habitude de réagir en mode rébellion, soumission ou
ignorance/déni.
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- Je me rebelle, je suis contre ce qui est. Je juge, je condamne,
j’exclus et je pars en guerre « contre ». Je cherche un coupable: a
qui la faute ?

- Je me soumets. Ce n’est pas de ma faute, je suis impuissant, je
suis coupable, c’est de ma faute. Je me sens victime ou je me sens
coupable, au moins d’impuissance.

- Je fais comme si cette réalité n’existait pas, Je détourne le regard
méme si je vis des émotions. Je demande a mon mental de
reprendre le contréle pour éliminer la perturbation en moi.

Le grand retournement, c’est faire un autre choix que celui de la
victime, du juge ou du déni : c’est prendre la responsabilité de ce qui
perturbe et coopérer avec la Source et ’Amour pour que soit résolu en
soi ce qui crée cette réalité. En faisant cela, on contribue a ce que le
scénario ne se perpétue pas.

Quand la réalité extérieure emplit de joie, elle est en résonance avec des
parties de soi en paix et aimantes.

Quand la réalité perturbe, elle est en résonance avec des parties de soi
qui ne sont pas en paix et qui manquent d’amour.

Si vous avez déja cette compréhension et cette expérience, par exemple
avec la pratique de Ho’oponopono, je ne vous apprends rien.

Si ce n’est pas le cas, je vais vous inviter a explorer I’hypothese que
chacun est non seulement un acteur, mais aussi un scénariste et un
metteur en scene de sa réalité, de toute sa réalité. Si vous n’arrivez pas
a comprendre ou ressentir ce que je vous présente, cela n’a pas
d’importance. Revenez-y éventuellement apreés avoir expérimenté le
pardon de soi ou Ho’oponopono, a travers les protocoles présentés dans
la suite ou en vivant I’expérience des accompagnements audio.

Qui est le « JE » responsable de sa réalité?

Nojtltwe.wz. ¢ottwE.rs. ¢s| £Ewj <. Wz
QY s ¢ £. z Yy s uirke ou qui veut ¥osnpréndre. o

Je ne vous cache pas que ce principe « je suis responsable de toute la
réalité que je vis » n’est pas facile a accepter ! Le modele de « I’équipe
intérieure » me soutient beaucoup. Il m’a aidée, par exemple, a me
détacher du pardon de mon enfance relié a la culpabilité et a la honte.
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D’autres approches proposent des représentations différentes, avec leurs
mots. Je vous invite a laisser de c6té les comparaisons avec ce que vous
connaissez déja. Accueillez ce qui suit comme si vous ne saviez rien.
En effet, tous les modeles psychologiques ou spirituels sont cohérents
globalement, mais quand on tente de les comparer ou d’en faire un
mélange, on perd le sens et ’harmonie. Et cela reste un schéma, nous
sommes bien plus que cela.

Imaginons que l’on soit une équipe composée de membres qui ont
chacun une fonction a notre service, pour notre plus grand bien.

Quand on se sent vivant, vibrant, créatif, aimant, émerveillé et joyeux,
c’est que I’équipe intérieure fonctionne et crée en harmonie et dans
I’amour. Chacun joue pleinement son réle, tout en écoutant et
respectant les autres.

L’équipe intérieure dysfonctionne quand certains sont ignorés, prennent
le pouvoir sur les autres, s’arrogent des responsabilités qui ne sont pas
les leurs, abandonnent, jouent les saboteurs ou se taisent par peur.

A
r i
\, « Cloud universel »

Soi basique

Terre
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Les pratiques présentées dans cet ouvrage associent et font coopérer
toutes les dimensions de soi représentées sur ce schéma.

Je crois que leur efficacité est due au fait qu’aucun membre de
cette équipe intérieure n’est laissé de coté. Chacun a sa place, est
écouté, et coopere en sécurité.

Laissez-moi vous présenter les membres de cette merveilleuse équipe :

Le Soi-basique

II contrdle toutes les fonctions du corps (le véhicule terrestre) et le
dirige selon des habitudes acquises. Tel un enfant, il manifeste ses
besoins ou ses désirs au soi-conscient.

C’est dans cette dimension de soi que se situent la peur de mourir, la
dualité, la honte, la culpabilité, les jugements, les ressentis de victime,
les mémoires, les habitudes, les émotions, les croyances. Le soi-basique
construit un systeme a partir de tout ce que nous croyons a notre sujet,
et va tout faire pour le maintenir en place.

Il aime les habitudes et résiste au changement, en particulier si on ne
lui donne pas d’amour.

Quand une difficulté de vie survient, il ne peut en saisir le sens profond,
celui qui sert le scénario global de vie, et il se rétracte dans la peur.
Quand il est heureux, il est alors prét a contribuer. Il est important de
prendre soin de ses besoins.

Je le représente au niveau de I’abdomen. Il est possible de mettre en
place une convention pour se mettre en relation avec lui, en mettant
une main ou les deux sur le ventre.

Le Soi-supérieur:

II a une vision globale du scénario de vie et de son sens, il coopere a
son accomplissement. Il transmet des informations depuis la Source et
lui communique nos demandes.

Imaginons que toutes les informations de «!’Univers» soient
disponibles dans un nuage infini. D’un ordinateur aujourd’hui, on
accede a une quantité gigantesque d’informations, on les archive, on les
partage, sans savoir a quel endroit elles sont stockées ni comment elles
sont transmises. On parle de « cloud » pour représenter I’espace des
informations accessibles d’un appareil connecté.
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Le soi-supérieur est connecté lui aussi et transmet les informations de
facon a ce qu’elles soient compréhensibles pour le soi-conscient sous
forme d’intuitions, d’inspirations, de synchronicités.

Le soi-supérieur gere le plan global de notre vie d’un point de vue tres
neutre. Mais tel un ordinateur connecté, il ne fait rien, sauf quand on
lui demande.

Nous verrons plus loin comment a travers le pardon de soi et par
I'intermédiaire du soi-supérieur, on demande a la Source qu’une
croyance soit déconstruite.

Quand on parle d’étre 100 % responsable de sa réalité ou de son
scénario de vie, il est important de visualiser ou d’imaginer cette
responsabilité au niveau du soi-supérieur. Si on aborde cette
responsabilité du point de vue du soi-basique, on tombe dans la dualité
et donc dans la culpabilité ou I’expérience de victime impuissante.

I vous est peut-étre arrivé de recevoir des conseils de sagesse alors que
vous viviez une grande souffrance: « Assume, tu es responsable de ta
vie et de ton scénario. Tu verras un jour que c’était pour ton bien. Tu
as pensé a la méditation ? Je connais un livre super sur le deuil qui
pourra t’aider a donner du sens a ce qui t’arrive. » Au secours ! Le soi-
basique a besoin d’amour, de bienveillance, d’empathie avant toute
chose et en priorité. C’est quand il commence a se calmer, tel un enfant
que I’on a pris sur ses genoux pour le consoler et le rassurer, qu’il est
juste d’aller se relier au soi-supérieur. Chaque membre de I’équipe
intérieure doit étre écouté.

Quand vous vous posez des questions, quand vous avez un choix a
faire, en vous reliant consciemment a votre soi-supérieur, demandez a
étre éclairé, a étre aidé. Des réponses viendront, parce que cette partie
de soi coopere quand on lui demande. Ces réponses peuvent étre
directes, sous forme d’intuition, d’image, de dialogue interne. Elles
peuvent étre également indirectes, sous forme de rencontres, de
lectures, de hasards bienveillants.

Le Soi-conscient:

Cette partie-la de soi a acces au langage, pour parler et écouter, écrire,
mettre en mots les ressentis, émotions ou intuitions.
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Le soi-conscient fait des choix (le libre arbitre) qui peuvent émerger,
consciemment ou non, d’espaces différents :

- D’un espace de dualité et de séparation, par exemple, en réaction
a un ressenti de victime, une colere, une peur.

- D’un espace bienveillant, dans ’'unité, par exemple en se reliant
au soi-supérieur et au cceur, en écoutant a partir de ces espaces.

- D’une vision de la réalité opacifiée et distordue par les croyances,
limitant le discernement.

Cest lui qui peut décider de réunir I’équipe intérieure face a une
perturbation émotionnelle. En prenant soin des besoins du soi-basique,
en écoutant la sagesse et la vision globale transmise par le soi-
supérieur, en mettant I’Amour a I’ceuvre avec le coeur et la Source tout
en gardant les pieds sur Terre. Il initie et facilite la réunion d’équipe
mais il n’est pas le patron, méme s’il tombe souvent dans le piege de le
croire !

II peut également réagir aux peurs et aux plaintes du soi-basique, le
croire et décider seul de continuer a réagir de facon habituelle : dans la
dualité, la recherche de bouc émissaire, le ressenti de victime, le rejet
de soi ou des autres. En faisant cela, il contribue a perpétuer une réalité
de souffrance et de peur mais a la sensation d’avoir le pouvoir et le
contrdle.

Le Cceur

Un livre entier pourrait étre consacré a cette partie-la de soi, et ne ferait
pourtant qu’effleurer le sujet. Ce cceur qui palpite sur le plan physique
pour que le sang circule, mais qui palpite également sur un autre plan
pour faire circuler I’énergie d’Amour. On peut par habitude réagir a la
réalité a partir du mental et du soi-basique, dans le jugement, le rejet, la
peur, la séparation. On peut aussi embrasser la réalité a partir du cceur
et demander a I’Amour de coopérer.

C’est de cet espace que se manifestent I'amour et la gratitude,
ingrédients essentiels de la transformation avec le pardon de soi ou
Ho’oponopono.

C’est également la que se rencontrent ce qui vient « du bas », de la
Terre, et ce qui vient « du haut », du Ciel. Mais également ce qui vient
d’un plan horizontal, dans une réunion du masculin et du féminin. Un
espace ou réunir et réconcilier les contraires apparents.
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La Terre

Nous sommes reliés intimement a la Terre. Elle nous héberge, nous
soutient et nous nourrit. Notre corps est constitué de ce qui la compose
également. Nous y sommes pour agir et pour créer. Les pratiques de
pardon facilitent la paix et la libération intérieures, mais modifient
également la facon dont nous sommes en relation avec le monde et y
agissons, de fagcon de plus en plus apaisée, libre et aimante.

Reliez et réconciliez ce que vous ressentez séparé ou en conflit en
vous. Activez ce qu’il a de plus bienveillant et aimant en vous en vivant
cette méditation guidée de 5 minutes.

[=]

Le Pont d’Amour [=]

1
#a(b);
ﬂ bit.ly/3CaCPLE El

Facilitez une « réunion » de tous les membres de I’équipe intérieure.

Vous arrive-t-il d’étre bousculé par des pensées conflictuelles, d’étre
submergé par des émotions, de vous sentir incapable d’accueillir la
réalité, d’étre fermé a toute intuition ou imagination, de ne pas arriver a
passer a I’action ?

Pour reprendre la métaphore de I’équipe intérieure, ces moments
ressemblent aux réunions conflictuelles dont nous avons tous fait
I’expérience. Certains tentent de prendre le pouvoir (le soi-conscient),
d’autres se plaignent (le soi-basique), les personnes qui pourraient
contribuer a une résolution n’arrivent pas a se faire entendre dans la
cacophonie (le soi-supérieur), et enfin, ceux qui révent d’harmonie et
d’amour se ferment pour se protéger (le cceur).

[=] 53 [m]

pi=

Réunir son équipe
intérieure ==

ﬂ bit.ly/3e6sdFq E
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Toute I’équipe intérieure est impliquée quand on se sent perturbé par la
réalité :

Le soi-basique qui vit (subit) I’émotion, la

souffrance.
SNy Le cceur qui peut ajouter les ingrédients d’amour
4 et de compassion.
@ Le soi-conscient qui peut choisir I'option du

retournement.

Le soi-supérieur qui est responsable du scénario
qui se joue et qui a acces au projet de I’ame. 11 est
le « JE » 100% responsable.

On a I’habitude de considérer les choses, les événements, les gens qui
nous perturbent comme des probléemes: c’est un probléeme
inacceptable, cette personne a un probleme, j’ai un probleme, je suis un
probleme...

Avec le retournement, on va rechercher 1’information sous-jacente, en
responsabilité.

Zs. ~j}pzo{s. | ys ¢gnfais rotretrelaticn auproblgme.o { s

Exemple : Je n’arrive pas a faire avancer un dossier administratif, je
viens de passer une heure avec un employé qui ne parait pas avoir
compris ma demande.
L’habitude serait par exemple, de se dire :

- C’est toujours sur moi que ¢a tombe.

- Jen’y arriverai jamais.

- IIs sont tous incompétents ou paresseux.

- L’administration est un énorme probleme dans ce pays.

Le retournement serait par exemple, de se dire:
- Je suis responsable de ce scénario : une partie de moi le crée,
méme si je ne sais pas pourquoi et comment.
- Il y a peut-étre une information précieuse pour moi dans cette
situation. Que pourrait-elle me dire d’une croyance qui me limite ?

- Est-ce que d’une maniere générale, je crois que je n’ai pas
de soutien dans la vie ?
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- Que I’on ne m’écoute jamais ?

Que je dois me débrouiller toujours seul ?
- Que je ne mérite pas ?

Que le monde est pourri ?

Qu’il faut se battre pour se faire entendre ?

Exemple : Je suis trés sensible a la cause des enfants abusés. J'ai la
sensation qu’il y en a de plus en plus. Je vois passer beaucoup
d’informations a ce sujet.

L’habitude :

La justice est laxiste.

Ce monde est de plus en plus dur.

Les hommes sont cruels.

Je ne peux rien faire pour que c¢a change.
(a ne changera jamais.

Le retournement :

Je n’ai pas de traumatisme de cette nature mais je fais la
supposition que je suis porteur de cette mémoire. Cette réalité qui
se présente a moi en est le reflet. Je n’ai pas besoin de savoir d’ou
cela vient: de moi, de ma famille, du collectif ou de mes vies
passées. A partir du moment ol je VOIS, je suis
RESPONSABLE de coopérer avec la Source pour résoudre ce dont
je suis porteur. Je pratique alors Ho’oponopono et je demande a
I’Amour de prendre soin des personnes concernées.

Quand I’option retournement est prise, il n’y a plus qu’a coopérer avec
la Source pour résoudre la mémoire ou la croyance concernée, par le
pardon de soi ou Ho’oponopono. Et quand cela a du sens, se mettre en
mouvement et agir.

Nous n’avons pas la vision compléte du projet de notre dme. Le grand
retournement, c’est considérer que tout ce qui se présente est un reflet
pour accéder plus facilement a ce qui est en nous, inconscient. Il est
important de faire tout cela avec bienveillance et empathie, envers soi
et envers les autres. La conscience du processus n’élimine pas toute
douleur ou souffrance.
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Le grand retournement, c’est faire I’hypothése que tout ce qui se
présente a nous est a notre service, méme si nous ne le voyons pas
encore. C’est faire confiance a notre vie, méme quand nous croyons
passer a cbté ou rater la cible.

Ro| ¢. £0. ¥ws: . £a. 0¢. £} ax}ejc¢. £s| £
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Je parle aussi de sacré retournement, parce qu’il n’est pas facile a faire
et surtout a maintenir. Les vieilles habitudes ancrées depuis des siecles
s’accrochent ! Sacré retournement, mais aussi retournement sacré, car il
permet d’accéder a ce qui est sacré en soi, « ¢a crée en soi ».

J’ai tendance a dire de facon caricaturale que je ne crois a rien a priori
(ce qui est faux dans I’absolu, j’ai tout un tas de croyances comme tout
le monde). Je n’ai pas cru Robert Waterman quand il m’a dit que seul
I’Amour avait le pouvoir de résoudre ou de guérir. J’ai accepté de vivre
les expériences, de mettre en pratique pour voir. J’ai eu envie de
continuer parce que ma vie s’allégeait et mon coeur s’ouvrait.

Aucune lecture a propos du ski ne remplacera I’expérience réelle de la
glisse apres un peu d’entrainement, n’est-ce pas ?

Pour en revenir au retournement, si je fais de plus en plus ce choix, je
me laisse encore aller vers celui de 'habitude (victime, juge ou déni)
quand je vis une perturbation. On dit que la vie se charge de repasser
les plats tant que I'on n’a pas compris la lecon. Tant que les plats
repassent (ce qui me perturbe), c’est qu’il y a encore a pratiquer.

Je vais maintenant vous présenter les outils qui soutiennent ma
pratique et leurs applications possibles dans la vie courante.

Nous devenons arrogants quand nous croyons savoir.
Zys ¢~ i wgE . r étre stupiged&ns lpsfendroits ou nous
croyons que nous sommes brillants
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Vivez les expériences, en évitant de vous cristalliser sur des
concepts ou des points de vue qui pourraient vous bloquer
ou vous limiter. Et continuez avec ce qui résonne en vous.
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3
LE PARDON DE SOI

Le pardon de soi est une part essentielle de I’enseignement transmis par
Robert Waterman.

Tres naturellement et en confiance, quand il ’'a amené en tant que
pratique fondamentale, j’ai accepté de vivre I’expérience. J’avais une
vision ameére et révoltée du pardon. Je m’étais tellement forcée a
pardonner en trouvant des excuses a l'autre alors que je souffrais
terriblement. Je ressentais comme une injustice de demander pardon
quand que je ne voyais pas ou j’avais fait du mal. Quelque chose en
moi de trés profond et ancien se révoltait et se cabrait devant ce que
j’avais compris de ma religion catholique : quoi que tu fasses, tu es
coupable toute ta vie, tu es déja coupable en naissant et tu vas
maintenant attendre le pardon divin en ayant une vie parfaite, en
souffrant pour mériter parce que c’est de ta faute si Jésus est mort sur
la croix et ca, c’est par définition impardonnable. Et je ne parle pas
d’Eve, coupable éternelle de I’éviction du paradis terrestre pour qui, en
tant que femme, je continuais a payer la dette !

J’avais trouvé tellement d’excuses aux personnes qui m’avaient blessée,
consciemment ou non. J'avais fait tellement d’efforts pour leur
pardonner et trouver la paix. J’étais tellement en colére intérieurement,
sans le savoir. J’ai découvert, avec Robert, une approche du pardon qui
m’amenait non pas a chercher a pardonner aux autres, mais a m’aimer,
a sortir des jugements et culpabilités que j’avais a mon sujet. En faisant
cela, j’ai observé que les ressentiments et les jugements que j’avais
envers les autres se dissolvaient aussi petit a petit.

«Le pardon de soi est un processus en soi, et non une
technique permettant de travailler sur des problématiques.
Souvent, dire "je me pardonne" constitue I’acte simple et
modeste qui permet de moissonner des années de bon travail. »

« Le pardon de soi enseigne au soi-basique comment changer, et
invite le soi-supérieur a favoriser le changement. »

Robert Ed. D. Waterman dans Voir avec I’dme
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Le pardon de soi se vit, s’expérimente, mais ne s’explique pas
facilement. Le mental ne peut pas comprendre et le soi-basique est
coincé dans la dualité et la culpabilité. Le pardon de soi est un Amour
actif qui va démonter les jugements de soi, les croyances restrictives
afin que I’Amour prenne la place. Expérimentez ce qui est proposé dans
les prochains chapitres, avec le soutien des méditations accompagnées.
Sentez alors si cette voie vous convient.

On ne se pardonne pas pour ce que ’on a pensé, dit, ressenti ou fait.

On se pardonne pour les JUGEMENTS que I’on a portés sur ce que
Ion a pensé, dit, ressenti ou fait, et/ou pour les CROYANCES
restrictives que ’on a.

Du point de vue de I’ame, toute expérience n’est ni bonne, ni mauvaise,
il n’y a pas de faute. C’est le soi-basique qui est dans la culpabilité et le
jugement.

Pour chaque jugement négatif ou croyance restrictive a propos de soi,
on peut se pardonner. Quand on fait cela, toute I’équipe intérieure agit
de concert et est soutenue par la Source. Le soi-basique se relaxe, le
cceur s’ouvre et soutient, le mental fait le choix du pardon et le formule,
le soi-supérieur envoie la demande d’effacement.

- Dans la vie quotidienne, a chaque jugement négatif sur soi-méme,
prononcer intérieurement ou a haute voix: « Je me pardonne de me
juger », inspirer-expirer.

- Pour chaque croyance limitante identifiée : « Je me pardonne de
croire que ... », inspirer-expirer.

- Chaque fois, prendre un moment, méme trés court, pour observer
ses ressentis et ses pensées.

« Seigneur, je ne suis pas digne de te recevoir, mais dis seulement une
parole et je serai guéri». Au risque, assumé joyeusement, d’étre
accusée de blaspheme ou d’hérésie, j’ai choisi une nouvelle version de
la priere catholique de mon enfance :

« Dieu Pere et Mere, je ne me sens pas digne de te recevoir, mais
je dis seulement une parole (je me pardonne) et je suis guéri ».
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Vous pouvez prononcer ce pardon universel et observer ce qui se
passe alors pour vous :

Je me pardonne d’avoir cru que je n’étais pas digne d’étre aimé, que je
n’avais pas de valeur, que j’étais impur et coupable.

Inspirez et expirez profondément. Observez, ressentez.

Pratiquez le pardon et Ho’oponopono dans la langue utilisée
dans votre enfance. Si vous hésitez, testez et choisissez en
fonction de votre ressenti.

Le pardon d’autrui

Méme si ce livre est essentiellement consacré a la pratique du pardon
de soi, je vous propose une fagon de faire le lien avec la question du
pardon envers quelqu’un.

Quand on ne pardonne pas a quelqu’un, on peut observer sa posture
personnelle :

- Je refuse de pardonner.
- Je ne pardonnerai jamais.
- Je dois pardonner.
- Jai envie d’aller vers le pardon pour me libérer.
- Je m’ai pas pardonné.
Ces affirmations émanent de membres différents de 1’équipe intérieure.

Dans une situation ou vous ne pardonnez pas a quelqu’un, je vous
invite a aller les écouter.

- «Je refuse de pardonner » peut venir de I’enfant intérieur blessé,
qui a besoin d’étre entendu, reconnu, aimé avant de lacher la
rancune. Il peut venir aussi de la partie de soi qui souhaite se
venger pour obtenir réparation et qui croit pouvoir trouver la paix
ainsi.

- «Je ne pardonnerai jamais » est une supposition. On n’en sait
rien. La réalité actuelle est que je ne peux pas pardonner, que je
ne veux pas pardonner ou due je ne sais pas comment faire. Et
c’est ok. Les processus de pardon peuvent étre longs et méme étre
le projet d’apprentissage de toute une vie.

- «Jai envie d’arriver au pardon » est une intention qui va soutenir
un processus de libération intérieur et I’ouverture du ceeur.
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- «Je dois pardonner » est une injonction du mental construite sur
des croyances culturelles, religieuses ou familiales. Le pardon ne
se décrete pas, il se vit un jour pleinement dans un grand

soulagement. L’obéissance forcée et mentale a cette injonction
peut amener a un pardon de surface, méme s’il est sincere.

Alors que faire... et bien, commencer par dire oui a ce qui est : « pour
le moment, je ne pardonne pas et je ne sais pas si je pourrai le faire un
jour ».

Puis vérifier : « est-ce que j’ai envie de pouvoir pardonner un jour ? » La
réponse peut étre non, et je respecte cette réalité (je lui dis oui). Si je
souhaite pardonner un jour, alors je le déclare comme intention. Cela se
produira, je ne sais simplement pas quand.

Dans tous les cas, il me semble que « s’occuper de ses affaires » est une
clef essentielle. Outre pratiquer ce qui est présenté dans le chapitre
consacré a la rancune, on peut se demander quels pardons de soi
pourraient étre faits. Par exemple, si on a subi une agression, on peut
garder la culpabilité d’avoir laissé faire, de ne pas avoir su réagir,
d’avoir été au mauvais endroit, de ne pas avoir su répondre... On peut
alors commencer par se pardonner tout jugement ou croyance sur soi.

Dans le chapitre 7, éclairages et accompagnement complémentaires sur
la rancune ou le désir de vengeance vous sont proposés également.
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4
HO’OPONOPONO

o’oponopono est une pratique fondée sur le pardon. Elle a été

diffusée largement dans le monde grace au livre Zéro Limite’.
Depuis, les ouvrages se sont multipliés et le nombre de personnes ayant
introduit Ho’oponopono dans leur vie ne cesse de croitre. Je crois que
cela répond a un besoin dans les temps de bouleversements que nous
vivons actuellement.

Ho’oponopono est présent dans ma vie quotidienne avec le Pardon de
soi et I’Amour a I’ceuvre.

Les quatre phrases de base

La pratique s’appuie sur ce principe : ce qui crée une perturbation en
soi et que I'on attribue a des causes extérieures (personnes, actualité,
écologie, géopolitique, etc.) est un reflet de mémoires et croyances que
I’on porte en soi.

Sa RESPONSABILITE est alors d'aller les effacer par Ho’oponopono et
de prendre soin de ce qui est concerné en soi.

Cela ne signifie pas devenir laxiste et non concerné. Il s’agit de
conjuguer « ET » : prendre soin de ce qui est en soi ET agir quand c’est
approprié.

Dans des ouvrages présentant cette pratique, on peut lire « je suis 100%
responsable de ce qui se produit dans ma réalité ». Dans le chapitre 2
est présenté qui est le JE responsable : le soi supérieur.

Voici un premier éclairage de Ho’oponopono sous forme de dialogue.

« Nous sommes 100 % responsables de ce qui se passe dans
notre réalité.

— De tout 222
— Oui, TOUT.

7 Joe Vitale & Thaleakala Hew Len, Zéro limite : Le programme secret hawaien pour
I'abondance, la santé, la paix et plus encore, Editions J’ai Lu, 2013

31




— Bon d’accord, dans mes relations avec les autres, je sais bien que je
suis responsable de mon " bout de la relation ". Mais quand méme, je
ne suis pas responsable de la pandémie et ses conséquences ou du
fonctionnement de I’administration face a laquelle je lutte pour faire
entendre mes droits.

— Non, toi en tant que personne qui se limiterait a son seul corps, ses
émotions et son mental, tu n’es pas responsable. C’est depuis un autre
espace, ton soi-supérieur, que tu es responsable de tout ce qui se
produit dans ta réalité. C’est cette partie de toi qui est Créatrice de cette
réalité, ou coscénariste, si tu préferes.

— Comment 2 C’est de ma faute s’il y a une pandémie ?

— Je parle de responsabilité, pas de culpabilité. Je vais y revenir. Ce
n’est pas de ta faute, mais tu es responsable. Ce qui se passe dans la
réalité est de la responsabilité de tous, mais la faute de personne.
Quand on dit que c’est de notre faute ou celle de I’autre, on perpétue la
dualité et cette réalité. Quand on pratique le pardon et la gratitude, on
se considére en tant que partenaires ou cocréateurs, et on contribue a
changer la réalité pour le Plus Grand Bien.

— Non, mais quand méme, c’est difficile a concevoir ton truc.

— C’est tout a fait ¢a! Difficile a concevoir. Tant que tu tentes
d’appréhender cela avec ton mental, ¢a ne fonctionne pas. Je pourrais
faire un parallele avec la physique quantique, qui est tres difficile a
CONCeVOir.

— Alors, cette pratique, ¢’est quantique ?

— (Rire) Je ne sais pas, je ne suis pas une spécialiste quantique. Je te
propose d’entrer dans I’expérience sans tout comprendre. C’est possible
pour toi 2 De la méme facon qu’un jour, tu as appris a marcher, sans
savoir comment tu faisais.

— OK, mais ton Ho’ machin, tu peux m’en dire plus ? Que faut-il faire ?

— Le protocole de base de Ho’oponopono est simple. Il consiste a
prononcer intérieurement quatre phrases, quand ce qui se produit a
I’extérieur de toi te perturbe, puis laisser faire la Source sans attente :

- Je suis désolé

- Je t’aime

- Je me pardonne (sous-entendu "ce qui en moi a créé cette réalité")

- Merci
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— Si je fais cela chaque fois que je suis agacé, en colére, triste, touché,
ce sera toute la journée ! Je ne vois pas bien ce que ¢a va changer.

— Non, tu ne peux pas savoir ce qui va changer. Vis ’expérience de
ton mieux et observe ce qui change pour toi. Je te propose de la tester
pendant une semaine.

— Pourquoi une semaine ?

— 1I s’agit de vivre 'expérience pendant suffisamment de temps pour
ressentir un changement, mais pas trop longtemps pour ne pas étre
découragé avant de commencer. Installer une nouvelle habitude, c’est
comme pratiquer un sport. Il faut en faire suffisamment longtemps pour
trouver I’envie et la joie des effets bénéfiques. Si tu n’accedes jamais a
cela avec Ho’oponopono, je t’invite a explorer d’autres voies. Sache
juste que dans les premiers temps tu auras besoin de persévérance,
quelle que soit la voie que tu choisis. Veille a ne pas abandonner au

moment ou tu allais cueillir les fruits !
— Et si rien ne change pour moi avec la pratique de Ho’oponopono ?

— Ca peut changer, ca peut ne pas changer. La seule fagon de le savoir,
c’est de le vivre. »

Ho’oponopono est un changement de posture radical qui invite a sortir
de la croyance que tout est séparé. Eckhart Tolle écrit® : « Le Mental ne
peut en aucun cas trouver la solution, pas plus qu’il ne peut se
permettre de vous laisser la trouver, car il fait lui-méme partie
intrinséque du "probléme" ».

Quand ce qui se produit dans ma réalité me perturbe, je fais I’hypothese
que je suis responsable, au niveau du soi-supérieur. Quelque chose en
moi, mémoire ou croyance, résonne avec cette réalité. J’initie la
déconstruction de cela avec quatre phrases.

Je le reconnais : je dis « je suis désolé ».

Je me relie a I’Amour : je dis « je t’aime ».
Je confie cela a la Source : je dis « je me pardonne ».
J’exprime ma gratitude : je dis « merci ».
Je clos avec une inspiration/expiration.
J’observe ce qui se passe pour moi.

8 Le pouvoir du moment présent , J’ai Lu, 2010
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Je suis désolé, c’est de la compassion, a la fois pour la situation
extérieure a soi et pour soi, porteur de la mémoire inconsciente. Ce
n’est ni une excuse, ni une justification. On peut ajouter « je ne savais

pas ».

Je t’aime, c’est se relier a ’Amour, a la fois envers la situation et les
personnes concernés, mais aussi envers l'’enfant intérieur ou le soi-
basique, qui a besoin d’amour et de sécurité. En lui disant « je t’aime »,
on favorise sa coopération dans le processus. On lui évite également de
basculer dans un espace de culpabilité.

Je me pardonne. Dans les écrits sur Ho’oponopono, on trouve « s’il te
plait pardonne-moi» ou « pardon ». Jutilise plus souvent «je me
pardonne », qui évite le piége de la culpabilisation. Le pardon est
culturellement associé a la faute et a la culpabilité. Dans le processus
Ho’oponopono, il n’y a pas de faute, il y a la prise de conscience et la
responsabilité (ou coresponsabilité).

Du point de vue du soi-supérieur, relié a la Source, « pardonne-moi » ou
«je me pardonne » est équivalent, dans la mesure ou il n’y a pas de
dualité a ce niveau. Faites I’expérience avec les deux formules et
choisissez celle qui vous convient le mieux. Elle peut varier selon les
situations, soyez simplement spontané.

Merci. C’est exprimer sa gratitude d’avoir eu I’opportunité de voir une
mémoire ou une croyance. C’est étre reconnaissant de se libérer, pas
apres pas, de ce qui bride son déploiement personnel.

C’est également exprimer sa gratitude envers celles et ceux qui jouent
un scénario dans cette réalité perturbante. Vous pouvez ajouter cette
phrase « Merci de vivre cela dans ma réalité pour que je voie et libére
cette mémoire en moi ». Elle peut soutenir ’ancrage de la pratique. Je
continue a I’ajouter parfois, quand quelque chose en moi se rebiffe un
peu a lI'idée d’étre responsable de la réalité extérieure. Par exemple
quand il serait tellement plus facile de continuer a se dire que le
probleme c’est I’autre, que c’est la faute de l’autre, et que je ne suis
qu’'une victime... Nous sommes bien d’accord, n’est-ce pas, tout irait
tellement mieux si « les autres » changeaient !

« Merci », c’est aussi exprimer sa gratitude envers le soi-basique, qui a
coopéré dans le processus, et envers le soi-conscient qui a accepté de
lacher le contréle et la recherche d’explications.

Inspiration-Expiration. C’est une bonne facon de conclure la pratique
et soutenir le changement qui pourrait se produire dans le corps.
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Observation. On peut vivre des ressentis subtils ou plus spectaculaires,
ou rien du tout. Parfois des images émergent, relatives a d’autres
situations. Dans ce cas, cela invite a recommencer le processus avec
cette nouvelle information. I m’est arrivé d’enchainer des
Ho’oponopono pendant plus de 15 minutes !

I1 est possible aussi de pratiquer dans les situations ot1 'on se sent
en harmonie, en paix : Je t’aime, Merci.

La gratitude pour « tout ce qui est », que cela perturbe ou mette en joie,
est une énergie qui relie au meilleur de soi-méme et -efface
progressivement les ressentis de séparation envers les autres, la nature,
la Source.

Avoir une attente de résultat ?

C’est une question fréquente. « Si je pratique Ho’oponopono, est-ce que
cela va changer les choses, est-ce que ma réalité va changer, est-ce que
les autres vont se comporter différemment ? » La réponse est : oui et
non.

Oui, la pratique de Ho’oponopono change la donne. Sur un plan global,
I’effacement d’une mémoire a un impact, en revanche COMMENT cela
va se manifester reste un mystere. Il est méme tres fréquent que ’on ne
constate pas de changement visible. On peut ressentir un soulagement
intérieur de facon subtile ou plus manifeste (par des pleurs par
exemple), plus de paix. Parfois, on est témoin de changements
extérieurs qui paraissent incroyables, miraculeux, mais rarement sous la
forme que ’on aurait pu imaginer. Mais quand on met une attente de
changement, ¢a ne fonctionne pas !

I1 est humain et légitime d'avoir des attentes. Ces attentes, quand elles
se cristallisent sur une forme, viennent du soi-basique ou du mental. On
voudrait que la situation extérieure change ou qu'elle change pour ses
proches pour se sentir mieux !

C’est humain et magnifique de ressentir de l’empathie et de la
compassion pour des étres en souffrance. En pratiquant Ho’oponopono,
on ajoute la conscience que, méme si on ne sait pas pourquoi et
comment, on est concerné et coresponsable. Et ensuite, si un élan
pousse a passer a I’action, ce sera a partir d’un espace plus libre.
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- Je VOIS

- J'accueille le fait que je suis RESPONSABLE au niveau du soi-
supérieur.

- Je pratique AVEC LA COOPERATION DE PLUS GRAND QUE MOI,
La Source.

- Je ne SAIS PAS ce qui est le Plus Grand Bien, je ne SAIS PAS
quelles sont les destinées de chacun autour de moi. Je prends la
responsabilité a mon niveau et je laisse aller mon attente de forme
ou de résultat.

Quand on voudrait qu'une situation change, quand on est dans le
chagrin, je suggere cette pratique tres simple : apporter de 1'amour a
I'enfant intérieur qui souffre (voir plus loin).

Ca suffit-il de prononcer ces phrases chaque fois que I'on vit
une perturbation ?

Cet ouvrage pourrait s’arréter la. Il suffit de pratiquer ainsi, chaque fois
que quelque chose que I’on considére extérieur a soi perturbe. Quand
on éprouve des sentiments de colere, de rejet, d’inconfort, de tristesse,
de ressentiment, de rancceur, de peur, d’impuissance, de jalousie, de
condamnation, d’insatisfaction, ... Chaque fois que I’on voudrait que la
réalité soit différente. Chaque fois que ’on se sent victime impuissante,
dans la souffrance. Chaque fois que l'on voudrait que les autres
changent. Chaque fois que I’on porte un jugement sur soi.

Vous pouvez vous limiter a la pratique de Ho’oponopono avec les
quatre phrases de base lorsque vous faites I’expérience d’une émotion
ou que vous étes dans le jugement critique. C’est déja puissant et
source de transformations profondes pour vous et en cascade pour le
monde.

Je vous propose d’autres possibles inspirés de ma pratique personnelle
et de I’enseignement transmis par Robert Waterman et Karey Thorne.
J’ai observé que dans certaines situations, cela m’amenait a des
compréhensions et des résolutions personnelles profondes.
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Inclure son enfant intérieur

Quand on vit une émotion inconfortable, voire insupportable, on peut
supposer que c’est un enfant intérieur qui se manifeste’. Cette émotion
est le reflet des émotions similaires qu’il a pu vivre sans étre entendu et
accueilli. La tristesse, le chagrin, le ressenti de rejet, d’abandon, de non-
écoute, de ne pas avoir de valeur, de ne pas mériter I’amour, de ne pas
étre a la hauteur des attentes des autres, etc. L’adulte que l'on est
maintenant a la possibilité d’aller lui apporter ce dont il a manqué :
I’accueil, la reconnaissance, 1’écoute et I’amour.

Quand tu vois une blessure, plutét que detedire«} v: . qy s ¢ £ .
abimé», tupeuxtedire« } v: . do. o. ps$.}w|.ryo
S| £ijs.ro|¢.zo.pzst¢ojs. o0¥sq

ﬂ bit.ly/3UXEpJc

Inclure sa famille, ses ancétres

Il est possible d’inclure famille et ancétres dans la pratique du pardon
de soi ou de Ho’oponopono. En faisant cela, j’ai accru ma conscience
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