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Pour trouver les pas a faire

Ne jamais oublier d’aimer exagerément, ¢’est la seule bonne mesure.

Christiane Singer
Derniers fragments d’un long voyage

Ecris ou médite aujourd'hui que tu vas savourer ta précieuse vie et partir a la recherche de
toutes les belles choses qu'elle a a t'offrir. Réagis avec enchantement aux changements de la
journ¢e. Quand tu entends de la musique, laisse ton corps réagir. Quand tu te sens fatiguee,
fais une pause et reprends ton souftle.

S1 quelque chose se produit et que tu penses que ce n'est pas juste, exprime ce que tu
ressens. Quand tu eprouves de 'amour pour quelqu'un, montre-le. S1 quelque chose te fait
sourire, savoure-le

Exprime ta gratitude.
Ne te cache pas, reéagis au jour le jour plutot que de laisser ton esprit controler les

evenements et les interactions avant méme qu'ils ne se produisent, et tu verras a quel point
tu es en phase avec tol-méme, si1 tu te laisses simplement aller. Tu verras a quel point
l'esprit de 1a vie est bienveillant lorsque tu cesses de te retenir.

La vie est spontanée. Elle n'est pas censee se derouler comme prevu, et

tu n'es pas censee faire les choses a la perfection ; donc, lorsque tu te retiens (et cela
arrivera), il n'y a pas lieu de t’en vouloir. A mesure que nous désapprenons nos vieilles
habitudes et découvrons de nouvelles possibilites, nous trébucherons en chemin. Et voici
une grande verite... (c'est ce qu'll faut faire s1 nous voulons profiter de la beaute qui nous

entoure. Tu n’as pas besoin d'étre s1 dure avec tol-meme. En geéneral. Comme pour tout le
reste.

C'est une verite necessaire a laquelle 11 faut réflechir, car notre degre de bien-€tre est
directement lié a la beauté dont nous pouvons réellement profiter dans nos vies. A quoi cela
sert-11 vraiment de te culpabiliser ? Cela ne fait que créer davantage de confusion, de
fragmentation, de conflits a surmonter. Aujourd'hui, sois indulgente envers toi-méme.
Allege ton ceeur et lorsque tu commets des erreurs, plutdt que de te critiquer
immediatement, essaye d'y trouver une utilite. La lecon... et le rire (s1 tu le peux) aussi, et
vois s1 cela te convient.

Tu seras peut-etre surprise de voir a quel point cela fonctionne bien.
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Nous nous accrochons tellement a nos vies que nous les prenons trop au s€rieux, ainsi que
tous les petits details qui les composent. Mais nous avons le droit de faire des erreurs. Non
seulement nous en avons le droit, mais nous en avons besoin.

En faisant des erreurs et en les acceptant, nous apprenons des verites incroyables, nous
faisons I'experience d'une liberte incroyable et nous faisons de la place pour que l'essence de
notre €tre puisse respirer sans entrave.

Observe un bebe qui apprend a marcher tout seul et remarque les milliers de fois ou 1l tombe
avant d'y parvenir. Remarque les rires qu'il pousse a chaque fois. Le sourire dans ses yeux,
parce qu'll se sent vivant, parce qu'll est au coeur méme de tout cela, sans aucune voix
interieure qui lul dise comment 1l doit faire. Nous pouvons y revenir, ma tendre femme.
Cela prendra du temps, mais nous pouvons y arriver.

Personne ne possede le mode d'emplo1 d'une vie parfaite, car cela n'existe pas.

La perfection est ennuyeuse et effrayante par essence. Mais une vie desordonnée, sincere, ou
I'on danse dans les flaques boueuses, est courageuse et synonyme de liberte.

Considere aujourd'hui le bien que t’ ont apporte tes erreurs passees. Que t’ ont-elles appris ?
Que t’ ont-elles montre sur la vie 7 Comment pourrais-tu mieux te comprendre a travers elles
? Et comprendre les autres aussi ? En leur donnant un contexte, en expliquant pourquoi elles
se sont produites, pourquoi tu les avez commises, comment peux-tu €tre plus indulgente
envers tol-méme grace a ce qu'elles t’ ont appris ?

Cela peut paraitre ¢trange, mais c'est sculement en faisant la paix avec les

erreurs de mon passe que j'al pu ne plus €tre aussi exigeante envers moi-meme, me donnant
ainsi une veritable chance de guérir. Je repense maintenant a ma petite ame de jeune femme
dans la vingtaine et j'a1 le cceur serre.

L'’Amour est ce qui reste quand il ne reste plus rien

Christiane Singer
Derniers fragments d’'un long voyage
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Pas ¢tonnant que j'a1 agi comme je 1'a1 fait ¢tant donn¢ la fagon dont je percevais la vie. Je
portais en mo1 une telle tristesse d’un exil du creux de mon enfance, et j’a1 fait de mon micux
pour grandir dans un monde fou, froid et aliénant. Nous portons nos blessures pendant des
annees sans vraiment realiser a quel point nous sommes blessees.

Et nous vivons avec ces blessures, sans le savortr.

Naturellement, nous commettons tant d'erreurs et nous vivons de maniere mnauthentique.

A force de porter tant de souffrance, nous nous faisons une idée fausse du monde.

Nous voyons a travers des distorsions. Nous nous fermons facilement. Nous reagissons. Mais
ensuite, a travers ces mémes erreurs, nous nous retrouvons face a face avec nos

blessures. Nous realisons les choses qui ont eu un 1impact ¢énorme sur nous

et nous commengons a avancer sur le chemin sem¢e d'embuiches de notre guérison

et de l'acceptation de nous-mémes.

A travers nos erreurs, nous commencons a nous poser des questions importantes,

telles que « Est-ce que je veux vraiment vivre ma vie comme ¢a ? », « Comment puis-je
changer les choses ? » et « Pourquoi cela m'arrive-t-1l sans cesse? ». Sans prendre conscience
de nos erreurs, je ne pense pas que nous nous engagerions autant dans notre guerison.

Nous

prendrions la vie pour acquise et deviendrions insensibles.

Mais nos erreurs nous ramenent a la realite, elles nous permettent de garder les pieds sur terre
et de rester en contact avec ce qui se passe reellement en nous. S1 nous parvenons a

accepter ce qu'elles nous montrent, alors une facon encore plus profonde d'étre dans notre vie
quotidienne s'offre a nous et nous permet de nous sentir chez nous. Nous pouvons faire des pas
vers I'amour veritable de nous-mémes et 'acceptation de nous-mémes.

Alors aujourd'hui, ma belle amie, marche doucement sur le sol et accorde-to1 le droit de te
tromper completement tout en sachant que tout 1ira bien. Tu peux méme rire au milieu de tes
malheurs. Tu peux t'accorder des moments de répit loin de I'intensite et vider ton coeur de tes
larmes quand tu le souhaites, car c'est ce que nous sommes.

S1 tu t'autorise a faire des erreurs aujourd'hui, s1 tu y vas doucement et sans pression, tu auras
suffisamment de recul pour remarquer les petites touches de beauté qui parsement ta journce et
les apprecier pleinement. Et le simple fait de remarquer ces petites choses, de voir a quel point
la vie qui nous entoure reste magique, peut changer tellement de choses pour nous. Alors, sois
indulgente envers tol-meéme et rappelle-to1 que sans les centaines d’avancée en trebuchant et
de chutes rencontrés en chemin, nous n'aurions jamais appris a utiliser nos jambes comme
nous l'avons fait lorsque nous étions enfants dans ce monde.

Passe une bonne journée, méme si elle est chaotique. Il y a de la magie dans tout ce chaos.
Laisse-to1 porter, réagis honnétement, naturellement, et vois ou les vagues chaotiques de la vie
te menent. Parfois, elles nous conduisent vers les plus beaux endroits.

Non seulement nous avons le droit de faire des erreurs,
mais nous en avons besoin.

CHEMINER ENSEMBLE
Avec tendresse

Nathalie
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