La clé du Bonheur

Mode d’emploi

Une grande partie de nos difficultés provient de nos dépendances. Ces dépendances conduisent à des émotions qui créent dans notre mental l’illusion d’être séparé des autres.

Nous sommes en dépendance lorsque nous résistons à quelqu’un, à quelque chose ou à une situation ou lorsque nous voulons avoir raison… Nous employons alors des expressions comme : « C’est inadmissible… C’est impensable… C’est intolérable… C’est insupportable… ». Nous ressentons alors de la colère.

Nous sommes en dépendance lorsque nous nous accrochons à un objet, à une substance, à une personne, à une maison ou à un lieu, ou encore à une situation professionnelle. Nous nous accrochons parce que nous avons en fait peur de perdre cet objet, cette relation ou cette situation… Nous voulons croire que cet objet, cette relation ou cette situation nous sont indispensables pour être heureux et en même temps nous sommes conscient que tout ce à quoi nous nous accrochons subit la loi de l’impermanence. Un être aimé peut disparaître avant nous ou choisir de nous quitter, une situation peut changer, un objet peut nous être retiré par usure, par perte ou par vol…

Nous sommes en dépendance lorsque nous ignorons la voix de notre sagesse intérieure, les messages de notre corps, lorsque nous refusons de voir, lorsque nous sommes dans le déni. Nous nous emprisonnons alors dans des illusions.

La fiche « La clé du bonheur » nous donne la clé :

Passer de la dépendance à la préférence :

« Je préférerais que … » à la place de « J’exige que … »…

En choisissant de modifier notre langage, nous passons de la résistance à l’acceptation et donc de la colère à l’amour. Au lieu de nous accrocher, nous mettons en place cette confiance en nous-même et en la vie, nous lâchons prise : « Tout ce dont j’ai besoin est en moi maintenant… » et notre peur de perdre fait place au sentiment de plénitude.

Au lieu d’ignorer, nous choisissons de nous souvenir de qui nous sommes et de ce que nous avons appris. Nous nous souvenons de nos expériences passées et nous en tirons les leçons acquérant ainsi plus de discernement.

Nous avons donc le choix… entre rester campé dans nos dépendances ou transformer nos dépendances en préférences.

En pratique, ce changement passe par une modification de notre langage : « Je préfère … » remplace « J’exige… ». La fiche « J’ai le choix » nous rappelle que c’est nous qui décidons de rester dans une dépendance ou de passer dans les préférences.

A la 1ère étape, nous repérons l’émotion négative qui est le signal d’une dépendance. Cette émotion appartient à l’une des trois listes nommées :

Centre de sécurité

Centre de sensations

Centre du pouvoir.

Après avoir identifié l’émotion, nous exprimons ce qui – selon nous – génère cette émotion :

Quelle est notre demande qui dans cette situation est à l’origine de notre émotion négative ?

A la 2ème étape, nous recherchons le message de l’émotion, quelle est son intention positive ?

La liste « quelques intentions positives » nous en propose un certain nombre. Nous choisissons dans cette liste l’intention que nous percevons intuitivement comme la plus juste ou la plus appropriée.

A la 3ème étape, nous prenons en charge notre besoin profond. Grâce à notre partie créatrice, nous imaginons trois moyens de satisfaire cette intention positive. Ces trois moyens doivent être sous notre contrôle et sous notre responsabilité. 

Le tableau qui suit la fiche « J’ai le choix » synthétise ces trois étapes en les présentant sous la forme de colonnes.

La colonne « méthodes » correspond aux trois moyens ou actions que nous pouvons accomplir pour satisfaire l’intention positive.

Enfin les « douze sentiers » constituent en eux-mêmes une des méthodes. Les apprendre par cœur permet le moment venu de rechercher quel est le sentier dont nous avons besoin de nous souvenir pour passer de la dépendance à la préférence. Il est préférable de les apprendre sous la forme où ils sont présentés. Cependant, pour les comprendre et les assimiler, il est utile de les réécrire dans notre propre langage en dégageant la signification qu’ils ont pour nous avec nos propres mots.

Le bonheur se trouve ainsi enfin à notre portée puisque nous en avons la clé.

Sachons le saisir !

