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      Avant-propos

Tout a commencé par une fracture du bras. Au premier abord, un événement assez banal. Cela arrive si souvent, et la chirurgie a développé dans les dernières décennies des méthodes tellement sophistiquées et audacieuses dans la réparation de membres cassés que l’on en vient à considérer une fracture comme à peine plus grave qu’une égratignure. On sous-estime pourtant le choc qui en résulte ainsi que le profond sentiment de fragilisation. Les os forment la charpente de l’être humain ; s’ils se brisent en un point quelconque, c’est la base de la confiance en soi qui est ébranlée de fond en comble.

La fracture de la partie supérieure de mon bras gauche s’est révélée problématique. Elle se situait exactement sur le passage du nerf radial qui permet de lever et de baisser la main. Un geste malencontreux du chirurgien pendant l’opération aurait provoqué une paralysie de la main, une « main tombante » selon le jargon médical. Le chirurgien, qui connaissait bien son métier, tenta de redresser mon bras en passant un clou en titane de vingt-deux centimètres de long dans la moelle osseuse. Avec succès. Mon bras était de nouveau droit, à l’aide d’un morceau de métal certes, mais le nerf radial n’était pas blessé. Je pus ainsi dès la fin de l’opération bouger ma main gauche.

Ce fut cependant pour moi le début d’un long processus marqué par le doute et la peur que mon bras ne guérisse pas. Jusqu’à ce qu’un jour, je me mette à écrire. J’écrivis tout ce qui me passait par la tête, tous les jours, pendant des mois. Avec le temps et parallèlement au processus de guérison, mes pensées ont commencé à s’éclaircir et à s’ordonner, et petit à petit, pas à pas, j’ai compris pourquoi une « telle chose » m’était arrivée.


Rien ne peut être considéré comme un malheur, tout dépend de la signification que l’on donne à ce qui nous arrive. Chaque symptôme, chaque incident contient un message à décrypter. Au bras, en particulier à sa partie supérieure, correspond le symbole de porter, tenir, tenir jusqu’au bout… Dans mon cas, c’était clair : j’avais trop pris sur moi, j’étais arrivée à mes limites. Le côté gauche du corps est aussi le côté des émotions, du féminin. Par cet accident se manifestait mon besoin inavoué d’être prise et tenue dans les bras. La partie supérieure du bras, c’est aussi la vigilance, le fait de rester sur son chemin, c’est être fidèle à soi-même.

Avec le temps, j’ai pu considérer le clou de titane comme un ami. Je lui fus même reconnaissante. Il devint complice de ce que ma vie ne reprenne pas un rythme trop rapide. Il veillait non seulement à ce que les os se remettent en place mais il me servait aussi de guide pour rétablir le contact avec moi-même. J’ai commencé un dialogue avec lui dans lequel j’ai retrouvé, au fil de ma sensibilité, le sens de ce qui me faisait du bien et de ce qui me nuisait. J’étais de nouveau sur mes traces. L’os guérissait à son propre rythme, très lentement. Cette lenteur me donna la chance de décélérer et de me reconnecter avec moi-même. Car c’est de cela qu’il s’agit : reconnaître qui l’on est vraiment et savoir ce dont on a besoin pour exprimer au mieux toute sa spécificité.

Finalement, cette fracture m’a obligée à lâcher tout ce qui n’était pas bon pour moi. J’ai compris qu’il était important d’identifier et d’écouter les signes avant-coureurs que l’âme nous envoie. Il s’agit de reconnaître ces signes, de ne pas les prendre pour des manifestations du hasard. De prêter attention à la voix de notre guide intérieur, aux rêves que l’inconscient nous adresse. Sinon tous ces messages restent non décryptés, comme des lettres que l’on ne lit pas.

Le thème du lâcher-prise est un thème fondamental dans la vie de chacun de nous. Il ne s’agit pas de tout lâcher mais de laisser seulement ce qui ne nous fait pas de bien, de cesser de nous agripper à ce que l’on sait depuis bien longtemps nous nuire. Pour cela, il est essentiel d’apprendre à observer les signes du corps et à nous fier à son intelligence car il répond immédiatement, par la tension ou la détente intérieure, à toutes les stimulations qui déferlent constamment sur nous.

Cette fracture était à prendre comme un signal venant de l’intérieur. Quelle que soit la forme sous laquelle nous sommes obligés de changer quelque chose à notre façon de vivre, cela correspond toujours à une période de retraite intérieure pendant laquelle nous reprenons contact avec nous-mêmes et développons une plus grande sensibilité d’écoute de soi. L’ébranlement de la structure crée une vacuité dans laquelle toute chose nouvelle peut éclore. L’ego se fait modeste et se débarrasse des mauvaises habitudes et des programmations négatives. C’est une période de retour sur soi que l’on peut mettre à profit pour réfléchir, méditer, lire, écrire, etc. Il ne s’agit que d’une chose : s’abandonner au processus de guérison. Il n’y a rien à faire, seulement laisser faire. Car malgré tous les doutes que l’on a sur la guérison, tout est là en nous pour guérir. Nous devons seulement lâcher le contrôle et laisser notre force innée de guérison se déployer.

Rétrospectivement, je pus saluer ce qui s’était passé. Cet accident m’avait rendue plus forte. J’eus soudain conscience que de nouvelles tâches m’attendaient, que je me trouvais au cœur d’un processus de transformation qui me ramenait non seulement à moi-même mais qui voulait faire ressortir le meilleur de moi-même, tel un diamant que l’on taille. Je compris alors que la guérison représentait l’intégration de ce à quoi on aspire le plus.

C’est ainsi qu’est née l’idée d’un livre traitant des prises de conscience qui se sont fait jour en moi lors de ce processus de guérison et dont je désirais communiquer les principes fondamentaux. Ayant eu souvent l’occasion d’interviewer des personnalités reconnues dans leur domaine tout au long de mon activité de rédactrice en chef du mensuel allemand Natur & Heilen (Nature et Guérison), j’ai décidé de réunir tous ces entretiens dans un livre.

Mes partenaires d’interviews, par leur engagement et leurs convictions, ont déjà inspiré beaucoup de personnes et le feront encore. Ce qui les unit, quel que soit le domaine dans lequel ils travaillent, est l’ardeur et l’enthousiasme avec lesquels ils explorent notre monde et s’engagent pour ce qui est nouveau. Leur passion pour la dynamique de la vie et leur implication nous encouragent à suivre notre propre chemin en toute conscience et confiance.

 

Je les remercie tous d’avoir pris le temps de ces entretiens avec moi. Je saisis aussi l’occasion de remercier Jean-Luc Heymann pour son suivi et ses corrections indispensables à un manuscrit dont la langue, après trente ans en Allemagne, s’était quelque peu germanisée, ainsi que Laurence de Belizal pour la relecture et le peaufinage final et Caroline Martin pour son support enthousiaste.






    

  
    
      Introduction

« N’essayons jamais de suivre le chemin d’un autre,

c’est son chemin et non le nôtre.

As-tu trouvé ton chemin,

il n’y a plus rien à faire

que de se laisser porter par la vague de libération.

L’as-tu trouvé, alors ne t’en éloigne plus jamais.

Ton chemin est le meilleur pour toi,

il n’est pas forcément le meilleur pour les autres. »

Vivekananda





La vie est un processus constant d’apprentissage de soi. Dans chaque événement se cache un trésor à reconnaître. Si l’on observe tout ce qui nous arrive avec cet état d’esprit, notre vie devient immensément riche. Nous prenons alors conscience que nos expériences sont le miroir de ce que nous sommes.

La vie est notre maître

Plus nous menons notre vie de façon consciente et authentique, plus nous nous rapprochons de notre être intérieur. Notre âme aspire constamment à nous guider pour que nous gardions l’équilibre. Quand l’écart entre notre mode de vie et notre vérité intérieure devient trop grand, la vie nous envoie un « correctif » souvent douleureux. Des épreuves comme les maladies, les ruptures ou les accidents sont en réalité une grande chance de retrouver l’accord avec soi-même et de prendre sa place véritable dans la vie.

Tout en nous aspire au développement. L’aspiration de l’être profond au développement est plus intense que tout. C’est la plus grande force qui existe. Chacun de nous arrive à un point de sa vie où le besoin de se libérer des aspects bloquants et bloqués issus du passé devient pressant. Nous sommes confrontés à des événements et à des situations qui viennent à point pour nous faire quitter ces comportements rigides. Aucune autre force que la vie elle-même n’est capable de nous propulser dans cette transformation de soi.

Toutes les épreuves que nous parvenons à surmonter nous rapprochent de ce à quoi nous aspirons au plus profond de nous-mêmes. A travers elles s’effectue le processus d’affûtement de la vie qui nous rend plus réceptifs à ce que nous sommes en réalité. Les épreuves sont comme des messagers qui dévoilent des choses cachées. Elles nous aident à quitter les sentiers battus. Elles permettent de sentir de nouveau en nous le flux de la vie. Alors nous sommes en mesure de profiter de la vie dans sa simplicité et sa beauté, dans la confiance qu’elle nous veut du bien. Car depuis notre naissance elle a bien pris soin de nous, même pendant les périodes de crise : une amie qui est là à la minute où l’on a besoin d’elle, un médecin qui prononce au bon moment la bonne phrase, une voix à la radio qui lit un passage d’un livre et nous conduit au pas suivant décisif. Nous sommes entourés de tant de bienveillance et d’amour… et nous ne le remarquons pas.



Rétablir le contact entre soi et son guide intérieur

Tout dans notre organisme est orienté vers la guérison. Il y a en chacun de nous une incroyable capacité d’autoguérison. Mais bien des facteurs peuvent l’entraver. L’élément le plus néfaste est un stress continu tant physique qu’émotionnel et psychique. Le stress perturbe le rythme spécifique à chacun de nous et fait perdre l’équilibre à notre corps. Mais il suffit d’une pause forcée pour nous ramener, par le retour vers soi et vers l’essentiel, à notre propre rythme et donc à notre propre équilibre.

Il existe plusieurs possibilités d’apprentissage et de développement de la connaissance de soi. Pour certains cela passe par la peinture ou l’écriture, pour d’autres par la danse ou la musique, pour d’autres encore par la réflexion personnelle à travers la psychothérapie ou la méditation. La danse permet de libérer, par l’énergie vitale qui se manifeste, la joie. A travers la peinture, nous pénétrons dans les profondeurs de notre psychisme et prenons contact avec notre vitalité créatrice. L’écriture nous donne accès à notre voix intérieure et éclaire l’histoire de notre vie. La musique nous ouvre des espaces intimes dans lesquels nous pulsons à l’unisson. La méditation nous connecte avec notre être profond et nous permet de rester en dialogue avec lui.

Quel que soit le moyen que l’on utilise pour sonder son âme, l’important est de rétablir le contact entre soi et son guide intérieur pour pouvoir être qui l’on est en pleine conscience et en pleine présence. Il suffit pour cela d’écouter notre voix intérieure et de suivre ce qu’elle nous souffle. Personne ne sait mieux que nous ce qui nous fait du bien et ce qui est en accord avec nous. Chacun a, selon sa personnalité et ses facultés, sa propre manière d’avancer. Mais ce qui est décisif, c’est la conscience de suivre un chemin qui soit exactement à sa mesure. C’est la raison pour laquelle, même si les lois de la vie sont universelles, il n’y a pas deux vies semblables.



Nous sommes plus que ce que nous pensons être

Nous devrions saluer les défis et les périodes difficiles de la vie comme de grands cadeaux, de merveilleuses occasions d’entrer dans notre force. Chaque crise est une thérapie, de la même façon que chaque maladie détient sa guérison. Chaque épreuve nous montre ce que nous devons changer dans notre vie pour guérir, c’est-à-dire pour être « entiers ».

La guérison se met en place au moment où l’on n’oppose plus de résistance à ce qui se passe mais au contraire où l’on s’abandonne, avec calme et confiance, au processus en cours. On crée ainsi un espace capable de recevoir tout ce qui veut se présenter. Plus cet espace est vaste, c’est-à-dire plus nous nous rendons réceptifs, plus nous allons recevoir de richesses. Si la peur, le désespoir, le doute forment un couvercle sur notre vasque intérieure, nous ne pouvons rien percevoir. Par contre, si nous remplaçons la négativité par le calme, la confiance et l’abandon de soi, alors nous sommes portés.

Au moment où nous trouvons le courage de nous confronter à ce qui nous empêche de nous développer, nous entrons dans notre vraie grandeur et découvrons que nous sommes beaucoup plus que ce que nous pensions être. Nous comprenons que le voyage de notre vie correspond à un processus d’individuation qui nous conduit à une expression toujours plus fine de nous-mêmes. D’autre part, ce processus ne s’accomplit pas dans l’isolement car nous sommes en constante interaction avec l’environnement naturel et la société dans laquelle nous vivons et que nous façonnons. A mesure que nous prenons notre vie en charge, le besoin grandit de nous mettre au service des autres et de nous engager socialement. Plus encore, nous prenons conscience du fait que nous sommes partie intégrante de l’évolution du monde. Cependant dépasser nos limites ne nous mène pas encore plus loin, vers des sphères plus élevées, mais nous conduit dans la présence immédiate du moment, là où nous pouvons embrasser la vie avec amour. Etre vraiment qui l’on est est le plus grand défi qui nous soit donné. Nous sommes sur notre chemin depuis notre naissance, la question est de savoir si nous avançons consciemment en tant qu’acteurs de notre vie ou bien victimes inconscientes.

Reconnaître la particularité de notre être, y rester fidèle, c’est le but de la vie. Nous ne sommes pas seuls, notre voix intérieure nous guide sans cesse, à condition que nous restions en dialogue avec elle.

Nous sommes en constant devenir et, dans un même souffle, ancrés dans le souvenir de ce que nous sommes depuis le début. Il n’y a rien à faire, nulle part où aller : il n’y a qu’à reconnaître que nous y sommes déjà.







    

  
    
      I.

Le psychique

Le contact avec sa sagesse intérieure

Le processus de guérison résulte d’une réflexion et d’un travail sur soi qui peuvent s’exprimer de façons diverses. Que l’on fasse appel à différentes formes de thérapies ou à des méthodes énergétiques, le point commun sous-jacent consiste à refaire circuler l’énergie vitale en rétablissant le contact et la communication avec son être intérieur. Plus l’on s’ouvre à ce que l’on est vraiment, plus les forces de guérison peuvent agir.





    

  
    
      
La guérison vient de l’intérieur

Guérison et énergie vitale



Entretien avec Serge Kahili King

La guérison est liée au flux de l’énergie vitale. Quand le corps se met en tension à la suite d’un stress physique ou émotionnel continu, la porte est ouverte aux maladies, le stress nous coupant de toute communication avec le corps et de nos propres forces de guérison. Dès lors que nous rétablissons la relation corps-esprit, l’énergie se remet à circuler, laissant place à la guérison.




Serge Kahili King (Hawaii) vient d’une vieille famille hawaiienne. Il a été formé par son père, lui-même chamane, dans la tradition Huna (ou Aloha). Puis il a suivi aux Etats-Unis un doctorat en psychologie et depuis se meut entre deux mondes : le monde occidental scientifique et le monde traditionnel chamanique. Il est l’auteur le plus lu dans le domaine de l’enseignement Huna et a initié un grand nombre de personnes à cette philosophie de vie pratique lors de ses séminaires.




Serge Kahili King, dans votre travail de chamane, vous appliquez des principes de guérison qui sont des principes fondamentaux hawaiiens. Quel sens donnez-vous au mot « guérison » ?



En langue hawaiienne, le mot « guérison » est le même que « vie » et « atteindre la paix ». Tous les mots liés à la guérison ont à voir avec le flux de l’énergie, une énergie qui circule, vers l’intérieur et l’extérieur. La guérison est donc tributaire d’un principe énergétique. On est en bonne santé quand on a beaucoup d’énergie disponible et fluide. Ainsi le mouvement est vie et la vie est mouvement. Guérir signifie aider quelque chose ou quelqu’un à se mouvoir plus lentement s’il va trop vite, ou plus vite s’il est trop lent.


Pour rétablir un état harmonieux ?



Oui, pas dans le sens de l’équilibre mais dans le sens de l’harmonie et de la paix, comme dans la nature. Tout coule, tout est en mouvement, là joyeux et exaltant, ici paisible et calme. La maladie est en revanche liée à la tension. Du point de vue hawaiien, le stress est la plus importante source de maladies. Toutes sont plus ou moins la conséquence d’états continus de stress. La guérison devient par conséquent possible quand des tensions dues au stress se dénouent.




« Toutes les maladies sont plus ou moins la conséquence d’états continus de stress. »








A la base de la philosophie Huna de la guérison, on trouve sept principes. Ceux-ci montrent que chacun d’entre nous peut se guérir lui-même par l’esprit. Quels sont ces principes ?  



Le premier principe et le plus important de l’enseignement Huna est : le monde est tel qu’on le conçoit. Notre monde correspond exactement à l’idée que nous nous en faisons. La façon de nous penser et de penser le monde influe directement sur notre état de santé. Nos sentiments, nos peurs, nos attentes, nos souvenirs jouent un rôle primordial. Ainsi, il est indispensable de prendre conscience des programmations qui agissent directement sur notre état physique. Les pensées et les émotions dues au stress déclenchent immédiatement un stress physique. Notre comportement est issu de nos pensées ; de là, les messages vont vers toutes les cellules du corps. C’est seulement par l’intégration du physique, du mental et de l’émotionnel que l’on peut parler de guérison.

Deuxième principe : il n’y a pas de limite. Il n’y a pas de limite à ce que nous sommes capables de faire. En d’autres termes : tout peut se guérir, à condition de trouver la meilleure des méthodes pour soi. Il existe de nombreux chemins pour atteindre la guérison. Elle peut être apportée par des remèdes, des plantes médicinales, une opération, tout comme par des prières et des rituels. La seule chose à faire est de trouver la bonne méthode pour soi, celle qui nous correspond le mieux et qui rend la guérison possible.

Troisième principe : l’énergie suit l’attention. Ce principe joue dans le domaine de la guérison un rôle très important car plus nous restons concentrés sur la maladie, les douleurs ou les traumatismes passés, plus nous rendons la guérison difficile. Par contre, si nous concentrons notre attention sur la santé et le bien-être qu’elle procure, notre comportement et notre corps évoluent dans cette direction. Nous nous focalisons alors sur ce que nous voulons et non sur ce que nous ne voulons pas.

Quatrième principe : le moment présent est l’instant de force. Cela signifie que l’instant présent est le moment de guérison. Nous devons commencer ici et maintenant sans penser qu’une maladie a une durée déterminée. A tout instant, il est possible d’infléchir notre pensée, tout comme notre corps, vers la santé. Nous ne devons pas nous laisser déterminer par les expériences difficiles du passé. Ce n’est pas le passé en soi qui est le problème mais son souvenir. De la même façon que la pluie d’hier ne nous mouille pas, les problèmes d’hier ne nous rendent pas malades. Ce sont nos réactions d’aujourd’hui à ces souvenirs qui déclenchent la maladie.

Cinquième principe : aimer, c’est être heureux avec… L’amour est l’expérience du bonheur avec quelqu’un ou quelque chose. L’amour guérit. Quand nous ressentons du bonheur, notre corps se transforme dans l’instant, en proportion avec l’intensité amoureuse. Dans la culture hawaiienne, aimer signifie partager une expérience avec d’autres et être heureux dans le moment. Etre dans l’amour signifie apprécier ce qui est bon. Cela ne signifie pas que nous refoulons ce qui nous déplaît mais que nous restons fixés sur ce qui est positif. Cela agit sur le corps. L’amour n’est donc pas un état mais un chemin, le chemin en direction de la santé, de la guérison et de l’harmonie.

Sixième principe : toute la force vient de l’intérieur. La force de guérison vient de soi, du corps. Vous pouvez dire aussi qu’elle vient de l’esprit. Dans cette perspective, il n’y a donc pas de guérisseurs mais des catalyseurs, des aides. C’est ce qu’est tout bon médecin : il ne guérit pas, il encourage la guérison. Il n’y a pas de guérison en dehors de celle qui vient du patient. Cette force guérisseuse va même au-delà de l’individu ; elle est soutenue par beaucoup d’éléments : l’entourage du patient, les médicaments, les plantes, le sport, toutes sortes de choses.




« Il n’y a pas de guérison en dehors de celle qui vient du patient. »







Septième principe : ce qui agit est le critère. La vérité réside dans ce qui fonctionne. Nous devons donc tout utiliser, absolument tout ce qui encourage le processus de guérison, appliquer toutes les méthodes imaginables qui renforcent ce processus. Ce n’est pas la méthode en soi qui est importante mais le but : la guérison.

A chacun des principes que nous venons d’énoncer correspond un chemin de guérison. Il y a donc sept chemins de guérison et la philosophie Huna a pour cela sept mots clés qui sont les suivants : « Sois attentif ! », « Sois libre ! », « Sois concentré ! », « Sois ici ! », « Sois aimant ! », « Sois sûr ! », « Sois créatif ! »

« Sois attentif » signifie qu’avant tout, nous devons prendre conscience de ce que la santé signifie pour nous. Etre en bonne santé ne se résume pas à ne pas être malade, c’est se sentir bien parce que l’on a beaucoup d’énergie.

« Sois libre » signifie être conscient de toutes ses limites face à la guérison. Les peurs, l’insatisfaction, les doutes nous empêchent d’être en bonne santé. Cela ne suffit pas de se concentrer sur le fait de vouloir être en bonne santé si nous continuons à porter en nous peurs, colère et doutes.

Je vous conseille l’exercice de visualisation suivant. Imaginez que vous êtes sur un chemin. Imaginez comment vous vous tenez et sentez comment vos pieds touchent le sol. Essayez de ressentir le maximum d’impressions : visuelles, auditives, tactiles, gustatives, olfactives, pour que cette représentation soit aussi réelle que possible. Plus loin sur le chemin se trouve l’état de santé que vous voulez atteindre. Vous pouvez l’imaginer comme une lumière ardente ou bien comme un endroit merveilleux vers lequel vous avancez. Ne réfléchissez pas à l’exactitude de votre représentation. Sur le chemin surgit devant vous une grande barrière qui symbolise toutes vos peurs et vos doutes liés à la recherche de cet état de santé. Il peut s’agir d’un mur, d’un barbelé, d’un grand fossé ou d’un ravin. Cette barrière se trouve entre vous et l’état que vous aimeriez atteindre. Maintenant, en faisant appel à votre imagination, vos facultés et votre savoir, vous surmontez cette barrière. Vous pouvez monter sur elle ou passer dessous, la contourner ou même la franchir. Peu importe la façon dont vous dépassez cet obstacle. Continuez votre chemin vers l’état de santé auquel vous aspirez. Ne vous laissez arrêter par rien. C’est important de faire cet exercice avec le maximum de perceptions physiques et sensitives afin que votre subconscient et votre corps le ressentent comme tout à fait réel. Pour cela prenez autant de temps que nécessaire. Plus votre représentation est ressentie physiquement, plus cela va « convaincre » votre subconscient et votre corps qu’ils ont surmonté les peurs et les doutes.

Je recommande de faire cette visualisation aussi souvent que possible. Il est parfois très facile de surmonter l’obstacle, à d’autres moments ce sera plus difficile. Or il ne faut pas renoncer car cela signifie seulement que l’on a atteint une couche plus profonde de sa résistance intérieure. Mais plus souvent on transperce cette couche, plus l’état de santé se rapproche.

« Sois concentré » signifie se concentrer sur le thème du bienfait de la santé et de la guérison. Car nous ne guérirons pas si nous ne tirons pas profit de la guérison. Nous restons malades si l’avantage de rester malade est plus grand que celui de recouvrer la santé. Bien des raisons poussent les êtres humains à tomber malades et à le rester. Certains reçoivent ainsi l’attention qu’ils n’auraient pas sinon. La maladie en oblige d’autres à faire une pause, à s’introspecter et à changer leur vie. D’autres tombent malades pour ne pas avoir à travailler. Vous voyez donc que les maladies remplissent diverses fonctions. Nous devons nous convaincre que le bénéfice de la santé est plus grand que celui de la maladie. Si nous en sommes convaincus, plus rien ne peut nous arrêter.

« Sois ici » signifie que nous pouvons commencer ici, immédiatement, à faire des exercices curatifs. Vous pouvez imaginer par exemple que l’air présent dans la partie du corps qui vous fait souffrir ou qui ne fonctionne pas bien est impénétrable. L’air est ici plus épais que dans les autres parties du corps et stagne. Il s’agit alors de mettre cet air en mouvement. Pour cela on utilise les mains et on effleure la partie du corps malade comme si on voulait la nettoyer sans toucher le corps. Les mains restent à trois, quatre centimètres au-dessus du corps et caressent vers le bas si on veut se calmer et détendre la partie malade, et vers le haut pour la stimuler. On effectue de rapides mouvements d’effleurement pour mettre l’énergie en mouvement. Dès que l’on ressent le mouvement, les symptômes diminuent, surtout à l’endroit de la douleur. Les résultats vont dépendre du niveau de concentration et de l’état général de santé de la personne.

« Sois aimant » signifie avoir une attitude affectueuse envers soi – en exprimant par exemple son amour et sa reconnaissance à...
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