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Les blelgf_aits :
de la spiritualité

Plusieurs études scientifiques ont montré

que les personnes tournées vers la spiri-
tualité ressentent plus d’émotions
positives que la moyenne de la popula-
tion: joie, compassion, émerveillement...On
sait, par ailleurs, qu'a leur tour, les émotions
positives développent les sentiments spiri-
tuels, ainsi qu'une augmentation du sentiment
que la vie aun sens et que le monde est
bienveillant. Une spirale positive, donc.

C’est quoi, la spiritualité?
La spiritualité, débarrassée de sa référence aux religions, est 4 nouveau tendance, Sandra Huygen-
Dols et Frans Goetghebeur, auteurs du Petit cahier d'exercices de spiritualité aussi simple qu'une
tasse de thé nous en parlent.
La spiri-quoi? Le mot «spiritualité» fait peur. Pourquoi?

Légérement Parce qu'on la confond avec la religion, 'ésotérisme, le spiritisme... Or, la spiritualité existait bien

tabou, le mot avant tout ¢a. Avec notre Petit cahier d'exercices, nous souhaitons démystifier le terme et revenir
«spiritualité» fait au sens universel de cette dimension. C'est d'ailleurs un mouvement trés actuel: le lien entre la
peur ou dérange. spiritualité, 1a foi et 1a croyance est en train de disparaitre. Les gens sont plus a la recherche

d‘une humanisation, d'une authenticité, que d'une foi.

Pourtant, elle est £23F SET pn
Comment définissez-vous la spiritualité?

déja pratiquée
Jap ql.l En tournant son regard vers l'intérieur, vers la partie la plus profonde de soi, la spiritualité constitue
au quotidien EfFhingE A p / :
t = une source d'inspiration, de confiance, d'énergie et d'encouragement permettant de faire face aux
E N WIS OOULE défis quotidiens, de retrouver nos besoins véritables et nos vraies valeurs, La spiritualité répond
qu se‘ve "den'_: aussi 4 un besoin de sens, d'authenticité et de liberté personnelle.
dubien. Et Sll Dans votro Petit cahier d'exercices, on retrouve de nombreuses notions de psychologie
on faisait (croyances limitantes, les 3 bienfaits par jour...). Pourquoi?
comme eux?. La spiritualité existe depuis la nuit des temps. C'est elle qui inspire la psychologie, le développement
personnel, le coaching... et non l'inverse, Leur objectif est le méme: le bien-étre. La grosse différence
Texte Christelle Gilquin /

pourrait résider dans le fait que la psychologie, par exemple (en tout cas, certains courants) cherche
des explications dans le passé, alors que la spiritualité vise davantage la recherche de la sérénité au
moment présent,
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La pratique méditative est une
forme de spiritualité a part
entiére. «La méditation, ex-
pliquent Sandra Huygen-Dols et
Frans Goetghebeur, auteurs du
Petit cohier d'exercices de spiri-
tuolité aussi simple qu'une tasse
de the, est le chemin royal vers
le développement d'une vie
spirituelle. Elle augmente notre
présence a nous-mémes et
nous ouvre au monde et aux
personnes qui nous entourent,

() Sa pratique constitue égale- ¢ > "y .
ment un entrainement de l'esprit Y, w4 ”’5“'35 «Cet exergice apour "3&]5- i
permettant de nous libérer de aider & cré8Bune vie de questionnefment a l'éu ’

nos mécanismes automatiques,

sources de mal-étre et de ,F g

détresse psychologique.»
psy 21q /6 -
f

En pratique Prenez I'habitude

de faire plusieurs fois par jour

une pause dans vos activités.

Soyez attentive a vos 5 sens:
gu'entendez-vous? Que voyez-

vous? Que (res)sentez-vous? ‘e
Vous pouvez aussi colorier un %
mandala ou marcher dans la

nature. Lidée est de vous plonger, w
durant quelques minutes, entiére-

ment dans linstant présent.

Les resultats «Plus vous pratique-

rez, expliquent Sandra Huygen-

Dols et Frans Goetghebeur, plus

vous vous sentirez allége,

vibrant, vivant. Votre mental va

s'apaiser, votre esprit entrera

en contact avec le champ des
possibles et deviendra plus clair.
Il vous guidera intuitivement
vers ce qui nourrira votre vie et
vous rendra heureux.»

QuUs aurezattéint le stade ol %’f

compris que vous devez lacher |

g » X $
¥Susan ]e’ﬁers.autﬂu‘.ﬁtu e.q brgsle
ous fle pourrez que ressentir la paix -

Wahit celui € a tenter Impos-

Lorsque vous laissez de coté espoirs, attentes,
envies et désirs, vous étes beaucoup plus
ouverte a toutes les éventualités, Vous devepez
alors capable de vous détendre au fureta
mesure que se dévoile le futur.e

d'une ‘vie d'espoir, explique Susar jeffers. % ),
g

Contrairement au terme anglais, «bénirs a une connotation trés re
sagit de l'une des pratiques spirituelles les plus anci etle
Elle parle a des personnes de toutes les cultures, de tous les dge
tions, voire aux agnostiques.

En pratique «Bénir, explique Pierre Pradervand, auteur de Viv
dien, consiste simplement en l'envoi d'une énergie d'amour cib
une personne dans le monde. Cest vouloir tout le bien possibl
épanauissement, son bonheur profand, du fond de son ceeur,
En clair, chérissez votre pire ennemi, ce chauffard qui a grillé
votre patron qui a critiqué votre travail, cette voisine qui e
hauteur de vos arbres...

Les résultats La bénédiction est une forme d'amour qui bé&g|
pratique que celui qui la regoit. «Elle vous apportera une jdi
d'apporter quelque chose de positif 3 la société, expliqud ;
un outil trés efficace pour grandir en amour universel et n
sez tous ceux que vous croisez, il est impossible que votre &3
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Pour les plus rationnels, lintuition provient d'informa-
tions stockées dans notre cerveau qui ressurgissent
au moment le plus opportun. Pour les plus spirituels,

il s'agit d'un accés a un inconscient collectif, voire  une

puissance supérieure, capable de nous guider dans tous
les domaines de notre vie.
En pratique Difficile de faire la part des choses entre
lintuition et le bavardage habituel de nos pensées, d'ot
limportance d'apaiser son esprit (par la relaxation,

la méditation..) afin de vous mettre a son écoute, Saisissez
également au vol les indices qui vous sont offerts: une
chanson, une phrase dans un livre, une coincidence...

Les résultats «Quand je me détache de ma pensée ration-
nelle pour me connecter 3 ma pensée intuitive, témoigne
Susan Jeffers, j'ai [impression que quelqu'un me guide et
que je n'avance plus a titons dans l'obscurité. je ressens

de l'enthousiasme, mon choix me parait pertinent sans que
je puisse m'expliguer pourquoi.»

nlt

‘Imp n E\nth Fr:

tghebeur, Jouven

vand, Jouvence.

www.simpleartdebenir.com

Navons-nous pas I'habitude,
lorsquiil nous arrive quelque
chose de négatif, de voir cet
événement avec défaitisme
et de nous déc 5
«Pourquoi a-t-il fallu que ca
tombe encore sur moi?s Et si
nous rééduguions notre re-
gard pour voir nos épisodes
de vie avec un regard de
vainqueur?

En pratique Prenez un
épisode de vie négatif et
regardez-le sous tous les
angles. Ny a-t-il rien de positif
4 en retirer? «Chaque défi,
chaque difficulté ou chaque
épreuve, explique Pierre Pra-
dervand, contient en elle un
don secret, une bénédiction
cachée qui peut contribuer &
notre croissance vers plus de
plénitude.» Cet épisode vous
a appris quelque chose?
Concentrez-vous sur cet
apprentissage, cela vous per-
mettra de mettre laccent sur
le bon et non sur le mauvais,
Les résultatsUne fois que
vous considérez tous les
événements de la vie comme
autant de fagons d'apprendre,
toutes les expériences,
bonnes ou mauvaises, sont
positives. Il vous est alors
plus facile de savoir que vous
pourrez faire face, quoi quil
arrive, et gagner en confiance
face aux vicissitudes de la vie.

MOIGNAGES;

» XAVIER, 46 ANS

A la recherche de mo
méme, jai fait un traw
thérapeutique pendar
des annees. jusqu'a ce
que je me rende comg
que je ne pouvais pas
aller plus loin. La the
rapie aide a mieux
vivre au quotidien et ¢
sociéteé, mais ne répor
pas vraiment 3 la que:
tion uis-je?s jer
ourmne vers
la spiritualite: la médi
tation, mais aussi l'aid
@ autrui. Ma pratique
<|mv.nrtlr mapporte
d calme inté

suis alor

t c'est dans ce
jardin mental apaisan
qu'émergent les vraie:
questions.s

rieyr. €

» ARACELL L2 ANS
«e pratiquais un peu
méditation depuis me

¢ yoga, mais &

s taines lecture

0
spirituelles (Laurent

Gonelle, Mathieu Rica:
Frédéric Len
m'ant pous
diter davantage. Cest
devenu une habitude,

q
fétais moins stressée.
plus empathique,
beaucoup plus sereimn
et intuitive. J'ai aussi
pris conscience que je

m'étais trompée sur
lessentiel. La réussite
la reconnais-
e biens ma
tériels.. Le banheur

n'a rien & voir avec ga
£n 2013, jai connu
de graves problémes
professionnels et
meédicaux. | al vu cette
période comme une
période de transition,
m- remise en question
Voire lopportunité de
faire ce que jaimais
wraiment. Grace a la
méditation, j'ai fait la
paix avec le passé, je
ne stresse plus sur le
futur et je vis le prése
avec gratitude, quel
qu'il soits @
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