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“L'art de 'équanimité : comment accepter la
situation et ses émotions avec le moment présent, le
corps et le sourire”



Je auis a présent attentif, a linslant présent qui passe avec mes cing sena en éveil.
ﬁchaquefoiaquejenwcmwcientiaeentraindeparﬁrdwwl’idemy’wationdnwnnwntal,aoitpourme
prendre pour un pelit masque, je reviens avec mon flttention, dans mon corps.

Je auis maintenant a l'écoute des impressions du monde qui m'enioure, de la nature peul-élre, de tous
les sons environnementaux.

Je auis focus sur le moment qui passe, en revenant conslamument avec ma conacience qui esf focaliser
aur mon corps, dans le présent qui passe, déconnecter du mental.

Je laisse passer les pensées qui me viennent avec leurs visions étriquées, pour revenir a l'eapace qu'il y

a entre ma conacience silencieuse el les penaées, lelle dans un beau ciel bleu ensoleillé. Je ne me prends
pas pour l'oiseau que je vois, de méme je ne me prends pas pour la pensée qui me vient, méme si celle-ci
est effectivement plus proche que l'oiseau. Je deviens plus subtile et je reste dans mon silence, dans mon
ciel bleu, qui ne rajoule rien aux penaées que je percois.

Comment aujourd hui réaliser un bon énorme grace a un nouveau rituel powr un mode de vie plus
aain, qui une fois mise en place, tranaformera mon monde émotionnel vers la libération.

Ce nouveau rituel transformationnel est : " Je ne manifeste plus mes émotions négatives!”
Car manifester ses émotions négatives, c'esl toul simplement ne pas voir en 0i le lieu en s0i ot cela faif
mal en culpabilisant quelqu'un d'autre et donc de voir le lieu en aoi qui me permelt de pouvoir me

libérer.

Cela dans un but de plus, d'éviter de me polluer intérieurement, donc de laffaiblir, de m'enfermer
davanlage el de polluer les autres par l'énergie nocive contenue en elles avec des actes donl je risaque
Jort bien de regrelter par la suite.

{e but est d'arriver a mailriser son menlal el ses émotions en dominer les manifestations de cel ego.
Méme ai ce combal semble souvent étre le combal conlre un géant, tel David contre Goliath.

Ce n'est pas impoasible, car David a vaincu Goliath !

Je comprends qu'une émotion négalive est une partie de moi-méme qui esl en souffrance, et il est de ma
responsabilité, puisque c'est d'une partie de moi qu'il s'agit, d’en prendre soin. De prendre soin de sa
propre souffrance, et de par laquelle je suis le seul et 'unique responsable.



Je comprends que la situation déclenchante de mon émotion négative vient peut étre de l'extérieur de
moi, cependant ma souffrance elle, est intérieure. Je peux tres bien résoudre le probléme de la situation
exiérieure, sans ceite émotion négalive. A travers une action créative et du coeur bienveillant envers soi
el les autres dans Uaction.

Je peux accepler la situation comme elle est, telle qu'elle est ef comprendre le yin ef le yang de
l'eviastence. €& méme me réjouir de ses différentes météos enwironnementales. Prendre le yin et le yang
des tacistes comme elles sont, avec la méme égalité d humeur.

Je deviens alors équanime.

De plus, tout passe ! {iprés la tempéte vient le beau tempa et les oiseaux chantants. 7lpres la nuit, le
aoleil se léve pour un nouveau jour éclatant.

Nous pensons a lort que les événements qui nous arrivent ne changerond pas! C'est une illusion du
mendal.

Notre Travail consiste a cultiver la patience d'un nouveau bonheur intérieur et en atiendant d'accepler
la situation et son émotion, comme d accepler le fait de se baigner dans une eau polluée, sourire
intérieurement, volontairement méme a tout cela, resté certe créatif a améliorer les choses si elles
peuvent létre ou cultiver la patience de ce qui ne peut létre inmédiatement. Te tout avec humilité,
humour ef surtout de la bienveillance!

Ne pas manifester son émotion négative quoi qu'il arrive !

‘Nous ne refoulons pas notre émotion négaltive car nous effectuons un Travail iniérieur de réconciliation
d'avec elle. Nous en prenons soin. Ce qui n'est pas le cas loraqu'on la refoule, car a ce moment-la nous
ne voulons surtout pas la voir ! Or ici, c'est bien le contraire que nous faisons ! Nous en prenons aoin.

Nous ne manifestons pas notre émotion négative dans le but d'éviter de perdre notre énergie dans sa
manifestation, de se polluer intérieurement, de se rendre malade, ainsi que les autres, plutot que de
rester dans une haute qualité relationnelle.

Ce qui est négatif et conflictuel vit en soi! Cetle partie de aoi, grdce a cette provocation du destin, nous
permet de pouvoir la dompter, la maitriser, se réconcilier d'avec cette partie-la, de soi-méme.

Plutot que d'étre excluant, méprisant, négalif dans celte situation, je peux inclure cette partie la, de moi
el devenir plus entier. Je peux me sentir grandir et plus fort grdce a celle situation. 1 contrario de



tomber, de perdre toute mon énergie, me rendre malade. De plus, je perds ma haule qualité
relationnelle.

émotion négative n'a pas lieu d'étre pour résoudre efficacement, clairement ef créativement un
probléme. Je ne suis plus un enfant.

Par contre, je conscientise mon enfant intérieur! Je vois qu'il eviste et acceple comume il est.

Enauite j'en prends aoin de veiller a régler son probléme o'l m'est poasible de le faire. Cependant de
préférence dans un autre moment que celui a laquelle je ressens encore une émotion négative.

&t en méme tempy, je tenle de me réconcilier d'avec cette souffrance.

Je cultive la patience que l'émotion passe, sans rajouler de la négalivité a ce qui est déja négalif et
m'alourdir davantage.

Je conacientise Ueffet que celle-ci a sur moi, dans mon monde iniérieur, dans mon corps, dans mes
sensalions, mes émotions, dans les pensées et je laisse mon énergie de Conscience apporter son effet
curatif, bienfaisant, énergisant et la laisse tranquillement se dissoudre.

Je transcende ainsi ma propre émotion négative, la purifie par ma propre énergie de Conscience.

Je veille surtout a ne pas manifester mon émotion négative envers les autres et les polluer.

Manifester son émotion négative ne peut que nous rendre malade mentalement et physiquement!

{a acience prouve aujourd’hui par les chercheurs en neuroaciences que le cceur peut s'apaiser sous leffet
de locylocine, appelé aussi lhormone de lamour.

Une forte décharge d'ocytocine partant du cerveau vers le reate du corps el le coeur ae crée el e diffuse
lors des rencontres aimantes.

Ce qui a pour effet aur le coeur, qu'il bat alors moina vite.

 condrario, lanxiété et la colére augmentent l'accélération du cceur, qui le détériore ef le rend plus
vulnérable aux crises cardiaques.



Mea émotions négatives sont obligées de monter a la surface de ma conscience, dans mon dme, pour
étre reconnues. Car a Uhabitude je les exclues el ne souhaite pas les voir. Je les rejetient et deviens
méchanl, excluani el négalif en conlact avec elles.

1‘ichaquefoiaquejecmiaewwbmwedevadw, vais-je me mettre en colére ?

1l est triste de constaler que sur Terre, nous avons limpression d'apercevoir un grand asile
psychiatrique géant.

Or le but est ici, enfin de pouvoir les voir el surtoul les accepter comme elles sond, powr ce qu'elles soni,
aans manifestations, ni refoulements car elles soni conacientisées ef non oubliées, exclues sans vouloir
les voir.

Devenir ainsi plus entier, en me rappelant que je ne suis pas cette émotion négative powr qui je me
prends, mais que je suis ce Grand Esprit tout au fond de moi.

Je commence alors & découvrir un nouveau monde intérieur, la richesse de mon fime.
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Je auis prét aussi a accepter et aimer la vie telle qu'elle est ef non telle que mon ego ou le je”, voudrais
qu'elle soif.
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