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Exercice n°00 :


Ce livre est-il fait pour vous ?


Parmi les propositions ci-dessous, cochez celles qui vous correspondent.




	Les mots sont une arme redoutable


	Vous ne croyez pas aux scénarios féériques.


	Se surpasser en tout, telle est votre devise.


	Vous avez du mal à faire confiance et à lâcher prise.


	Votre hypersensibilité aux malheurs des autres vous joue des tours.


	Malgré vos conseils vos proches ont tendance à faire les mauvais choix.


	Le manque de reconnaissance vous attriste.


	À quand un vaccin contre l’auto-culpabilisation ?


	L’honnêteté est votre valeur n°1.


	Vous sacrifiez souvent vos vrais désirs et besoins.





Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas.


2 à 5 réponses : les accords toltèques sont fondés sur une sagesse ancestrale qui donne les clés simples d’une vie harmonieuse. Grâce aux principes toltèques vous passerez un pacte avec vous-même et vous libérerez des pressions externes à vos valeurs profondes.


6 à 10 réponses : en 50 exercices vous appliquerez les accords toltèques de Don Miguel Ruiz dans tous les domaines de votre vie et trouverez la façon épanouissante d’être vous-même, proche de vos désirs authentiques et en paix avec les autres.
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INTRODUCTION





« Peu importe le chemin : tous les chemins se valent ; l’important est de suivre un chemin qui a du cœur ! »


Carlos Castaneda


Dans le panorama des approches spirituelles, la voie toltèque nous propose un « chemin qui a du cœur », pour reprendre l’expression de Carlos Castaneda. Ce chemin qui nous est présenté par Don Miguel Ruiz, nagual (maître) toltèque, accompagné de ses fils Don José et Don Miguel Jr., conduit à la libération personnelle.


La civilisation toltèque est apparue en Amérique du Sud entre 900 et 1160 après J.C., précédant celle des Aztèques. Elle était certes composée de guerriers, mais aussi d’artisans et d’architectes hors pair et fut le berceau d’une société secrète composée de « femmes et hommes de connaissance » dont l’enseignement spirituel a perduré. C’est cet enseignement que Don Miguel Ruiz et ses fils nous révèlent à travers plusieurs livres dont le célèbre Les Quatre Accords toltèques1.


Dans ses ouvrages, Don Miguel Ruiz nous explique qu’au cours de notre éducation, nous avons été « domestiqués » pour apprendre à « rêver » (à vivre dans l’illusion) et à nous adapter au « rêve de la planète ». Ce faisant nous avons adopté un certain nombre de croyances, de règles et de limitations auxquelles nous avons donné notre « accord ».


La voie toltèque nous propose un chemin de libération personnelle représenté par trois maîtrises : la maîtrise de l’attention (pour devenir conscients des accords limitants que nous avons pris), la maîtrise de la transformation (qui consiste à adopter de nouveaux accords – les accords toltèques – pour reprogrammer notre mental), et la maîtrise de l’amour (pour nous libérer du parasite du mental).


Les accords toltèques sont au nombre de quatre : « Que votre parole soit impeccable. », « N’en faites jamais une affaire personnelle. », « Ne faites aucune supposition. » et « Faites toujours de votre mieux. » Un cinquième accord vient ensuite les compléter : « Soyez sceptique, mais apprenez à écouter. » Les exercices qui suivent ont été conçus pour vous aider à pratiquer les accords toltèques et vous accompagner sur le chemin de cette voie de libération personnelle.


« Le chemin de la sagesse ou de la liberté est un chemin qui mène au centre de son propre être. »


Mircea Eliade


 


1. Les Quatre Accords toltèques, Don Miguel Ruiz, Jouvence, 1999.






CHAPITRE 1


QUE VOTRE PAROLE SOIT IMPECCABLE





« Parlez avec intégrité. Ne dites que ce que vous pensez vraiment. Évitez d’utiliser la parole pour vous exprimer contre vous-même ou pour médire d’autrui. Utilisez la puissance de la parole dans le sens de la vérité et de l’amour. »


Don Miguel Ruiz


Ce premier accord porte sur le langage, sur notre manière de communiquer et plus généralement sur notre attitude dans notre relation à l’autre, au monde et à nous-mêmes. Il porte également sur les notions de défaut et de perfection. L’adjectif « impeccable » vient du latin peccare (pécher) qui signifie « manquer la cible », « s’égarer », « être dans l’erreur » ou encore « s’éloigner de Dieu ».


Ainsi donc, la « parole impeccable » est une « parole juste1 », vivante et vraie. Elle consiste à dire la vérité, à avoir un langage pacifique et correct, absent de bavardages et de critiques. Elle est vivante car elle nourrit la relation, et elle est vraie car elle favorise l’authenticité.


Il est bon de se souvenir que la parole est créatrice. Certaines paroles sont en effet performatives (« Certains énoncés sont en eux-mêmes l’acte qu’ils désignent2. ») comme par exemple « Je vous déclare unis par les liens du mariage ». D’autres engendrent des conséquences – agréables (« je t’aime ») ou désagréables (« je te quitte ! ») – en fonction de leur contenu.


C’est pourquoi avoir une parole impeccable ne consiste pas simplement à surveiller son langage, mais aussi à changer d’attitude.
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	Exercice n° 1 : Le silence est d’or









« Si ce que tu as à dire n’est pas plus beau que le silence, alors tais-toi. »


Proverbe arabe


Ce proverbe trouve son équivalent dans tellement de civilisations et sous tellement de formes qu’on aurait bien du mal à lui donner tort. En effet, la meilleure manière d’éviter de dire des inepties ne serait-elle pas tout simplement de se taire ?




Vous connaissez l’expression « tourner sa langue sept fois dans sa bouche avant de parler » ? Et si vous la mettiez en pratique pendant une semaine entière ?





Prenez une profonde inspiration pour trouver le calme. Puis comptez mentalement jusqu’à sept avant de dire quoi que ce soit, en toute circonstance.


Notez vos impressions ci-dessous. Qu’avez-vous appris de cette expérience ? Qu’est-ce qui a été difficile ? Pourquoi ?
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Commentaire




Prendre le temps avant de parler est important car cela vous permet de sortir de la « parole automatique », de la « parole réflexe », pour aller vers une « parole consciente ». Vous vous offrez ainsi un temps de réflexion, un espace d’écoute à l’autre, à soi et à la relation.


Pour être impeccable, la parole doit en effet être consciente. Prendre le temps de réfléchir avant de parler augmente la qualité d’écoute et de communication. La relation en bénéficie forcément.
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	Exercice n° 2 : Les mauvaises habitudes de communication









« Il faut écouter ceux qui parlent, si on veut en être écouté. »


François de La Rochefoucauld


La parole impeccable demande avant tout d’éradiquer les mauvaises habitudes de communication3 qui pourraient la polluer. Mais quelles sont exactement ces mauvaises habitudes ?




Reliez les définitions et les exemples ci-après





1.Donner des ordres, diriger, commander


2.Avertir, mettre en garde, menacer


3.Moraliser, prêcher, faire la leçon


4.Conseiller, donner des suggestions ou des solutions


5.Argumenter, expliquer, persuader par la logique


6.Juger, critiquer, exprimer son désaccord, blâmer


7.Complimenter, évaluer positivement, approuver


8.Étiqueter, ridiculiser, faire honte


9.Interpréter, psychanalyser, diagnostiquer


10.Rassurer, sympathiser, consoler, soutenir


11.Enquêter, questionner, interroger


12.Esquiver, distraire, faire de l’humour


A.« Arrête de te plaindre ! », « Commencez par vous lever tôt le matin. », « Faites du sport. »


B.« Et si on parlait d’autre chose ? », « Mets ça de côté et concentre-toi sur tes études. », « Au moins, toi, tu peux faire ce que tu veux maintenant qu’elle est partie. »


C.« Je suis certain que tu peux réussir. », « Je crois que tu as raison. », « C’est bien. »


D.« Moi, à ta place, je lui téléphonerais. », « Pourquoi est-ce que vous ne feriez pas le premier pas ? », « Tu n’as qu’à t’y prendre autrement. »


E.« Ne t’inquiète pas, ça va s’arranger. », « Tout le monde passe par des hauts et des bas. », « C’est pas si terrible ! »


F.« Quand as-tu commencé à faire ce régime ? », « Où irais-tu si tu partais ? », « Pour quelle raison voulez-vous démissionner ? »


G.« S’il était d’accord, vous le sauriez, non ? », « C’est bien la preuve que tu ne peux rien y faire », « Il y a X % de célibataires, vous n’êtes pas un cas isolé. »


H.« Si tu tiens à ta santé, arrête de fumer. », « Si tu continues comme ça, tu vas le regretter. »


I.« Tu as tort de penser comme ça. », « Je ne vous trouve pas très courageux. », « C’est pas très aidant de penser comme ça. »


J.« Tu es ridicule d’avoir peur. », « Vous êtes un grand stressé. », « Tu parles comme ta mère ! »


K.« Tu ne devrais pas te faire du souci. », « Il faut faire confiance à la vie. », « Vous feriez mieux d’y réfléchir. »


L.« Vous dites cela parce que vous êtes jaloux. », « Tu dis ça, mais au fond de toi tu n’y crois pas. », « C’est depuis que tu as subi cet échec que tu penses à déménager. »


Parmi les douze habitudes de communication précédentes, quelles sont les trois auxquelles vous avez le plus souvent recours ?
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Commentaire




Correction : 1A ; 2H ; 3K ; 4D ; 5G ; 6I ; 7C ; 8J ; 9L ; 10E ; 11F ; 12B


Les « habitudes de communication » ne sont pas mauvaises en soi. Toutefois, si elles correspondent à des réponses stéréotypées, elles empêchent d’avoir une communication vivante et peuvent entraver les relations. Elles nous éloignent de « l’écoute active », qui fait l’objet de l’exercice n° 3.
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