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Lettre aux lecteurs
Ce livre est une rencontre avec votre projet de vie. Tous, nous souhaitons aller dans le même sens, et c’est celui du bonheur. Quels que soient nos trajectoires de vie, nos espérances et nos talents, notre âge et la couleur de notre peau, nous voulons tous être heureux. Nous avons le même but, et c’est en cela que nous nous ressemblons.
Personnellement, j’ai toujours cru au bonheur, le reconnaissant dans ses plus simples instants. Revisitant le passé, je me vois avancer en chantant, en dansant et même en pleurant sans jamais cesser de l’invoquer. Et s’il a parfois manqué au rendez-vous de mes aspirations, il n’a jamais entièrement déserté mon cœur.
Un jour, j’ai compris à quel point le bonheur me faisait confiance et ce qu’il attendait de moi pour répondre favorablement à mes souhaits. D’un côté, il y avait la vie que j’avais installée, que j’aimais bien et qui le plus souvent me le rendait, mais de l’autre, il restait ce projet d’un idéal suspendu à mes rêves. Comme je crois fermement au bonheur, je crois aussi aux rêves et un jour j’ai décidé de réaliser celui qui m’était le plus cher. J’ai quitté l’habituel rassurant pour embrasser l’inconnu de l’aventure spirituelle. Nantie des outils acquis par l’étude, je ne m’élançais pas les mains nues mais le monde de l’engagement est bien différent de celui de l’aspiration.
De culture mixte – catholique et bouddhiste – depuis l’enfance, je n’ai jamais cessé d’élever mon regard vers l’Unité des cieux spirituels. J’ai abandonné ma vie d’artiste pour devenir nonne bouddhiste parce que je crois que le bonheur ne réside ni dans la gloire, ni dans aucun pouvoir terrestre. En prononçant des vœux monastiques, je me suis permis un rapprochement avec la conscience du monde dans ce qu’elle a de plus beau, de plus vrai. Grâce à cela, j’apprends chaque jour à mieux aimer, mieux respecter et mieux aider. Une décennie plus tard, je peux en témoigner : le bonheur est dans le choix que nous en faisons et dans l’action qui nous permet de le réaliser. Pour cela, il faut savoir abandonner ce qui ne saurait être gardé, prendre certaines décisions. Et quand le moment est arrivé, il ne faut plus hésiter. Le bonheur a la couleur de notre courage, la saveur de notre engagement et le mérite de notre renoncement.
Alors pourquoi ne sommes-nous pas tous heureux ? Si nous n’accédons pas au bonheur, c’est peut-être parce que nous ne savons pas prendre les chemins qui y mènent. Certes, le progrès scientifique nous a apporté ses lumières dans bien des domaines, mais nous restons souvent, par matérialisme, les esclaves des apparences, de l’avoir et du paraître. Le regard constamment tourné vers l’extérieur, nous ignorons la source naturelle du bonheur.
Parce que nous laissons les phénomènes de mode empiéter sur nos choix, décider de ce qui est bon pour nous, nous ne savons plus qui nous sommes ni même ce que nous voulons véritablement. Alors nous devenons inquiets, doutant des autres autant que de nous-mêmes. Pris de vitesse, le stress devient notre seconde peau. Est-ce ainsi que nous voulons vivre ? Non, bien sûr ! Toutes les démarches vers un mode de vie plus naturel le prouvent.
Mais là aussi, même avec beaucoup de bonne volonté, même en lisant tous les livres de développement personnel qui nous tombent sous la main, le bien-être durable tant cherché et tant promis nous glisse entre les doigts. Ces efforts, tournés vers une image de soi préfabriquée, s’effritent rapidement, laissant un vague souvenir de plaisir. Le vrai bonheur ne serait-il pas ailleurs ?
Nous ne sommes pas ce que nous croyons. Nous ne sommes pas uniquement un phénomène composé de matière physique et de conscience mentale. Nous sommes aussi des êtres spirituels lumineux et parfaits. Et cela est invisible pour les yeux. Nous nous sommes privés de la complicité de notre profondeur parce que nous vivons à la surface de notre être. Nos questions restent sans réponses et nos véritables besoins sans correspondances. Tôt ou tard, notre soif de bonheur tentera de nous rapprocher de la source. Mais saurons-nous la voir, elle qui dans son intarissable courant coule au-dedans de nous ?
Ce livre est le chemin qui nous ramène au plus beau, au plus pur et au plus fort en notre cœur. Il nous prend par la main pour nous guider à travers les méandres enchevêtrés des pensées et des sentiments, jusqu’à l’orée de l’accomplissement désiré. Ensemble, si vous le souhaitez, nous traverserons nos orages et vaincrons nos tempêtes pour fouler d’un pas léger nos plages de sérénité.


Introduction
« Je vous dis qu’à l’intérieur du corps, vous pouvez trouver le monde, l’origine du monde et sa fin, mais aussi la voie pour atteindre tous les buts. »
Paroles du Bouddha

Qu’est-ce que les 12 bonheurs ?
Ce livre m’a été inspiré par un cycle de cours que j’ai donné ces dernières années et que j’avais nommé « Le yoga des 12 bonheurs ». Les 12 bonheurs éveillent en vous les qualités qui rendent la vie heureuse et dont vous possédez le germe. En effet, une transformation de votre esprit est indispensable pour ouvrir en vous une voie nouvelle et libératrice.
Les 12 bonheurs reposent sur douze principes simples qui magnifient le caractère humain :
1. le calme,

2. la joie,

3. la droiture,

4. la bonté,

5. le courage,

6. la paix,

7. le respect,

8. la souplesse,

9. la confiance,

10. la patience,

11. la disponibilité,

12. la liberté.


À chacun de ces principes correspond une posture à la fois physique et mentale. Il ne s’agit pas d’une posture de yoga particulière, telle que vous en connaissez peut-être déjà : les attitudes posturales dont je vais vous parler manifestent la relation singulière entre notre corps et notre esprit quand nous sommes dans le calme, quand nous sommes dans la joie, quand nous sommes dans la confiance…
Le yoga des 12 bonheurs ne demande aucune disposition physique particulière, il est fait pour tout le monde. Les attitudes physiques dont je vous parle activent la mémoire de notre corps. Chacune nous donne l’élan nécessaire pour adopter le comportement qui nous permettra d’obtenir le bonheur auquel elle correspond.
Comprendre ces postures, c’est comprendre les fondements nécessaires à l’évolution spirituelle de toute personne qui entreprend la marche vers le bonheur. Chaque posture est une attitude méditative qui peut se pratiquer debout pour réfléchir activement, et assis pour méditer, ou simplement servir de référence, dans votre esprit, au comportement envisagé. La posture corporelle délivre un message qui est immédiatement compris par l’esprit, sans que le mental ait le temps d’émettre ses objections.
Autrement dit, le secret des 12 bonheurs est de porter l’essence de la réalisation désirée au sein même du corps. Il ne s’agit ni de vouloir ni de paraître, mais tout simplement d’être.
Être
le calme
la joie
la droiture
la bonté
le courage
la paix
le respect
la souplesse
la confiance
la patience
la disponibilité
la liberté


Découvrir les 12 bonheurs
Votre chemin vers les 12 bonheurs est un travail personnel, mais c’est aussi un jeu. La case départ ? Vous y êtes déjà. Regardez attentivement chaque titre de chapitre en vous posant la bonne question : où en suis-je avec le calme ? avec la joie ? avec la droiture ? etc. C’est à partir de ce repérage que vous pourrez mobiliser vos compétences, vos qualités, votre intelligence et vos aspirations pour connaître, en profondeur, votre propre psychologie, votre propre fonctionnement. Cette base vous permettra de détecter plus clairement les émotions perturbatrices qui font obstacle à votre bien-être.
Jouer ce jeu, c’est devenir votre propre guide pour transformer le négatif en positif. Le profond désir d’être heureux et la sincère détermination à y arriver vous conduiront là où vous voulez aller. C’est-à-dire vers la paix du cœur, le bien-être du corps et la grâce de l’esprit.

Pourquoi parler de « yoga » ?
Le yoga est à l’origine du monde, alors que les étoiles du firmament contemplaient d’un regard brillant le bleu de la planète Terre. Et puis un jour, des fragments étoilés tombèrent du ciel comme en un rendez-vous curieux et amoureux venu rejoindre les océans. De cette rencontre jaillit la vie inattendue et fabuleuse dont nous sommes les fruits éloignés.
Le terme de yoga ne doit ici pas être pris dans son sens commun, mais dans son sens originel de lien (yog en sanscrit). Difficile de définir le lien subtil qui réunit, le temps d’une existence, un corps à ce que l’on appelle son esprit… Le mot « yoga » vient à point pour exprimer de manière plus ou moins concrète cet invisible relais entre la matière et l’énergie qui l’anime. Le mouvement physique et celui du mental sont interdépendants : les postures, la respiration et les pensées sont liées. Dans l’attitude juste qui englobe ces mouvements, le corps abandonne progressivement ses tensions pour se rendre apte à l’écoute de sa voix intérieure. Le lien est alors établi.
Le yoga n’est pas uniquement un ensemble de postures physiques. Il est fondamentalement une attitude de la conscience, et c’est là tout l’objet du yoga des 12 bonheurs. Passeport pour un soi ignoré, cette forme intérieure du yoga se lit, s’étudie, se réfléchit, se médite et finalement se vit dans les plus petits gestes du quotidien. Considérez donc ce livre comme une paire d’ailes propices à l’envol spirituel, en vous libérant des concepts et des dogmes. Le yoga des 12 bonheurs est le pont entre la réalité que nous croyons être nôtre (et qui est source d’illusions) et celle de notre véritable nature insoupçonnée, celle qui une fois révélée rend la vie heureuse.

S’installer dans la juste posture
Dans n’importe quelle situation, le comportement intérieur prévaut. Pour commencer ce voyage à la rencontre des 12 bonheurs, dans lequel je vais vous proposer, régulièrement, des exercices de méditation, vous aurez donc besoin de vous installer dans la juste posture. Je vais dès à présent vous expliquer de quoi il s’agit, et comment faire pour trouver cette juste posture, physique et mentale.
Tout dépend de votre capacité à vous extraire de l’agitation du monde, que vous soyez dans un endroit isolé ou au milieu de la foule. Choisissez l’environnement le plus favorable à votre silence intérieur et prenez le temps d’y demeurer un minimum de quelques minutes tous les jours. Dites-vous que ce faisant, vous commencez à prendre soin de l’essentiel en vous et pour vous. Les autres vous en seront reconnaissants tant les résultats d’une telle attitude seront bénéfiques pour tous !
Et maintenant, entrez dans la posture corporelle qui permet à tous les messages que nous envoie notre corps physique de se tenir tranquilles, le temps que votre esprit s’ouvre à la conscience supérieure.
Asseyez-vous sur un coussin de méditation, sur une chaise, un tabouret, au bord de votre lit, etc. Bref, asseyez-vous avec une seule idée en tête : écouter le silence en vous. Même si vous parviennent les bruits de l’aspirateur de votre voisine ou les roulements de tambour du métro passant sous vos fenêtres, posez-vous une seule question : qu’entendez-vous en vous ?
Le silence intérieur aime s’étirer sur de vastes plages. C’est pourquoi vous devez tenir votre dos droit et libre de toute tension dans l’immobilité du corps, semblable aux étendues de sable d’une plage déserte où pas un seul grain ne frémit ni ne glisse. Ainsi les milliers de capteurs-émetteurs-récepteurs en alerte constante « entendront » le message induit par la posture et se mettront en retrait, au bénéfice de l’éveil d’une autre dimension de vous-même. En plaçant vos mains dans le mudrâ1 de la concentration expliqué ci-dessous, laissez-vous peu à peu vous détendre en adoptant l’attitude du veilleur, gardien de la sérénité en votre être.
LES SEPT POINTS DU CORPS MÉDITANT
1. Jambes croisées si vous êtes assis sur un coussin au sol ou les pieds séparés posés bien à plat si vous avez choisi la chaise.
2. Les mains sont placées l’une sur l’autre sous votre nombril, la droite au-dessus de la gauche, paumes tournées vers le ciel avec la pulpe des pouces connectée et pointée vers le haut (mudrâ de la concentration).
3. Les bras sont dégagés du tronc qui se trouve libre de respirer sans entrave, les coudes poussés un peu vers l’avant favorisent le maintien du dos droit et la libre circulation du souffle.
4. La colonne vertébrale est élancée comme une flèche vers le ciel grâce au positionnement vertical du dos et ceci sans rigidité.
5. La tête est droite avec le menton légèrement incliné vers l’avant pour permettre à la colonne cervicale de s’aligner à la suite de la vertébrale.
6. Les mâchoires et les lèvres sont détendues, la pointe de la langue touche le palais supérieur vers le centre.
7. Les yeux sont naturellement ouverts et le regard posé sur le sol un peu en avant de vous. Ils peuvent aussi être fermés.


Ni trop tendu ni relâché : c’est le juste milieu de la posture, aussi bien pour le corps que pour le mental. Concentré avec dureté, l’esprit reste prisonnier de sa volonté de méditer. Inversement, si l’attention et la vigilance s’éloignent, le mental se dispersera ou sera englué dans la torpeur. Les pensées doivent être laissées libres et non pas se fixer sur le fait de vouloir ou d’être en train de méditer ou encore de ne pas y arriver. La première chose est de rendre l’esprit calme, c’est la raison de la priorité accordée à la paisibilité du corps et de l’esprit à l’approche de toute entrée dans la méditation. S’exercer à la position juste est le premier entraînement auquel il convient de s’appliquer.
Prenez donc la main que je vous tends et entrons ensemble dans l’univers de nos bonheurs. S’il arrive que vous ayez des moments d’inconstance, de fatigue ou de découragement, souvenez-vous que je suis près de vous, que je connais les mêmes difficultés mais que je sais par expérience comment franchir les torrents de paresse et gravir les montagnes de doutes. C’est de l’union que naît la force et j’ai confiance en vous !






 
Notes
1. Geste symbolique qui désigne une expression physique de la dimension sacrée des choses.
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  Pratiquer le calme,

  dans le cœur universel

[image: image]

  
    Être calme, nous avons tous l’impression que nous savons ce que cela veut dire. Plutôt par la négative, d’ailleurs. Nous savons ce qu’est l’agitation, et confondons souvent le calme avec une forme de tranquillité égoïste. « Je suis calme quand le monde extérieur cesse de venir m’importuner. » Au contraire, le calme ne réside pas dans une solitude et une indépendance glaciales. Il ne peut se déployer que lorsque nous réalisons que nous sommes reliés à l’univers entier.

    
      EXPÉRIENCE PERSONNELLE

      
        Le calme est visible sur soi. Je me souviens des jours pressés où je pensais encore que rien ne pouvait attendre. En ce temps-là, j’allais et je venais dans tous les sens, toujours plus vite, comme affamée d’urgence. J’empruntais le métro parisien qui me menait à bon train d’un point à l’autre de la ville, entre deux haltes occasionnées par les cours de yoga que j’enseignais. Du métro aux salles d’entraînement, je marchais d’un pas vif, absorbée dans le temps qui toujours me manquait.

        Ainsi je traversais la vie sans même la remarquer, tant j’étais affairée à me dépêcher. Tout m’échappait, du bruissement des feuilles d’automne sous mes semelles de vent aux piaillements des moineaux affolés par la cacophonie de la ville en furie. Des visages croisés, je ne retenais rien, j’ignorais même le parfum des gaufres et des crêpes brûlantes que l’on attrape au vol chez les marchands des rues. Indifférente aux fluctuations du monde, j’étais devenue étrangère à mes propres mouvements.

        Un jour, en passant devant le miroir d’une devanture de boulangerie, je vis s’y refléter un visage comme un éclair déchire la limpidité du ciel. Je n’oublierai jamais l’expression de ces yeux vides et durs à la fois, de cette bouche serrée fermée à tout sourire. On aurait dit le masque d’une comédie sans grâce. Eh bien, vous savez quoi ? C’était moi ! L’esprit enfermé dans un quotidien où le machinal avait fini par prendre la place du conscient, du sensible, bref, du vivant. J’ai accepté cette leçon comme on reçoit un avertissement et croyez bien que depuis ce jour, j’en garde l’image en mémoire afin de ne plus jamais la reproduire.

      

    

    
      Le calme est la condition première à toute quête

      Avant, j’associais le calme à l’ennui ou à la mollesse. Très active, les nerfs à fleur de peau, il me semblait qu’il ne fallait jamais baisser la garde. Mais ça, c’était avant.

      À présent, je ne confonds plus agitation et réalisation. Toujours aussi active, par tempérament, j’ai appris que l’action n’est efficace que quand elle a ses bases dans le calme et dans la tempérance. J’ai appris à faire la part des choses entre les projections du mental et la réalité telle qu’elle est, car tout dépend de la manière dont on interprète nos perceptions et nos sensations.

      Certes, on pourrait croire que le calme n’existe pas vraiment. La vie en elle-même est bruyante, chacune de ses expressions émet le son correspondant à la nature de son mouvement. Le vent siffle en silence la fluidité de sa présence ou hurle ses tourments, les feuilles des arbres bruissent de plaisir ou battent leur impatience, l’océan rugit sa grandeur et les rivières chantent le message d’espoir de la terre… Tout bouge continuellement. Les êtres naissent, grandissent et disparaissent. Quelle agitation ! Quel est le sens de tout cela, de tout ce qui est ?

      La vie ne se résume pas à nos certitudes ni à nos habitudes. Si l’agitation du monde est ce qui nous pousse à nous interroger sur notre existence humaine, c’est le calme qui est la première étape pour trouver des réponses… Car l’enfer est pavé de bonnes intentions : quand vous êtes saisi (et tant mieux !) par le désir de comprendre le sens de la vie, cela peut être un moment lourd de questionnements et d’interrogations, un moment déstabilisant : sans passer par l’étape « calme », vous pouvez vite paniquer, plonger dans des pensées irrationnelles et affectives, et vous trouver aspiré dans une spirale négative.

      « Qui suis-je ? » demande la conscience avide de savoir-être. « Connais-toi toi-même » répond la nuit des temps. Un éternel recommencement. Il faut nous organiser, créer notre lieu de rencontre, installer son ambiance. Vous êtes prêt pour cela ? Alors, allons-y.

    

    
    
      Le calme et l’ego

      Tout se passe en nous-mêmes. Ou, pour le dire autrement, il n’y a rien qui soit étranger à notre réalité. Mais cela, nous ne le savons pas. Seule l’expérience nous l’enseigne et le sens de ce que nous vivons nous échappe souvent. Qu’avons-nous comme repères pour nous dresser vivants entre le ciel et la terre ? Rien d’autre que notre ego. Et qu’est-ce que l’ego ? C’est ce qui reconnaît la vie en soi, l’incarnation. Autrement dit, le « Moi je ».

      C’est déjà beaucoup, mais c’est incomplet. Parce que l’ego se considère comme indépendant, permanent et indestructible. Il entend s’aimer lui-même avant tout (ce qu’on appelle le chérissement de soi), et parfois à se mépriser, ce qui est une autre forme de l’attachement à soi. Il s’enferme dans cette cage dorée sur rouille et refuse d’en sortir.

      Cette affirmation vous chatouille ? Vous voyez bien pourquoi je vous dis qu’il faut d’abord du calme et combien grande est son utilité quand on aborde un tel sujet de réflexion. Mais quel problème y a-t-il à reconnaître tout simplement que la maladie dont nous souffrons tous, c’est de la préoccupation de nous-mêmes ? Alors oui, je vous propose d’ébranler cet ego déjà vacillant. Pour une fois, soyons aventuriers. Et pour nous rassurer, commençons par regarder les avantages d’une telle impertinence…

      Supposons que nous nous sentions animés par le profond désir d’aider les autres. Quels que soient les moyens employés, nous parvenons plus ou moins bien à soulager, à procurer du réconfort, mais rarement à guérir durablement l’autre de ses blessures. Pourquoi ?

      Parce que nous ne pouvons rien offrir que nous ne possédions déjà. Or nous-mêmes sommes en souffrance, notre histoire est truffée de causes et d’effets sinon malheureux, du moins souvent négatifs. Je ne dis pas que nous avons « tout faux », mais simplement que, sans le vouloir, par ignorance, nous devenons la cause de notre incapacité à faire le bien comme nous le voudrions.

      Par-dessus tout, nous devons guérir de nos propres afflictions. Beaucoup de gens militent pour la paix dans le monde, s’insurgent contre la violence, les agressions, la maltraitance et le harcèlement. La cause est ambitieuse. Et même téméraire. Car sans avoir la paix en eux, comment comptent-ils être utiles à leur engagement ? S’insurger contre la violence : oui, c’est évident.

      Au lieu de nous agiter en tous sens, commençons par le commencement, c’est-à-dire par soigner cet ego malade. Cet ego qui sacrifie l’ordre et le calme pour satisfaire ses désirs et qui pousse notre esprit à une agitation permanente. Le calme, à l’opposé, nous apprend à relativiser, à mettre les choses à leur juste distance et à arrêter de contempler notre nombril.

      Je vous parle de nous, de vous, de moi, des autres. De tout le monde. Restons calmes et détendus. Ce n’est au fond qu’un partage, vous n’êtes pas obligé d’y adhérer. Mais puisque nous sommes réunis, rien ne vous empêche d’accepter d’étendre le sujet un peu plus avant. Car c’est cet esprit du calme qui nous permettra de comprendre un peu mieux l’un des grands mécanismes de la vie : l’interrelation entre tout ce qui vit sur cette planète.

    

    
    
      Le calme et la reliance

      Le concept de reliance est déterminant pour savoir faire les bons choix sans nous torturer l’esprit. Il est donc difficile d’atteindre le calme sans lui. Il s’agit d’une idée centrale dans la pensée bouddhiste, mais vous n’avez pas besoin d’être bouddhiste pour comprendre comment la reliance peut changer votre vie. Arrêtons-nous donc un instant.

      Comme son nom l’indique, la reliance est le constat que toutes les choses sont reliées entre elles. On parle aussi d’interdépendance ou d’impermanence. Rien n’est possible sans l’intervention d’une autre chose. C’est ce qu’on appelle la relation de cause à effet. Ainsi, l’instant présent est-il né de l’instant précédent, qui lui-même engendre l’instant suivant. À cela ni début ni fin, mais un perpétuel recommencement : c’est la roue du temps qui étire la chaîne des existences dans un constant devenir.

      Cette chaîne des causes et des conséquences ne signifie pas, cependant, que nous suivons une destinée tracée d’avance et que nous ne sommes responsables de rien de ce qui nous arrive. Au contraire ! Nous, êtres évolués pourvus d’une intelligence humaine, sommes les forgerons des instants que nous vivons. Nous sommes les fondateurs de notre demeure. Notre corps est dépendant de notre esprit.

      Pourquoi cela est-il important ? Parce c’est essentiel à l’acquisition du bonheur. À partir du moment où nous considérons que tout dépend de tout, nous développons le sens de la responsabilité. Si nous n’avions pas la capacité de reconnaître nos erreurs, de les regretter et de prendre la ferme détermination de ne plus nous y engager, nous pourrions effectivement être rongés par le remords. Mais grâce à l’impermanence, c’est-à-dire grâce à la perpétuelle et inéluctable transformation de toute chose, notre esprit et nos agissements peuvent eux aussi changer et s’améliorer.

      Il faut que vous réalisiez que chaque parcelle de pensée que vous émettez, chaque intention nourrie par votre esprit, chaque émotion que votre cœur abrite interagit avec le monde. Cela vous permet de faire un bilan très clair : d’être fier de l’harmonie que créent vos sentiments positifs et de réaliser l’impact négatif de vos mauvaises pensées. Quand on comprend la signification de la loi d’interdépendance, on ne s’esquive plus devant ses mauvaises tendances et on peut donc les réformer immédiatement.

      Entendons-nous. Si vous voulez aider les autres, vous devez commencer par vous aider à devenir le médicament qui guérit, le baume qui apaise, l’eau pure qui désaltère, la nourriture qui comble la faim. Que faut-il faire pour y arriver ? Guérir ce qui, en nous, crée de la souffrance, en prenant conscience que nous sommes responsables du bien-être ou du tourment des êtres. Ce que nous voyons du monde qui nous afflige, il nous revient de le soigner d’abord en nous.

      Un travail sur soi ne peut réussir que quand on accepte ce que l’on est, à l’instant présent, mais qu’on est confiant, car on sait que l’instant suivant peut être une amélioration. Au lieu de rester impuissant face à la sauvagerie des cataclysmes et des guerres, pensez plutôt à découvrir et à employer le seul remède capable de soulager la détresse des êtres. Si vous voulez guérir des blessures du monde, il faut guérir de vos blessures et de vos guerres intérieures. Si vous voulez voir votre vie changer en bien, il faut soigner ce qui fait mal en vous. Si vous voulez aider les autres efficacement, c’est en guérissant de l’amour égoïste que vous y arriverez. Ne perdez plus jamais ceci de vue.

      Il vous faut donc, avec patience, en toute sérénité, accepter d’en apprendre davantage sur vous en vous acceptant tel que vous êtes.

      Avancer progressivement va transformer vos doutes en confiance pour chasser vos peurs et les convertir en amour. Oui, vous allez entrer en amour avec vous-même, parce que vous aurez accepté d’aimer le monde entier. Et croyez bien que ce n’est pas une utopie ni une folie, à condition de bien comprendre ce dont il s’agit. Vous avez le droit de choisir la réalité de votre vie, mais si vous voulez qu’elle soit belle, au sens le plus pur du terme, il vous faut devenir l’expression même de cette beauté. Or rien n’a d’égal que cette manifestation de la vie dans ce qu’elle a de plus vivant : l’amour. Retirez-vous dans le calme de votre cœur et méditez l’amour encore et toujours. C’est le seul gage de bien-être véritable.

    

    
    
      Visiter le calme en soi

      Installez-vous confortablement dans le meilleur endroit que vous puissiez trouver pour vous décontracter et vous apaiser. Silencieusement et tranquillement, portez toute votre attention à votre corps. Repérez ses crispations ou ses douleurs et laissez-vous vous détendre. Ce faisant, respirez le calme : J’inspire le calme… et faites refluer l’agitation : J’expire l’agitation… Faites ceci une dizaine de fois lentement, attentivement, profondément et sans forcer votre respiration. Ne pensez à rien d’autre qu’à ce va-et-vient du souffle en vous qui déverse son calme, comme l’onde portée par la brise étale sa grâce à la surface d’un lac… Votre esprit maintenant se tourne vers lui-même pour goûter la saveur de son immensité. L’espace s’ouvre en vous… une vague d’amour vient caresser vos pensées. À ce contact inattendu, les pensées fondent comme neige au soleil et l’esprit reste en son éclat, pure luminosité, clarté limpide… Inspire-expire… Le bleu du ciel de la conscience se reflète dans l’ocre de la terre du corps, pour accomplir l’union sacrée… Béatitude…

      Restez ainsi lové dans cet état de paisible lumière, ne cherchez rien, n’attendez rien, demeurez seulement posé dans la douceur de votre être aussi longtemps que vous le désirez. Cet instant méditatif peut être repris chaque fois que vous en aurez envie. Veillez à toujours avoir autant de désir et de joie à le pratiquer que dans les premiers moments de découverte. Ne perdez pas cette fraîcheur d’être qui est un élément porteur et favorable à l’installation de la ferme concentration. Surtout, prenez soin de réserver ne serait-ce qu’un court instant chaque jour, un espace favorable à la reprise de cette pratique qui va faire de vous un excellent futur méditant heureux.

    

    
    
      Votre jardin intérieur

      Dans votre monde intérieur, il est un jardin qu’il vous appartient de cultiver. Faites provision de graines de bonheur et même si, au début, rien n’apparaît comme vous l’attendez, les soins assidus que vous leur prodiguerez ne tarderont pas à produire des merveilles de fruits et de fleurs, c’est-à-dire de bons résultats tangibles. La première graine plantée porte le nom de calme. C’est une fleur de cœur douce, aimable et toujours souriante. Plantez-la dans le terreau de votre mental et demandez à votre corps de la nourrir dans le silence et l’ordre immobile de l’attitude à adopter. Vous n’aurez aucune difficulté à reproduire cette figure symbolique selon les conditions appropriées aux stations debout, assise ou couchée.

      [image: image]
      Les paumes largement ouvertes et présentées vers l’extérieur vous facilitent la tâche. De cette manière, vous ne pouvez plus rien saisir, plus rien agripper, ce qui vous aide physiquement à « lâcher prise ». De plus, c’est une attitude de confiance, certes timide au début, mais qui va vite se renforcer. Que vous soyez debout ou assis, n’oubliez pas de garder votre dos bien droit, non pas rigide mais tenu tout de même. Cela facilite une bonne confiance en soi, un bon moral, et rend votre respiration plus libre. En position debout, vos jambes sont tendues et sans les fléchir vous gardez une souplesse à l’arrière des genoux. Quant à vos pieds, ils sont espacés de la largeur de vos épaules et maintenus parallèles pour le plus grand confort de votre bassin. Assis ou allongé, vous appliquerez les mêmes valeurs. Le calme dans le corps peut être actualisé à tout moment, au travail, dans les transports en commun, avant de vous endormir et dans les instants choisis pour la méditation. Vous êtes maintenant en possession de la première clé du bonheur. À vous de jouer !

      Et le chemin se poursuit…

    

    
    
      Nous rencontrer vraiment

      Dans l’interconnexion que nous établissons avec toute chose, c’est-à-dire dans les échanges non visibles qui nous mettent en relation avec tout ce qui vit, les moyens d’être heureux sont nombreux.

      Engager une communication authentique avec soi-même est le premier. Se remettre en question n’est pas toujours bien accepté et c’est loin d’être facile. Souvent, nous pensons bien faire et c’est aussi le cas. Mais nous commettons nombre d’erreurs, car nous ne respectons pas assez nos idéaux.

      Le remède est dans les modèles, les références sur lesquelles nous nous appuyons pour nous comporter. Par exemple, nous voulons le bonheur. Mais qui, selon vous, incarne ce précieux trésor si difficile à trouver et encore plus à garder ?

      Observons : ceux qui manquent de tout doivent lutter constamment pour obtenir le nécessaire à leur survie. Pour eux, le bonheur est dans l’eau fraîche d’un ruisseau et dans une poignée de riz. Le richissime, les stars de cinéma, ceux que l’on vante pour leur beauté, leur gloire ou leurs richesses ne sont jamais satisfaits. Il leur en faut toujours plus et ça ne va jamais ! Et il y a les autres, ceux du milieu dont nous faisons partie. Là aussi, il y a des problèmes. Peur de manquer ou peur de perdre, peur de n’être pas capable d’y arriver, peur de vieillir, peur de mourir. Bref, nous tremblons de colère et de peur. Et malgré tout, nous espérons, attendons et croyons au bonheur.

      Alors, après avoir fait le point sur nos espoirs et nos faiblesses, dans cette communication authentique qui prend conscience de l’étroitesse inconfortable du moi, s’élève la reconnaissance d’un autre que moi en moi. Cet autre n’est pas un étranger ni d’ailleurs quelqu’un d’autre, il est la part de moi, de vous, que les limites de l’esprit emprisonné dans ses croyances ne veulent pas envisager. On dit de telle personne qu’elle est lumineuse, solaire, belle à l’intérieur. Mais ces qualificatifs restent bien faibles quand il s’agit d’évoquer la nature véritable de notre être.

      Les mots ne sont que des mots, donc toujours restrictifs, quand ils qualifient de « divine » cette part de soi qui est en fait la totalité. Le rayonnement divin en nous est le trésor de l’accomplissement parfait demeurant à l’état latent. Rien de religieux à cela, ni d’exotique ni de féerique. Nous sommes tous au fond de notre être aussi étincelants que tous les soleils, aussi transparents et légers que les espaces les plus vastes, aussi limpides que les eaux les plus claires.

      Alors pourquoi tant de souffrances ? Le manque d’amour, de générosité, d’intégrité et d’enthousiasme pour la vie crée l’autre moi dont nous souffrons. Cet autre se nourrit des passions vénéneuses engendrées par l’orgueil, l’envie insatiable, la jalousie et tous leurs composants. Le plus fou est de songer que nous pouvons pourtant, ainsi armés, attirer le bonheur alors même que nous le repoussons.

      C’est en se dirigeant vers les plus belles valeurs du cœur : l’amour, la compassion, le respect et l’estime, la bonté et l’honneur, que l’être s’autorise à rencontrer sa réalité. En découvrant sa pure nature, il devient plus facile de comprendre et d’accepter sa présence en chaque personne. Si l’on se donne la peine de chercher sous la surface des choses, le sens profond de tout ce qui est se révèle. Car tout ce qui se manifeste dans l’univers est également présent en chaque être vivant.

      Lorsqu’on demeure conscient de la présence constante en soi de l’énergie universelle, tous les problèmes trouvent sans erreur les solutions les mieux adaptées à leur résolution. Il s’agit donc de vivre notre quotidien normalement sans perdre la conscience de notre sublime essence. Pour vous y aider, vous pouvez comparer votre être à une étoile intégrée à l’immensité du ciel. Comme vous, cette étoile a sa place au sein de l’univers. Comme vous, elle incarne un fragment du grand tout. Il arrive parfois qu’une étoile se déplace ou qu’elle reste quelque temps fixe au sein de sa constellation. Quoi qu’il en soit, elle est un point de lumière dans la voûte nocturne, tout comme vous l’êtes à l’œuvre de la vie chaque jour sur la terre.

    

    
    
      Le yoga du soi pour entrer en lien avec le meilleur de soi

      Quand on parle de yoga, on pense immédiatement à des postures de contorsionniste que nous savons ne pas pouvoir infliger à notre corps. Le yoga dont je vous parle n’a rien à voir avec cela. La souplesse évoquée est celle de l’esprit, au même titre que la force, la grâce et l’équilibre. Le yoga du soi est l’union des comportements de votre corps visible, en tant qu’expression de votre individualité, unie à votre corps invisible nommé esprit, en tant qu’expression de l’universalité de votre être.

      Cette union est constante et indissociable, mais peu de personnes en ont conscience. Le corps invisible fonctionne en dépendance du corps visible tant qu’il est incarné dans le matériel – ou dans la chair, si vous préférez. Le corps visible nous trompe en nous faisant croire aux sensations et aux perceptions des consciences sensorielles que le mental interprète comme étant notre véritable moi. Laissez-moi vous expliquer pourquoi.

      Nul ne peut nier être réel, mais cette réalité ne repose sur aucune base solide, c’est-à-dire constante. Comme tous les autres phénomènes, le corps est en mutation perpétuelle : on remarque facilement les effets du vieillissement, par exemple. Notre corps n’est donc pas cette base fiable sur laquelle nous aimerions pouvoir compter. De plus, il est fragile, il faut sans cesse en prendre soin et il n’est pas à l’abri des maladies et des accidents. Qui plus est, un jour il disparaîtra ! Réalité, certes, mais temporaire.

      Tout ce qui existe dépend des causes et des conditions qui ont permis cette existence. Dépendre de quoi que ce soit est une privation de liberté. Mais existe-t-il quelque chose qui ne dépende de rien ? Oui, votre nature véritable. Pas celle qui est recouverte d’un corps, mais celle de votre esprit nu, sans origine et sans destin. Vous êtes partie prenante d’une réalité immuable, qui peut tout aussi bien se révéler au travers d’un corps et des souffrances inhérentes à l’existence qu’au travers de l’espace dont elle fait partie. Vous êtes cet espace, et c’est de cet espace que jaillit toute vie.

      Il faut donc établir une communication équilibrée entre soi et soi, entre sa part visible et sa part invisible. D’un côté, le soi conventionnel qui, par le biais de l’intellect, enregistre et pose sa vie. De l’autre, le soi ultime, bien moins facile à cerner avec nos repères habituels. Malgré ses apports, la psychologie moderne reste insuffisante pour le décrire. Les sciences spirituelles traditionnelles – bouddhisme, hindouisme, soufisme – puisent à la fois dans le corps et dans l’esprit, l’un et l’autre formant la relation sacrée de l’être à tout ce qui est. C’est aussi sur cette union fusionnelle de toutes choses, du microcosme au macrocosme, que reposent toutes les médecines anciennes, chinoise et indienne, et les principes fondamentaux des sagesses millénaires. Et c’est dans cette union, qui vous permettra de dépasser vos limites individuelles, que vous pouvez puiser les forces nécessaires pour mener votre projet de vie : cela veut dire que vous n’êtes pas seul, mais uni à des forces d’une puissance infinie ! Ce qui est fort encourageant.

    

    
    
      Devenir son propre maître

      En vous appliquant à méditer vraiment, vous découvrirez la clarté de votre esprit, sa beauté, sa puissance. Vous ferez la connaissance de ce que vous êtes réellement et, croyez-moi, cela changera votre vie. À la lumière de votre esprit, vos problèmes, si important soient-ils, seront réduits à la plus simple expression d’une manifestation provisoire, dont il n’y a pas lieu de faire toute une histoire.

      Mais votre chemin d’évolution passe par une transformation de l’esprit, donc des comportements et des habitudes. Il faudra utiliser vos propres compétences, mettre à l’avant de votre conscience vos belles qualités et placer votre intelligence et votre volonté dans vos plus hautes aspirations. Il faudra aussi reconnaître votre fonctionnement propre. Détecter les émotions perturbatrices qui dévorent votre cœur et pourrissent votre vie. Pour cela, mais aussi grâce à cela, vous allez devenir l’alchimiste de vous-même et transformer le négatif en positif. Vous allez devenir votre propre maître, celui qui conduit sa vie en pleine conscience de sa réalité.

      Et là encore, vous devrez passer par votre corps, dont le mouvement est comme une parole que l’esprit accepte souvent plus facilement que celle du discours mental. C’est pourquoi je vous invite, avec la méditation de la montagne, à vous familiariser avec des attitudes corporelles nouvelles, qui vont vous aider à changer vos comportements.
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