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    COLLECTION DIRIGÉE PAR JOSÉ LE ROY


  




  Nous pensons en permanence et la plupart du temps de manière complètement mécanique. Ces pensées créent un filtre entre nous et le réel, et engendrent des émotions négatives, sources de stress. Elles nous emprisonnent dans un monde imaginaire qui peut devenir un véritable enfer. Comment se libérer des pensées ?




  Certainement pas en les supprimant – ce qui est de toute façon impossible – mais en prêtant attention à leur fonctionnement, à leur apparition et à leur disparition.




  Grâce à la vigilance, il devient possible de se sortir du piège des pensées, et de nous réconcilier avec l’instant présent, avec le réel. En paix avec nous-même, nous sommes en paix avec le monde.




  Lionel Cruzille est professeur de Qi gong. Après sept années passées dans les services d’urgence des hôpitaux parisiens, il décide de changer de vie et continue son chemin spirituel. Sa quête intérieure l’amènera à rencontrer Arnaud Desjardins dont il suivra l’enseignement. Il a déjà publié Changement et transformation de soi aux éditions Altess et La Spiritualité au cœur du quotidien aux éditions Accarias-L’Originel.
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    INTRODUCTION




    Le chemin spirituel est surprenant. Au début, nous rêvons du chemin, nous rêvons d’éveil, de paix et surtout d’un état d’être où la souffrance aurait disparu de notre existence. Mais si nous sommes sur une Voie authentique, tôt ou tard, nous verrons que tout cela n’était que rêve. En vérité, la réalité est encore plus belle.




    La spiritualité est une position intérieure, une manière nouvelle d’être au monde, profondément différente de la manière commune, mais cela ne change pas le réel. Au contraire, cela nous amène à être avec lui, à accueillir celui-ci comme nous pouvons nous accueillir nous-mêmes. La Voie inverse totalement notre regard sur le monde.




     




    Je citerai ici Arnaud Desjardins : « Je crois pouvoir dire que la réconciliation c’est la voie, ou que la voie c’est la réconciliation 1. »




    Cette réconciliation se fait avec nous-mêmes, notre passé, les autres et finalement le réel. C’est aussi un processus organique, physique, car il n’est aucun moment où nous ne sommes pas avec notre corps.




    Dans mon premier livre, j’abordais l’aspect du gain d’énergie sur la Voie. La façon dont la Voie travaille en profondeur en nous, à travers la Vigilance, l’accueil de ce qui est, la plongée en conscience dans les émotions, tout ce qui amène une hausse et un affinement de l’énergie. Sans énergie, pas de Vigilance et sans Vigilance, pas de Voie.




    Dans le second livre, j’ai souhaité traiter de l’intégration de la Voie au cœur du quotidien en plaçant au centre la Pratique de la Présence sous tous ses aspects. Vivre sa Pratique au cœur de la richesse et des défis de la Vie permet de s’ancrer dans la Voie.




    Ici, j’ai voulu aborder un thème tout aussi important : celui des pensées. Nous pensons en permanence, la plupart du temps de manière mécanique, ce qui crée un filtre omniprésent et invisible entre la réalité et notre perception. C’est ce qu’on nomme le mental et, sans Vigilance (ou présence à soi), nous le prenons pour le réel.




    C’est le mental (manas en sanscrit) qui entraîne les émotions, elles-mêmes gaspilleuses d’énergie et causes de tensions physiques. Mais, surtout, c’est lui qui nous fait « vivre en enfer » dans notre propre tête. Bien que les pensées soient fugaces et souvent non perçues par manque de Vigilance, elles sont pourtant le cœur même de notre prison.




    Libérés de nos pensées, nous sommes réconciliés avec l’instant présent, avec le réel et avec nous-mêmes. En paix avec nous-mêmes, nous sommes en paix avec le monde.




    Toutefois, il ne s’agit ni de rejeter les pensées, ni de nous y perdre. Il est plutôt question d’apprendre à les accueillir, ainsi que notre corps et nos émotions. Faire avec et non plus contre. C’est là le chemin qui mène à la liberté intérieure.




    Puisse ce livre vous aider à réaliser cette Paix, à la vivre au cœur de votre quotidien !




    Lionel Cruzille,


    Tours, septembre 2013




    

      

         

      




      

        

          [1] « La Voie de la réconciliation : Témoignages et textes inédits » Question de N° 111, Éd. Albin Michel, 1998.


        


      


    


  




  

    LE MENTAL




    

      

        « Tous les grands maîtres que j’ai rencontrés en Inde et en Asie, si vous les ameniez en Amérique et leur donniez une maison, deux voitures, une femme, trois enfants, un travail, des polices d’assurances, des impôts… ils auraient beaucoup de mal »




        Pir Vilayhat Khan,


        maître soufi en Occident,


        cité par Jack Kornfield dans


        Après l’extase, la lessive 


      


    


  




  

    Nos pensées n’ont d’effet sur nous que si l’on y croit




    Êtes-vous prêt à voir le monde différemment ?




    Sur le Chemin spirituel, il nous est souvent dit que nous sommes prisonniers, esclaves, dans la souffrance, dans l’illusion et que nous avons la possibilité de nous libérer, de nous éveiller, d’être en conscience et de trouver la Paix inconditionnelle.




    Même si tout cela est vrai, nous ne sommes en vérité prisonniers que d’une chose : nos pensées, et plus exactement celles auxquelles nous croyons.




    Ce sont elles qui donnent naissance aux émotions et celles-ci troublent le corps physique – pour qui toute pensée est réalité.




    Cette affirmation peut choquer ceux qui estiment que penser est le propre de l’homme et synonyme de créativité, de libre arbitre, d’indépendance, de progrès.




    C’est vrai, mais seulement en partie.




    Il faut distinguer deux types de pensées.




    La pensée mécanique, automatisée, qui se déverse en flot continuel comme : « Il faut que je pense à acheter du pain », « J’aimerais bien prendre des vacances », « Oh, la belle voiture bleue ! » etc.




    La pensée mécanique est celle que nous subissons tous au quotidien.




    Et l’autre type de pensée : celle de pleine conscience, qui nous enseigne la Voie spirituelle.




     




    Nous vivons dans un monde « moderne », à une époque héritière du « je pense donc je suis » de Descartes, qui nous pousse vers la valorisation de l’ego et renforce son lien avec la pensée.




    Mais si je me libérais de mes pensées, qu’en serait-il de « moi » ?




    Ai-je une identité, un moi, qui ne dépende pas d’elles ?




    *




    Cela amène à définir Pensées et Conscience (Être).




    Voilà un point crucial : Être n’a rien à voir avec le fait de penser.




    La pensée apparaît dans la Conscience, mais n’est pas la Conscience.




    Je peux donc être sans que cela dépende de la pensée.




    « Je pense donc je suis » n’est donc qu’une affirmation relevant d’un certain niveau de conscience : celui de l’identification à ses pensées.




    Et lorsque j’avance sur la Voie, plus je pense, moins je suis.




    *




    Pour aborder cette nouvelle conscience de soi, il nous faudra définir des termes nouveaux : la Vigilance, le mental, l’ego, la Présence à soi, la pleine conscience, l’éveil.




    Ils nous conduiront à un niveau de conscience plus élevé, nous permettant de vivre plus pleinement notre quotidien.




    Mais il est un autre écueil : croire que, pour nous éveiller, il faille supprimer ou rejeter les pensées (et d’abord celles qui sont source de souffrance).




    Or il ne s’agit pas de les éliminer, mais d’en être libre.




    Tout est là : il ne s’agit pas d’être « sans pensée » mais « libre des pensées ».




    Si nous devons nous libérer, cela veut-il dire que nous sommes prisonniers ?




    *




    Oui, nous sommes prisonniers de nos pensées. Si je vous demande : pouvez-vous arrêter de penser ? Que me répondez-vous ?




    *




    Cela veut-il dire que nous devions les supprimer ? Précisément non, car pour ce faire toute lutte est inutile.




    Tout effort de destruction crée une énergie qui suscitera en réaction une énergie inverse de force égale, car l’Univers cherche l’équilibre en toute chose.




    C’est pourquoi nous n’allons pas chercher à contrer les pensées mais à les accueillir puis à les laisser repartir, sans nous y accrocher. Nous y reviendrons en détail plus loin.




    Ce mouvement favorise la créativité. Il est le reflet d’une pensée neuve et fraîche, issue d’un espace intérieur précisément plus vaste que le mental seul.




    Il laisse de côté la pensée qui nous assujettit à nos croyances, à nos émotions, qui restreint et sclérose cet espace intérieur.




     




    Se libérer des pensées ouvre cet espace intérieur. Nous pouvons aussi percevoir différemment l’espace autour de nous, désormais libre de toute interprétation.




     




    Ce que nous pensons de telle personne, de tel évènement, sur le passé, le présent ou l’avenir, est-ce vrai ? Est-ce la Réalité ou simplement ce que nous pensons de la réalité ?




    *




    Peu à peu, nous pouvons cesser de croire que nos pensées sont la réalité.




    Nous allons développer un état de conscience ouvert à la fois à ce qui se produit en nous autour de nous : la Vigilance.




    Grâce à Elle, nous pourrons voir nos pensées, les questionner puis les laisser partir.




    Grâce à Elle aussi, nous verrons qu’au-delà de nos pensées demeure la Conscience Une, et par là même, la Paix.
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