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			À tous ceux que j’aime.










 

 

 

			Sortez de votre esclavage mental ! 
Il n’y a que vous qui puissiez libérer votre esprit.

			— BOB MARLEY

			Un moment de lucidité non suivi d’action 
n’est qu’une pensée qui passe dans le vent. 
Mais un moment de lucidité suivi d’action, 
c’est un moment décisif dans votre vie.

			— DON MIGUEL RUIZ JR.
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			Note de l’éditeur : 
comment est né ce livre

			Connais-toi toi-même.

			Tels sont les mots écrits à l’entrée du temple d’Apollon, la demeure de l’Oracle de Delphes, qui est indiscutablement la femme la plus célèbre de toute la Grèce antique. L’histoire nous raconte que, chaque année, des milliers de personnes, dont des rois, des reines, des hommes d’État, des philosophes et des gens du commun, voyageaient sur des milliers de kilomètres pour recevoir sa guidance prophétique. Le temple lui-même était une structure imposante. Il connut sa plus grande influence au milieu du premier millénaire avant notre ère ; il était alors considéré comme le haut lieu religieux le plus important de toute la Grèce.

			 

			La construction d’un énorme temple comme celui-là, même avec nos engins avancés et notre technologie moderne, resterait une entreprise colossale pour nos standards d’aujourd’hui. Les architectes modernes s’émerveillent de l’intelligence, du savoir-faire et de la qualité de main-d’œuvre qui ont pris part à la création de ce temple. Mais ce que je trouve le plus fascinant, c’est que, de tous les messages qui auraient pu être inscrits à l’entrée, on ait choisi cet axiome qui tient en quatre mots : « Connais-toi toi-même. » Peut-être l’Oracle voulait-elle être certaine que, si on ramenait du pèlerinage le souvenir d’un seul message, alors ce serait de se connaître soi-même. Je me demande souvent à quoi ressemblerait le monde si certaines de nos religions modernes nous enseignaient que cette connaissance de soi, plutôt que l’adhésion aveugle à une guidance extérieure à soi ou à un dogme, est le but primordial du chemin spirituel.

			 

			Peu de temps après cette période où l’Oracle fut à son zénith en Grèce, de l’autre côté du monde que l’on connaît maintenant comme la partie sud et centrale du Mexique, un groupe de personnes se rassemblait pour donner forme à une nouvelle civilisation sur la terre. Ils s’appelaient eux-mêmes « toltèques », ce qui veut dire « artistes ». Mais ils n’étaient pas des artistes au sens traditionnel du terme (même si certains étaient aussi peintres et sculpteurs) ; ils se voyaient plutôt comme des artistes de la vie et considéraient le monde dans lequel nous vivons comme la toile sur laquelle ils peignaient leur chef-d’œuvre. L’héritage des Toltèques et leurs enseignements ont été transmis à travers les générations, souvent de façon secrète lorsque la politique des époques traversées l’exigeait, et Don Miguel Ruiz Jr. est le tout dernier enseignant de la lignée des Chevaliers de l’Aigle du peuple toltèque.

			 

			Lorsque Miguel est venu me voir pour me parler de son projet d’écrire un livre sur la Maîtrise de Soi, je n’ai pu que penser à l’Oracle de Delphes et à son injonction vieille de 2 500 ans : « Connais-toi toi-même. » Je me suis demandé à quoi ressemblerait ce sage conseil dans le contexte de la sagesse de ses ancêtres toltèques. Le livre que vous tenez à présent dans vos mains, je suis heureux de le dire, vous transmet exactement cela – et bien plus encore. Miguel présente l’ancienne sagesse de façon moderne, et il nous aide à appliquer cette vérité intemporelle de « Connais-toi toi-même » dans notre vie quotidienne.

			 

			Dans les chapitres du début, Miguel jette les bases de ce livre, en offrant un cadre de référence basé sur la tradition toltèque. Il vous explique comment les événements et les actions de votre passé ont donné forme à votre réalité présente. Dans les chapitres suivants, il creuse le sujet en vous donnant les outils nécessaires pour découvrir qui vous êtes au niveau le plus profond, pour révéler les éventuelles croyances qui vous limitent et que vous avez faussement acceptées comme des faits réels, et pour vous libérer des attachements qui sont en vous et qui ne cessent de vous tirer vers le bas. Les chapitres de la fin vont vous aider à tracer une voie nouvelle qui vous mène là où vous souhaitez vraiment aller, et pour certains d’entre vous cela peut être un endroit très différent de ce vers quoi vous vous dirigez actuellement.

			 

			Miguel a insisté auprès de moi en de nombreuses occasions sur le fait qu’il ne suffit pas de lire simplement l’information contenue dans ces pages ; mais c’est lorsqu’on choisit d’intégrer cette connaissance dans sa vie qu’on en reçoit les bénéfices. À cet effet, il a inclus des exercices à la fin de plusieurs chapitres, qui sont destinés à vous y aider. Pour revenir au monde de la Grèce antique un instant, nous pouvons dire qu’avec les exercices, le logos (la connaissance) devient praxis (la pratique) – ou, ainsi que Miguel l’écrit : « Comprendre les enseignements est le premier pas, mais les appliquer est ce qui fait de vous un Maître. »

			Sans plus attendre, c’est avec grand plaisir que je vous présente La Maîtrise de Soi selon la voie toltèque de Don Miguel Ruiz Jr. Puisse ce livre vous servir au mieux dans votre voyage à la découverte de vous-même.

			Randy Davila,

			éditeur (Hierophant Publishing)

		





		
			Explication des mots-clés

			Allié

			La voix intérieure (ou le narrateur) qui vous raconte ce que vous vivez, en vous inspirant de vivre, créer et aimer inconditionnellement. L’allié peut aussi vous offrir de constructives discussions avec vous-même.

			Attachement

			Le fait de prendre quelque chose qui ne fait pas partie de vous et d’en faire une part de vous du fait d’un investissement émotionnel ou énergétique. Vous pouvez vous attacher à des objets extérieurs, à des croyances, à des idées, et même aux rôles que vous jouez dans la vie.

			Conscience éveillée

			La pratique qui consiste à faire attention dans l’instant présent à ce qui se passe à l’intérieur de votre corps et dans votre esprit ainsi qu’à ce qui se passe dans votre entourage direct.

			Domestication

			Le principal système de contrôle dans le Rêve de la Planète. La domestication commence quand nous sommes très jeunes, et qu’on nous montre que l’on reçoit récompense ou punition selon notre adhésion ou non aux croyances et comportements que d’autres demandent que l’on accepte. Lorsque les croyances et comportements que nous avons adoptés sont le résultat de récompenses ou de punitions, on peut dire que l’on a été domestiqué.

			Guerrier toltèque

			Quelqu’un qui s’est engagé à se servir des enseignements de la tradition toltèque pour gagner sa bataille intérieure contre la domestication et l’attachement.

			Narrateurs

			Les voix dans notre esprit qui nous parlent à longueur de journée, et qui peuvent être soit positives (allié), soit négatives (parasite).

			Parasite

			La voix du narrateur, lorsqu’il se sert de vos croyances, formées par la domestication et l’attachement, pour avoir du pouvoir sur vous en mettant ainsi des conditions à l’amour de vous-même et à l’acceptation de vous-même. Cette voix négative fait naître tristesse, anxiété et peur.

			Peuple toltèque

			Un ancien groupe d’Amérindiens qui se sont rassemblés dans le sud et le centre du Mexique pour étudier la perception. Le mot « toltèque » veut dire « artiste ».

			Rêve personnel

			La réalité unique créée par chaque individu, votre point de vue personnel. C’est la manifestation de la relation entre votre corps et votre esprit.

			Le Rêve de la Planète

			L’association de tous les individus dans leur Rêve personnel du monde, ou le monde dans lequel nous vivons.

			Soi authentique (Moi authentique, Être authentique)

			Le divin en vous ; la force qui donne vie à votre esprit et à votre corps. Cela ressemble au concept d’esprit ou d’âme qui existe dans de nombreuses traditions religieuses, mais ce n’est pas exactement la même chose.

		





		
			Introduction

			Imaginez un instant que vous êtes dans un rêve.

			 

			Dans ce rêve, vous vous trouvez au milieu d’une fête immense qui rassemble des milliers de personnes, et vous êtes le seul qui soit sobre, car tous les autres sont ivres. Les autres participants à la fête sont dans des états d’ébriété divers. Certains ont bu seulement un ou deux verres et sont juste un peu éméchés, la plupart sont pris par l’ivresse générale et quelques-uns sont si saouls qu’ils se donnent en spectacle de toutes sortes de manières pittoresques. Il se peut même qu’ils n’aient plus du tout conscience de quoi que ce soit, tant leurs agissements semblent absolument hors de leur contrôle.

			 

			Certaines des personnes de cette fête sont vos amis et votre famille, certaines sont des connaissances, mais vous ne connaissez pas la plupart d’entre elles. Vous essayez de parler avec quelques-unes, mais vous découvrez vite que leur taux d’ébriété a altéré leur capacité à communiquer clairement : il a obscurci leur point de vue. Vous pouvez également observer que chaque personne vit la fête de façon différente selon son degré d’ébriété, et que vos interactions changent avec chaque nouveau verre qu’elles prennent.

			 

			Le panel de fêtards va du bruyant, extraverti et heureux, au timide, tranquille et renfrogné. Alors que la fête bat son plein, vous observez que chacun balance entre les deux extrêmes : d’heureux à triste, d’excité à apathique. Ils s’affrontent et se fardent, ils débattent, ils se prennent dans les bras et débattent encore, et vous observez ce type de comportement étrange qui se répète indéfiniment par cycles tout au long de la nuit. Vous vous rendez compte que, même s’ils sont saouls, ce n’est pas d’alcool qu’ils ont le plus envie, mais plutôt du drame qui se joue dans la fête.

			 

			Alors que la nuit continue, vos interactions avec eux varient d’une personne à l’autre. Certaines sont agréables, d’autres capables de se montrer rapidement versatiles. Étant donné que leur perception est brouillée, les participants à la fête réagissent émotionnellement aux situations que vous voyez, vous, comme de purs fantasmes. Pour quelques-uns, le rêve est devenu un cauchemar.

			 

			Et le plus important de tout, c’est qu’il est clair que personne dans cette fête ne sait qu’il s’agit simplement d’un rêve.

			 

			Et puis, vous commencez à comprendre que cette fête n’est pas nouvelle, mais que vous y avez déjà participé. À un moment, vous étiez exactement comme eux. Vous avez traversé les différents degrés d’ivresse, en vous comportant exactement de la même façon que ceux qui sont à présent autour de vous. Vous avez parlé aux autres à travers le brouillard de l’alcool, vous vous êtes joint à la folie de la fête et vous avez laissé l’ivresse guider vos actions.

			Enfin, il est évident que personne ne comprend que vous êtes à présent sobre. Ils pensent que vous êtes toujours ivre, tout comme eux. Ils ne voient pas votre chemin, mais seulement le leur. Ils vous voient en distorsion, dans une projection de leur esprit imbibé d’alcool, et non pas tel que vous êtes vraiment. Et ils ne sont absolument pas conscients de l’effet véritable que la boisson a sur eux. Chacun est perdu dans son rêve de la fête. Ils ne voient pas que leurs interactions ne sont plus sous leur contrôle. Par conséquent, ils n’arrêtent pas d’essayer de vous attirer dans le drame de la fête, pour vous faire rejoindre la folie créée par les distorsions de leur perception.

			 

			Qu’allez-vous faire ?

		





		
			Chapitre 1

			La formation d’un Maître

			À l’apogée de son voyage, le guerrier toltèque a clarifié son esprit de toute croyance, domestication et attachement, et cela marque la fin de la guerre intérieure qu’il a menée pour acquérir sa liberté personnelle. Autour de lui, il y a un nombre infini de possibilités, chacune menant à un choix de vie suivant une direction unique. Lorsque le guerrier ou la guerrière fait son choix à travers ses actes, il sait que le chemin suivi, en fin de compte, n’est pas différent des autres, car tous mènent au même endroit. Il ne demande aucun résultat particulier, en comprenant qu’il n’y a nulle part où aller et qu’il n’y a besoin de rien pour se trouver soi-même. Les actes du guerrier sont la conséquence de la joie pure de se savoir vivant au moment précis où il choisit l’une de ces multiples possibilités.

			 

			Cette existence menée dans un esprit paisible crée un état de pure béatitude qui vient du fait d’être entièrement dans le moment présent. Véritablement rien d’autre n’importe que le présent, parce que c’est le seul endroit où la vie peut s’exprimer.

			C’est là un état dont beaucoup d’entre vous font l’expérience à un moment de leur vie, quand ils sont complètement engagés dans le présent. Certains le vivent lorsqu’ils s’exercent à quelque chose, ou qu’ils créent en conscience, qu’ils sont dans la nature, qu’ils font l’amour ou, bien sûr, quand ils méditent ou prient. Ce sont des moments où corps et esprit sont dans l’absolue conscience de l’expérience vivante. On peut aussi dire que, dans ces moments, nous atteignons souvent un pur état d’amour inconditionnel pour toute chose et pour tous, y compris pour nous-mêmes.

			 

			Bien que vivre à plein temps dans cet état de pure béatitude soit pour beaucoup un but, la plupart seront d’accord sur le fait que « c’est plus facile à dire qu’à faire » – surtout si l’on ne vit pas à l’écart du monde. Vivant au milieu des autres, on choisit avec qui on va entrer en interaction, et c’est souvent dans ces interactions que les problèmes arrivent.

			 

			Dans la tradition toltèque, la principale fonction de l’esprit est de rêver, ou bien de percevoir et de projeter des informations. Le Rêve personnel est la réalité unique créée par chaque individu ; c’est son point de vue, l’expression de sa relation corps-esprit, l’intention étant ce qui les anime. Dans le mélange et partage de nos connaissances et expériences, nous cocréons le Rêve de la Planète, qui est l’association de tous les individus dans leur Rêve personnel du monde. Bien que nous vivions chacun notre Rêve à partir de notre perception individuelle, le Rêve de la Planète est la manifestation des intentions que nous partageons ; c’est le lieu où nous laissons circuler nos idées et nos accords. S’il y a de l’harmonie dans notre Rêve personnel, alors il y a en permanence possibilité d’harmonie avec le Rêve de la Planète.

			Étant donné que vous êtes en train de lire ce livre, il est vraisemblable que vous ne vivez pas cloîtré dans un monastère ou un ashram, ni tout seul au sommet d’une montagne. Vous avez choisi de participer à la vie du monde, et vous avez envie de bien en profiter. La solitude peut être un excellent outil de guérison et de communion avec soi-même, mais ce sont nos interactions avec les autres qui vont nous permettre de prospérer et d’avoir le plaisir d’une vie active. Si la vie est une fête foraine, vous êtes venu pour monter sur les manèges.

			 

			Mais avoir part au Rêve signifie que vous allez sans doute développer des préférences pour certains chemins possibles – ou, en d’autres termes, que vous aurez des désirs. Lorsque vous devenez trop attaché à ces désirs et qu’ils ne sont pas comblés, le résultat est que vous souffrez. Il y a également des milliards d’autres personnes investies dans la cocréation du Rêve de la Planète, et beaucoup d’entre elles ont des désirs différents des vôtres. Sans respect ni compréhension, il est certain que des drames et désaccords ne pourront que se produire. Ce qui amène les questions suivantes : Y a-t-il une façon dont vous pouvez vous engager activement dans la vie, sans devenir trop attaché à vos préférences personnelles ? Pouvez-vous rester calme et garder votre équilibre quand vous avez affaire aux autres, en les voyant, eux et vous-même, à travers les yeux de l’amour inconditionnel – par conséquent sans être attiré par le côté drame de la fête ? D’après mon expérience, la réponse à ces deux questions est oui, et c’est là le sujet de ce livre. Il est possible de réaliser cela à travers un processus appelé la « Maîtrise de Soi ».

			 

			Vous devenez un Maître de Soi lorsque vous pouvez participer au Rêve de la Planète et entrer en relation avec les autres, sans perdre de vue votre Être authentique, le Moi authentique, tout en gardant présent à votre conscience que chacun des choix que vous faites sont les vôtres. Vous n’êtes plus pris dans le drame de la fête. Lorsque vous participez en conscience au Rêve de la Planète en vous souvenant qu’il ne s’agit que d’un rêve, vous devenez capable d’évoluer librement, libéré des chaînes de l’attachement et de la domestication.

			 

			L’attachement est l’action de prendre quelque chose qui ne fait pas partie de vous et d’en faire une part de vous du fait d’un investissement émotionnel ou énergétique. Lorsque vous vous attachez à quelque chose dans le Rêve de la Planète, vous souffrez chaque fois que l’objet de votre attachement est menacé – et c’est vrai indépendamment de la réalité ou de l’illusion de cette menace. La plupart des personnes ne sont pas seulement attachées à leurs désirs dans leur relation aux choses matérielles, elles le sont également à leurs convictions et à leurs idées. Même si l’attachement est quelque chose qui peut se produire naturellement sur le moment, il devient malsain dès lors que l’on perd la faculté de s’en détacher une fois le moment passé, ou que notre conviction ou notre croyance n’est plus en phase avec la vérité. En tout cas, être attaché aux croyances est plus destructeur que l’attachement aux choses extérieures, parce que croyances et idées sont bien plus difficiles à déceler et à lâcher.

			 

			Dans le Rêve de notre Planète, la domestication est le système de contrôle : c’est la façon dont nous apprenons l’amour conditionnel. Cela commence quand nous sommes très jeunes, et qu’on nous montre que l’on reçoit récompense ou punition selon notre adhésion ou non aux croyances et comportements que d’autres trouvent acceptables (et veulent nous faire accepter). On se sert de ce système de récompense ou de punition pour contrôler notre comportement. Le résultat de cette domestication est que beaucoup d’entre nous abandonnent qui ils sont pour y substituer qui ils pensent qu’ils devraient être – en conséquence de quoi, ils finissent par mener une vie qui n’est pas la leur. Apprendre à repérer et à lâcher sa domestication, et à reconquérir ainsi qui on est vraiment, telle est la caractéristique, la marque de fabrique, d’un Maître de Soi.

			 

			Lorsque vous êtes domestiqué par une croyance ou une idée, ou si attaché à elle que vous ne pouvez pas la laisser partir, vos choix se réduisent considérablement jusqu’à ce que toute notion même de choix soit vraiment illusoire. Vos croyances actuelles vous définissent, et ce sont elles qui vont dicter vos choix. Tant que la domestication et les attachements vous contrôlent, vous n’êtes plus maître de votre être, de qui vous êtes. Il en résulte que les relations que vous pouvez créer avec d’autres comme envers vous-même ne vont pas servir votre bien supérieur. Vous avez rejoint le drame de la fête, et c’est lui, à présent, qui donne forme à votre Rêve personnel.

			 

			Le Rêve de la Planète est rempli de pièges qui vous leurrent pour vous ramener dans le drame de la fête, et on peut s’y laisser prendre en un clin d’œil. Si on a choisi de participer à la vie du monde, il est évidemment impossible d’en éviter tous les pièges. Cependant, lorsqu’on prend conscience que l’on est en train de se faire piéger, le simple fait de le remarquer permet de commencer à reprendre contrôle. En sachant mieux déceler les pièges et comprendre les émotions et croyances sous-jacentes en soi qui ont tendance à faire que l’on peut se retrouver piégé, vous êtes beaucoup moins susceptible de mordre à l’appât. Et si cela vous arrive quand même, vous pouvez lâcher prise sur tout ce à quoi vous êtes attaché aussi vite que la volonté ou le désir l’exige. Cela peut vous sembler un mouvement contraire à l’intuition, mais vous choisissez de lâcher pour pouvoir avoir le contrôle de vous-même. Agir ainsi est le propre d’un Maître de Soi.

			 

			Étant Maître de Soi, maître de vous-même, vous pouvez avoir des relations avec les autres, même avec ceux qui ne sont pas d’accord avec vous, tout en restant ancré dans votre Moi authentique. Vous êtes capable de garder votre libre arbitre et de respecter celui des autres. Savoir que les autres vous voient d’une certaine façon vous permet d’avoir le choix de la relation que vous avez avec eux. Vous ne changez de forme que dans leur perception, dans la façon dont ils vous perçoivent, et avoir conscience de cela vous permet de rester vrai envers vous-même et de ne pas céder à la tentation de prendre pour vous la façon dont les autres définissent qui vous êtes. Vous vous rendez compte que vous n’avez pas à endosser l’image que d’autres peuvent projeter sur vous parce que vous savez que ce n’est pas votre réalité. Une telle conscience vous permettra de cocréer plus harmonieusement avec les autres, et de faire en sorte que les relations qui importent le plus pour vous s’avèrent les plus satisfaisantes et gratifiantes possible.

			 

			Mais la chose la plus importante, c’est qu’en devenant Maître de Soi on sait comment rester ancré dans son Être authentique, indépendamment de ce qui se passe autour de soi. On a une conscience éveillée qui comprend rapidement quand on agit d’une façon qui n’aide ni les autres ni soi, et on peut repérer les situations où l’on nourrit son ego, ou le faux sens de soi, au lieu de vivre dans la paix. On se libère ainsi du drame et de la souffrance que l’on s’inflige à soi-même, et que tant de personnes créent dans leur vie.

			 

			Quand on ne prend pas conscience de la façon dont on s’est engagé dans le Rêve de la Planète et envers les êtres qui le créent, il est extrêmement facile de prendre pour soi ce qui se passe autour de soi et d’oublier que tout est un rêve. Par conséquent, vos attachements ne font que grandir jusqu’à ce que vous soyez dévoré par le drame qui se joue dans la fête.

			 

			Devenir Maître de Soi concerne le fait de rester dans la conscience de son centre, tout en étant en interaction avec le Rêve de la Planète, et en se souvenant qu’il s’agit d’un rêve. Rester centré tout en étant engagé dans le monde est bien plus facile à dire qu’à faire, et ce livre est consacré à vous enseigner exactement comment y arriver.

			 

			La Maîtrise de Soi n’est pas une idée particulière à la tradition toltèque : toutes les formes offertes par des disciplines spirituelles nous procurent une « carte routière » pour nous aider à vivre dans l’harmonie au sein du Rêve de la Planète, en libérant notre esprit de la tyrannie de nos propres pensées et sans être affecté par les projections des autres. Cela dit, la tradition toltèque a ses contributions uniques en ce sens, et nous en discuterons plus en détail dans les pages qui vont suivre.

			Avant de déconstruire et de rebâtir le monde autour de nous, en commençant par nous-mêmes, nous avons besoin d’avoir une meilleure compréhension des attachements, de la domestication et de la différence entre l’amour conditionnel et l’amour inconditionnel. Alors, et seulement à ce moment-là, nous pouvons reconstruire notre Rêve personnel dans la paix et l’harmonie.
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