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         «La vie ne peut pas vous blesser, parce que vous êtes la vie.»
      

       

      Pour ne plus souffrir, il faut vivre en totale intimité avec la vie elle-même et accepter tout ce qui apparaît au sein de nos expériences. La liberté authentique ne se trouve pas en fuyant le présent mais en plongeant sans peur et sans réserve dans ses profondeurs cachées.

      Jeff Foster nous montre ici de manière simple et touchante, dans trois domaines concrets : la souffrance, la relation aux autres, les addictions, comment ne pas s’identifier à nos problèmes, à notre histoire personnelle, à notre ego. Il nous donne des conseils précis pour réconcilier les opposés, nous ramener dans le courant de la vie et dénouer les crises.

      Jeff Foster démontre que l’éveil spirituel consiste à dire oui profondément, totalement, à la vie.

      Quelques temps après être devenu jeune diplômé en astrophysique de l’Université de Cambridge, Jeff Foster s’est tourné vers une recherche spirituelle intense. Il a découvert que la libération est déjà présente et que tout ce que nous faisons pour l’atteindre est simplement erroné. Jeff Foster donne aujourd’hui des conférences en Angleterre, Europe, Amérique, etc., sur ce qu’on nomme la « non-dualité » (advaita), mais qu’il préfère appeler l’évidence absolue. Il est l’auteur d’Une absence extraordinaire publié en 2011 aux éditions Almora. Ses livres sont traduits dans de nombreuses langues : italien, allemand, néerlandais, espagnol, etc. Une récente enquête l’a placé 51e parmi les cent personnes les plus influentes spirituellement au monde (Enquête Watkins en 2012).
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         « Lorsque tu es dans la solitude ou l’obscurité, j’aimerais tellement pouvoir te montrer
            la stupéfiante lumière de ton être profond. »
         
 
         HAFIZ, extrait de Mon image lumineuse.
         
 
      

   
      
         NOTE DE L’AUTEUR
  
         Il me semble que tous nos problèmes, toutes nos souffrances, tous nos conflits – personnels
            et de civilisation – dérivent d’un problème fondamental : l’ignorance de notre véritable
            nature. Nous avons oublié notre inséparabilité avec la vie et nous avons ainsi commencé
            à en avoir peur. À partir de cette peur nous sommes partis en guerre contre la vie
            de multiples manières. Nous sommes partis en guerre contre nos pensées, nos sentiments,
            nos émotions, nos corps, et contre l’instant présent lui-même. Dans notre effort pour
            nous protéger de la douleur, de la tristesse, de l’inconfort, de l’échec, et de tous
            les aspects de la vie que nous avons été conditionnés à considérer comme négatifs
            ou mauvais, sombres ou dangereux, nous avons cessé d’être pleinement vivants. L’armure
            que nous portons pour nous protéger d’une pleine expérience de la vie, nous pouvons
            l’appeler l’impression de séparation. Mais cette armure ne nous protège pas vraiment,
            elle ne fait que nous procurer un engourdissement confortable.
         
 
         L’éveil spirituel – c’est-à-dire réaliser que nous ne sommes pas ce que nous croyons
            être – est la réponse à ce problème humain fondamental. De nos jours, de nombreux
            livres sont disponibles sur ce thème, et il semble que plus que jamais des individus
            découvrent des enseignements ancestraux qui étaient par le passé accessibles uniquement
            à quelques élus. Mais il y a ici un piège. La spiritualité peut facilement devenir
            une autre couche de l’armure qui, plutôt que de faciliter notre ouverture à la vie,
            peut nous fermer davantage. Des conceptions et clichés spirituels, comme par exemple
            « il n’y a personne », « ceci n’est pas mon corps » ou « la dualité n’est qu’une illusion »,
            peuvent devenir de nouvelles croyances auxquelles s’accrocher, de nouvelles manières
            de fuir la vie et de repousser l’expérience du monde, et donc amener davantage de
            souffrance pour nous et pour ceux que nous aimons.
         
 
         L’éveil spirituel dont je traite dans cet ouvrage ne consiste pas à vous protéger
            davantage, mais à prendre conscience que ce que vous êtes véritablement n’a pas besoin
            d’être protégé, que ce que vous êtes véritablement est ouverture, liberté, amour,
            et acceptation profonde qui englobe et permet tous les aspects de la vie. La vie ne
            peut pas vous blesser, parce que vous êtes la vie. Et donc, l’instant présent n’est pas un ennemi dont il faut avoir peur, mais
            un ami à étreindre. Oui, la spiritualité authentique ne renforce pas l’armure érigée
            contre la vie – mais au contraire la dissout.
         
 
         L’éveil spirituel est en fait très simple. C’est la reconnaissance – hors du temps
            – de votre véritable identité, la conscience avant la forme. La vraie aventure de
            la vie commence avec le fait de vivre cette reconnaissance dans le quotidien sans
            l’oublier, la perdre, ou l’intellectualiser. Et c’est là l’écueil pour beaucoup de
            chercheurs spirituels, mais aussi pour beaucoup d’enseignants spirituels. C’est une
            chose de savoir qui vous êtes véritablement quand la vie est facile et que tout va
            bien pour vous. C’est une autre chose que de s’en souvenir dans le feu de l’action,
            quand tout s’effondre, quand la vie est chaotique et que les rêves se transforment
            en poussière. Au beau milieu de la douleur physique ou psychique, d’addictions, de
            conflits relationnels, d’échecs dans le monde ou dans notre quête spirituelle, nous
            pouvons souvent et plus que jamais nous sentir moins éveillés, encore plus séparés
            de la vie, séparés les uns des autres, et séparés de notre véritable nature. Nos rêves
            bienheureux d’illumination peuvent s’évaporer rapidement, et l’acceptation nous apparaître
            inaccessible.
         
 
         Nous avons le choix entre voir le chaos et la beauté de notre existence humaine quotidienne
            comme quelque chose à éviter, à transcender, à détruire ou bien les voir pour ce qu’ils
            sont vraiment : un secret et une invitation constante à nous éveiller maintenant, même si nous croyons que nous
               nous sommes déjà éveillés hier. La vie, dans son infinie compassion, ne nous laissera pas nous endormir sur nos
            lauriers.
         
 
         Mes livres précédents étaient des descriptions de l’éveil spirituel, mais celui-ci
            aborde des questions bien plus importantes : comment cet éveil peut-il être vécu jour
            après jour ? Comment pouvons-nous accepter l’instant présent même lorsque ce présent
            nous apparaît comme totalement inacceptable ? La question « Comment accepter l’instant
            présent ? » est-elle, au fait, la bonne question ? Et d’abord, sommes-nous vraiment
            séparés de l’instant présent ?
         
 
         Je n’enseigne qu’une et une seule chose : « Une acceptation profonde et sans peur
            de tout ce qui nous est donné. » Il ne s’agit pas d’un abandon passif ou d’un détachement
            froid, mais d’une émergence créative et intelligente au mystère de l’instant. Ce livre
            vient après de nombreuses années passées à écouter et à parler à des milliers de gens
            engagés dans un cheminement spirituel, à entendre leurs préoccupations, à répondre
            à leurs questions provocatrices et stimulantes, à les rencontrer dans leurs douleurs,
            leurs peines, leurs combats quotidiens, leurs peurs, et à les renvoyer non pas à une
            illumination future, mais a une acceptation profonde et inconditionnelle au sein de
            leur expérience de l’instant présent, une acceptation qu’ils sont par essence.
         
 
         Cher explorateur, bienvenue à la vie ordinaire – l’ultime frontière de l’éveil spirituel.
            Puissiez-vous avec audace aller là où personne d’autre n’est déjà allé.
         
 
          
 
         Avec tout l’amour de la profondeur de votre être.
 
         Jeff Foster
 
      

   
      
         
PREMIÈRE PARTIE
S’ÉVEILLER À L’ACCEPTATION PROFONDE

       
      

   
      
         L’UNITÉ DE LA VIE
  
          Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher de nouveaux paysages,
               mais à avoir un regard neuf. 
         
 
         Marcel Proust
 
         Les rides sur les mains de votre père vieillissant. Le cri d’un nouveau-né. Une sculpture
            dans une galerie d’art. Une certaine combinaison de notes dans un morceau de musique.
            Une goutte de rosée sur un brin d’herbe. Une expression sur le visage d’un étranger
            qui, l’espace d’un instant, fait fondre votre cœur. L’unité qui soudain transperce
            le voile de la séparation.
         
 
         La vie est riche en mystères.
 
         Je parlais récemment avec une amie qui venait juste de donner naissance à un enfant.
            Cette amie est une scientifique, une personne qui pense rationnellement, et qui, de
            plus, est athée, ne manifestant aucun intérêt pour une quelconque forme de spiritualité
            ou de religion ou pour quoi que ce soit qui ne peut être « prouvé par des recherches
            attestées par une communauté critique » comme elle a l’habitude de le dire. Elle croit
            que la vie a plutôt à voir avec le fait de travailler dur, prendre soin de la famille,
            économiser pour les vieux jours, et finalement prendre sa retraite et profiter de
            la vie avant la mort.
         
 
         Et pourtant, lorsqu’elle parlait de l’expérience de la naissance de sa fille, ses
            mots n’étaient pas ceux d’une athée ; c’était des mots à consonance religieuse, spirituelle,
            des mots imprégnés de respect, d’admiration, d’émerveillement face à l’immensité du
            miracle de la création.
         
 
         Elle parlait du fait même du miracle de la vie – le mystère de la naissance et de
            la mort, le mystère cosmique qui transparaît en toute chose. Elle me racontait que
            lorsqu’elle a tenu dans les bras son enfant pour la première fois, toutes ses pensées
            centrées sur elle-même se sont dissoutes, que le passé et le futur se sont dissous
            aussi, et que soudain il n’y avait que cela : la vie elle-même, le présent, le mystère.
            Il n’y avait que ce précieux instant, ici et maintenant, et rien de plus.
         
 
         Elle me racontait comment elle avait pleuré de gratitude en contemplant pour la première
            fois les petits doigts fins de sa fille, leur extrême délicatesse, leur grande fragilité.
            Elle exprimait à quel point elle était étonnée que quelque chose de si mystérieux
            et de si vivant ait pu émerger d’elle et jaillir de nulle part, étonnée que la vie
            produise la vie à partir de la vie elle-même et que quelque part un aspect de la vie
            présent à l’instant du Big Bang soit également présent ici et maintenant sous la forme
            de cette adorable petite créature rose. Elle s’est retrouvée soudain consumée par
            un amour inconditionnel pour sa fille, pour tous les bébés et les mères du monde,
            pour toute l’existence. C’était un amour pour lequel elle n’avait pas de mots. Toutes
            ces recherches attestées par une communauté critique se sont effondrées face à l’immensité
            incompréhensible de l’expérience du moment présent. Mon amie, la scientifique, la
            penseuse rationnelle, la sceptique était devenue temporairement une mystique non-duelle,
            et elle ne le savait même pas. L’espace d’un instant, elle avait expérimenté l’unité
            de la vie, le mystère ineffable omniprésent dans toute la création. L’espace d’un
            instant, elle est tombée amoureuse de l’existence, la séparation entre elle et la
            vie s’est dissoute, révélant un amour qui n’a pas de nom.
         
 
         J’ai rencontré au fil des années un nombre important de personnes qui sont se sont
            mises à être intéressées par la spiritualité en raison d’expériences étranges, inexplicables,
            incompréhensibles ou de prises de conscience, souvent vécues de manière inattendue
            et difficile à formuler et à mettre en mot, et encore plus difficile à communiquer
            aux amis et à la famille.
         
 
         Des artistes témoignent de la dissolution de l’identité lorsqu’ils sont absorbés dans
            la peinture par exemple. Des musiciens racontent comment lorsqu’ils sont absorbés
            dans la musique, ils ne sont que musique, deviennent la musique, dissolvent dans la musique l’impression d’être une entité
            séparée en étant absorbés par la vie elle-même. Ils ne jouent pas de la musique, ils
            sont la musique qui se joue elle-même. Des athlètes parlent d’être « dans la zone »
            ou dans un état de « flow »1, un état dans lequel des actions comme par exemple courir, pédaler ou sauter se produisent
            sans effort, avec un corps qui fonctionne de manière parfaite, et ce en même temps
            que ces athlètes expérimentent ce corps comme n’étant pas le leur d’une certaine manière.
            Les acteurs, quant à eux, parlent de disparaître dans leur personnage, de se perdre
            dans un rôle, et du fait que lorsqu’ils jouent vraiment il n’y a personne en train
            de jouer. Lorsqu’on les félicite plus tard sur leur performance et qu’on leur demande
            comment ils ont fait, ils doivent admettre qu’ils ne le savent vraiment pas.
         
 
         Ou bien, vous traversez un parc et, soudain, il n’y a personne en train de marcher,
            il y a seulement la sensation du vent sur la peau, le bruissement des feuilles, le
            rire des enfants, l’aboiement des chiens. Vous disparaissez et devenez tout – ou bien
            tout disparaît et vous devenez rien. Les mots sont tout simplement impuissants à décrire
            cela.
         
 
         Parfois, le scénario est moins grandiose. Vous êtes simplement en train de laver la
            vaisselle, et soudain les bulles de savon qui scintillent deviennent la chose la plus
            fascinante de l’univers – et, véritablement, ces bulles de savon deviennent l’univers
            à cet instant précis. Instant durant lequel vos problèmes, vos peurs, vos anxiétés,
            votre recherche désespérée d’une meilleure vie, de célébrité, d’amour, d’illumination,
            sont dissous. Tout est parfait à nouveau, cosmiquement parfait. Même si votre situation
            de vie n’a pas changé – il y a toujours les factures à payer, les enfants à nourrir,
            le travail à faire, la douleur à ressentir –, votre relation à cette vie s’est soudainement
            transformée. En un instant, vous n’êtes plus un individu séparé qui se bat pour trouver
            une plénitude. Il n’y a que plénitude. Vous êtes à nouveau dans la matrice de la vie,
            une matrice que vous n’avez jamais quittée. Et pourtant, la vie ordinaire est toujours
            présente, et vous continuez à fonctionner dans le monde sans effort.
         
 
         La science a du mal à expliquer ce genre d’expériences – ou non-expériences si vous
            préférez –, car elles nous embarquent au-delà du monde de la cause et de l’effet,
            du sujet et de l’objet, de l’observateur et de l’observé, de l’absolu et du relatif,
            de l’intérieur et de l’extérieur, et même du temps et de l’espace. Elles sont difficiles
            à prouver ou à démontrer logiquement, scientifiquement, philosophiquement. Mais pour
            ceux qui les expérimentent, elles sont plus réelles que tout le reste. Appelons-les
            éveils, expériences paroxystiques ou tout simplement rencontres nues avec la vie telle
            qu’elle est. La manière dont vous les qualifiez n’a aucune importance car, en ce qui
            les concerne, les mots viennent toujours après.
         
 
         La vie est riche en mystères et en émerveillements, et parfois, sans prévenir, la
            lumière peut filtrer dans les interstices du moi qui se vit comme séparé. Pendant
            quelques instants, le cosmos nous suggère que la vie est quelque part infiniment plus
            que ce qu’elle paraît être. Les choses les plus ordinaires peuvent facilement devenir
            extraordinaires, nous faisant nous demander si l’extraordinaire n’est pas en permanence
            caché au cœur de l’ordinaire, attendant simplement d’être découvert.
         
 
         Oui, il est bien possible que les choses ordinaires de la vie – une vieille chaise
            cassée, des pneus de bicyclette, le reflet du soleil sur un morceau de verre cassé,
            le sourire d’un être aimé, les pleurs d’un nouveau-né – ne soient pas si ordinaires
            que cela. Peut-être que toutes ces choses que nous tenons comme allant de soi sont
            en fait divines, sacrées, des expressions infiniment précieuses de la totalité et
            d’une unité qui ne peut être exprimée par la pensée ou le langage.
         
 
         Et peut-être bien que cette complétude n’est pas « là dehors », quelque part ailleurs,
            ou dans le futur, attendant d’être découverte. Peut-être n’avons-nous pas besoin de
            nous aventurer aux limites extrêmes de l’univers pour la trouver. Peut-être n’est-elle
            pas dans les cieux ou cachée dans les profondeurs insondables de notre âme. Il se
            pourrait bien, en fait, que la complétude soit ici même, là même où nous nous trouvons
            – dans ce monde, dans cette vie – et peut-être nous sommes-nous rendus aveugles à
            cette complétude en raison de notre obsession pour l’atteindre.
         
 
         La physique moderne confirme à sa manière ce que les enseignements spirituels de toutes
            les époques ont toujours pointé du doigt : tout est interconnecté, rien n’existe séparément
            du reste de tout ce qui est. Nous avons inventé au fil des années de nombreux vocables
            pour pointer du doigt cette unité cosmique, des mots tels que Esprit, Nature, Unité,
            Advaita, Non-dualité, Conscience, Vigilance, Vie, Être, Source, Existence, Êtreté,
            Tao, L’esprit du Buddha, et Présence aussi, par exemple.
         
 
         Nous pourrions nous asseoir et discuter un siècle de ce qu’est l’unité de la vie,
            mais je me demande si nous n’en arriverions pas à nous battre autour de mots en manquant
            d’accéder à cela même que les mots pointent. Donc, prenez vos mots préférés qui expriment
            la complétude en gardant à l’esprit qu’ultimement ce ne sont pas les mots qui comptent.
            Vous l’appelez le Tao. Je l’appelle la Vie. Elle l’appelle Dieu. Il l’appelle Conscience.
            Quelqu’un d’autre l’appelle Rien, et encore quelqu’un d’autre l’appelle Tout. Un autre
            préférera rester silencieux à ce sujet. Un artiste fera des peintures sur cela, et
            un musicien écrira des musiques. Un physicien tentera de toucher cette réalité du
            doigt à travers des équations et des théories complexes. Un poète ou un philosophe
            jongleront avec des mots pour essayer d’atteindre la chose. Un shaman vous donnera
            d’étranges substances dans l’espoir que vous puissiez voir par vous-même. Un enseignant
            spirituel pointe vers cela à la fois par le langage et par le silence. Le fait est
            que le langage est à jamais impuissant à mettre en mot la chose. Les pensées et les
            mots fragmentent la complétude et dispersent une réalité unifiée en objets séparés :
            des corps, des chaises, des tables, des arbres, le soleil, le ciel, moi, vous. Le
            monde de la pensée est le monde de la dualité, le monde des objets.
         
 
         Bien entendu, je vais faire usage d’un grand nombre de mots dans ce livre. Les mots
            sont très utiles pour lire et écrire des livres ! Mais la chose la plus importante
            à garder à l’esprit est le fait que l’essentiel ne se joue pas dans les mots et avec
            les mots. L’essentiel est la complétude de la vie elle-même – et elle existe avant
            tous les mots, y compris le mot complétude.
         
 
         Il y a un grand silence et une grande paix qui pénètrent tous ces mots, et c’est à
            partir de cet endroit que je parle. Ce livre entier est une lettre d’amour de la tranquillité
            à elle-même, de qui je suis véritablement à qui vous êtes véritablement.
         
 
          
 
         Il fut un temps où j’étais bénévole dans une maison de retraite et je passais du temps
            avec des gens qui n’avaient que quelques semaines ou quelques jours à vivre, parfois
            même quelques heures seulement. Souvent ces patients me confessaient que c’était seulement
            à ce moment précis d’imminence de la fermeture du rideau qu’ils ouvraient vraiment
            les yeux face au spectacle. Tardivement, ils commençaient à voir à quel point la vie
            est précieuse et à quel point elle a toujours été précieuse. Beaucoup exprimaient
            des regrets, des regrets de ne pas avoir vécu la vie complètement, des regrets de
            ne pas avoir assez aimé, de ne pas avoir exprimé leurs sentiments par peur du rejet.
            Des regrets concernant le fait qu’ils auraient pu être plus honnêtes et ouverts dans
            leurs relations. Des regrets également pour s’être noyés dans le travail à s’en rendre
            malade, à la poursuite d’un futur qui n’est jamais venu et qui n’a jamais été en train
            d’advenir. Si seulement ils avaient su que la vie avait d’autres projets pour eux,
            ils auraient pu ouvrir leurs yeux plus tôt.
         
 
         Pour certains d’entre eux, leur exploration de la vie n’a commencé qu’à l’instant
            où le temps leur était plus que compté, lorsqu’il leur était arraché. Ils n’avaient
            plus le temps de vivre dans des espoirs et des rêves, ils avaient juste le temps de
            vivre. Certains s’ouvraient à l’art, d’autres se mettaient à jouer d’un instrument,
            à chanter ou à danser, tout cela pour la première fois. Une des femmes que j’ai pu
            rencontrer a eu le courage d’enregistrer son premier album. Toute sa vie elle s’était
            cachée, chantant sous la douche lorsqu’elle était seule, se protégeant du ridicule
            et du rejet. Mais dans les dernières semaines de sa vie, alors qu’elle n’avait plus
            rien à perdre, elle chantait à cœur ouvert, comme si personne n’écoutait, comme si
            elle était déjà morte et qu’elle n’avait absolument plus peur de rien. Le ridicule
            et le rejet n’étaient plus ses ennemis.
         
 
         Il s’est trouvé qu’un jour je jouais aux échecs avec une patiente. Nous parlions à
            peine durant notre partie. Sa tête était rasée, et elle était de toute évidence affaiblie
            par des mois de chimiothérapie. Mais elle était tellement présente avec moi durant
            l’heure passée avec elle que nous étions véritablement ensemble. Elle était immergée
            dans l’ici et maintenant, absorbée par la vie, fascinée par tout, comme peut l’être
            un nouveau-né. « Échec et mat », m’a-t-elle annoncé à un moment avec un sourire, alors
            qu’elle coinçait mon roi. Elle est morte le soir même, mais durant notre partie, elle
            était plus vivante, plus ouverte à tout expérimenter, plus en amour avec l’instant
            présent que la plupart des gens qui ont encore cinquante ans à vivre. Être présent
            se joue dans l’instant et n’est pas un acte engagé dans le temps.
         
 
         Pourquoi est-il si souvent nécessaire que des situations extrêmes se présentent pour
            ressusciter à notre vigilance la magie et le mystère de la vie ? Pourquoi attendons-nous
            souvent l’imminence de la mort pour découvrir une gratitude profonde pour la vie telle
            qu’elle est ? Pourquoi nous épuisons-nous à chercher l’amour, l’approbation, la célébrité,
            le succès, ou l’illumination spirituelle dans le futur ? Pourquoi attendre la tombe
            pour méditer ? Pourquoi ajourner une prise directe avec la vie elle-même ? Pourquoi
            ne pas s’abandonner à la vie ? Que cherchons-nous exactement ? Qu’attendons-nous ?
            De quoi avons-nous peur ? La vie à laquelle nous aspirons va-t-elle vraiment se manifester
            dans le futur ? Ou bien est-ce toujours beaucoup plus proche de nous que cela ?
         
 
         Ce livre traite de la complétude de la vie et de la possibilité de découvrir cette
            véritable complétude, sur le champ, et non pas l’année prochaine, non pas demain,
            non pas « un jour », mais tout de suite, au beau milieu de l’expérience qui se donne
            dans le présent, quelle qu’elle puisse être, même si ce qui se donne à vivre est de
            l’inconfort et de la douleur associés à une aspiration à s’en libérer. Ce livre traite
            de la découverte de notre véritable identité, au-delà des idées que nous nous faisons,
            au-delà de ce qui a été appris, au-delà des histoires et des savoirs, au-delà de tous
            les concepts et de toutes les images. Et il s’agit aussi de découvrir comment, à travers
            la construction et le maintien de cette fausse image de nous-même produite par la
            pensée, nous faisons pour entrer en guerre avec l’expérience de l’instant présent,
            avec les autres, avec la planète. Notre conflit intérieur s’extériorise alors. Si
            je suis en guerre avec moi-même, je vais être en guerre avec vous. Ce que je rejette
            en moi, je le rejette dans le monde, et ce rejet engendre d’innombrables souffrances.
            Nous devenons dépendant à des substances ou à des habitudes, même à certaines habitudes
            qui paraissent bonnes, dans le seul but de fuir ce que nous n’aimons pas au sujet
            de nous-même. Nous luttons contre des émotions douloureuses. Nous sommes à la recherche
            d’une personne et d’une relation pour nous compléter. Nous tentons désespérément d’échapper
            à l’inconfort par l’illumination spirituelle. Dans ce livre, je mettrai l’accent sur
            le lieu en nous-même où naît le conflit, tout simplement parce que ce lieu où le conflit
            prend naissance est aussi l’endroit où il peut cesser.
         
 
         On estime que pour le seul XXe siècle, les êtres humains ont réussi à tuer 200 millions d’êtres humains lors de
            guerres et de génocides. Parmi les organismes vivants de la planète, les êtres humains
            semblent avoir cette spécificité qui consiste à tuer d’autres êtres humains pas uniquement
            pour se protéger physiquement, pas uniquement pour la conquête du territoire et de
            la nourriture, mais aussi pour défendre des images. Nous tuons au nom de toutes sortes
            d’images : idéologies, philosophies, systèmes de croyances, chemins spirituels, visions
            du monde. Nous tuons en essayant de manifester sur Terre notre image du paradis sur
            Terre, pour imposer notre image du monde à d’autres êtres humains qui ne sont pas
            comme nous. Nous tuons au nom de toutes sortes d’images de la réalité, d’images de
            la vérité et de l’erreur, d’images de ce que nous sommes et de ce que sont les autres
            par rapport à nous – et bien sûr, ces images correspondent rarement, pour ne pas dire
            jamais, à la réalité. Comment cette violence peut-elle cesser ?
         
 
         Il est très à la mode de nos jours de parler d’une mutation dans la conscience humaine
            qui serait en train de se produire sur la planète : il s’agit de l’idée selon laquelle
            les êtres humains sont en train d’atteindre quelque chose qui ressemblerait à un état
            de conscience supérieur. Je pense plutôt que ce nous sommes en train de faire est
            de développer une nouvelle conscience plus aiguisée de la folie de l’esprit humain.
            Nous sommes plus conscients que jamais que nos anciennes manières de procéder ne fonctionnent
            pas pour nous. Nos idées concernant notre identité, nos manières dualistes de penser,
            notre mentalité qui sépare « nous » et « eux » : tout cela n’a pas conduit à la paix
            globale dans le monde pas plus qu’à la paix intérieure. Et plutôt le contraire. Guerres,
            génocides, oppressions, violences sont d’actualité à l’instant même. Le système financier
            mondial est sur le point de s’écrouler (certains diront qu’il s’est déjà écroulé),
            et les superpuissances croulent sous la dette. Les désastres écologiques pointent
            à l’horizon. Et les humains sont de plus en plus touchés par des niveaux inédits de
            dépression, d’anxiété et de stress. Le monde a toujours été fou, mais de nos jours
            nous sommes davantage conscients de cette folie. Pour la première fois dans l’histoire
            de l’humanité, l’information sur l’état du monde est accessible pratiquement en temps
            réel à toute personne disposant d’un ordinateur. Il est probablement aussi exact de
            dire que nous sommes plus désespérés que jamais de trouver une issue à tout cela.
            Ce livre n’a pas pour objet de régler tous les problèmes sur la planète ; je ne suis
            pas qualifié pour ces questions. Ce dont je veux parler c’est de l’origine de la souffrance
            humaine, des conflits et de la violence qui prennent racine dans le clivage au cœur
            même de l’expérience du présent et dans la séparation entre « moi » et la vie elle-même.
            Si d’une manière ou d’une autre chacun d’entre nous ne fait pas corps avec son expérience
            de l’instant pour y guérir la folie et l’impression de séparation, il n’y a aucun
            espoir de trouver une issue à la folie collective de l’humanité. Si nous pouvons découvrir
            où la violence, la souffrance, la séparation vis-à-vis de la vie trouvent leur origine
            dans notre propre expérience, et si nous pouvons clairement voir et comprendre la
            souffrance que nous nous créons, nous serons alors en mesure de voir également comment
            nous créons de la souffrance chez autrui, chez ceux que nous aimons, dans nos villes,
            nos pays, nos continents, notre planète.
         
 
         La violence commence et finit avec vous. Reconnaître cette vérité amène la responsabilité
            totale, dans le meilleur sens du terme. Je n’offre pas une issue à la folie de l’esprit
            humain, mais une porte d’entrée. Je n’offre pas en fait une solution à la souffrance,
            mais une autre manière de regarder la souffrance – une manière radicalement nouvelle
            d’être en relation avec la souffrance. Nous n’avons aucun espoir de faire cesser la
            souffrance – personnelle ou collective – si nous ne comprenons pas ce qu’est véritablement
            la souffrance à son niveau le plus fondamental. Et lorsque nous comprendrons véritablement
            la souffrance, nous pourrons peut-être découvrir que la liberté authentique ne se
            trouve pas en fuyant l’expérience présente, mais en plongeant sans peur et sans réserve
            dans ses profondeurs cachées. Et c’est ainsi, à l’intérieur de nous-même que nous
            découvrirons peut-être toute la paix, tout l’amour et toute l’acceptation profonde
            que nous cherchons depuis toujours « dehors, à l’extérieur de nous-même ».
         
 
         Bien sûr, il peut sembler égoïste ou narcissique de focaliser notre attention sur
            notre propre souffrance de cette manière : « Qui suis-je pour m’asseoir ici et contempler
            ma propre souffrance ? Ne devrais-je pas plutôt m’oublier moi-même, m’investir dans
            le monde, et contribuer à y faire cesser la souffrance ? » Mais souvenons-nous, toute
            souffrance à l’intérieur de nous-même sera inévitablement projetée à l’extérieur dans
            le monde. Le monde et vous êtes un, comme nous allons le découvrir. Tout ce avec quoi
            vous êtes en guerre en vous-même sera aussi le motif d’un conflit un jour dans votre
            expérience du monde. Si la séparation et la violence sont des réalités vivantes en
            vous, vous les amènerez dans vos relations intimes, dans votre famille, dans votre
            milieu professionnel, et dans le monde à plus grande échelle. Le monde n’est rien
            d’autre que la projection que vous en avez comme l’ont toujours proclamé à toutes
            les époques les enseignants spirituels, les saints, les sages, et les mystiques.
         
 
         L’enseignant spirituel nommé Osho parle du paradoxe de contempler profondément sa
            propre expérience plutôt que de tenter de résoudre tous les problèmes qui se posent
            dans le monde : « Oui, cela sera perçu comme égoïste. Mais le lotus est-il égoïste lorsqu’il fleurit ?
               Le soleil est-il égoïste quand il brille ? » Étrangement, pour parvenir à sortir de l’égoïsme, il faut être totalement égoïste,
            obsédé par vous-même, mais pas de la manière habituelle dont nous considérons l’obsession
            et l’identité personnelle. Vous devez être fasciné, curieux, prêt à voir à travers
            le voile de la séparation sous toutes ses formes au cœur de votre expérience de l’instant.
            Vous devez avoir une bonne volonté à investiguer la souffrance et ses ressorts, le
            pourquoi et le comment de ses manifestations, son point d’origine. Vous devez avoir
            la bonne volonté de regarder en face vos plus grandes peurs, votre douleur, votre
            tristesse, vos plus profondes aspirations insatisfaites. Vous devez vouloir faire
            pleinement face à tout cela et trouver l’endroit à partir duquel même les aspects
            apparemment les plus inacceptables de vous-même peuvent être profondément acceptés.
            La grande liberté se trouve dans la confrontation avec la noirceur et dans la réalisation
            que cette noirceur est inséparable de la lumière. Elle se trouve aussi dans la prise
            de conscience que ce que nous recherchions depuis toujours se trouvait aussi caché
            au cœur même des pires peurs que nous pouvions porter. Pour paraphraser Thomas Hardy,
            s’il y a une voie vers l’amélioration, elle se trouve dans un regard direct sur le
            pire – et dans l’acceptation profonde à cet endroit même.
         
 
         Lorsque vous comprenez comment la souffrance se manifeste en vous, vous comprenez
            immédiatement comment elle se manifeste en tout être humain. Nous focalisons trop
            souvent notre attention sur nos différences individuelles au point de ne plus voir
            que, de manière fondamentale, nous sommes identiques. Nous souffrons tous, et nous
            cherchons tous une issue à la souffrance comme l’a enseigné Bouddha. Lorsque vous
            voyez et comprenez les mécanismes de la souffrance en vous-même, vous vivez du même
            coup une compassion profonde pour la souffrance des autres, dans le sens véritable
            du mot compassion (com-passio, littéralement, si l’on revient à l’étymologie : « Je souffre avec »).
         
 
         Lorsque je vois la douleur comme m’appartenant, je suis perdu dans ma bulle personnelle
            de souffrance et je me sens déconnecté de la vie, fermé et seul dans ma misère. Mais
            au-delà de mon histoire personnelle de souffrance, je découvre que la douleur n’est
            pas véritablement ma douleur. C’est la douleur du monde. C’est la douleur de l’humanité.
            Lorsque je perds mon père, le chagrin que j’expérimente n’est pas mon chagrin, mais
            le chagrin expérimenté par tous les fils. Je suis en deuil avec tous les fils qui
            ont un jour perdu un père. Lorsque mon partenaire me quitte, je deviens identique
            à toutes les personnes qui un jour ont été séparées d’une personne aimée. Dans les
            méandres les plus intimes de l’expérience de l’instant, je découvre que je suis l’univers
            que j’essaie tant de sauver ; je découvre que je suis la compassion que j’essaie tant
            d’amener et de manifester dans le monde. Je découvre que je suis les autres avec lesquels
            j’ai tellement soif de me lier. Dans les profondeurs de ce que nous vivons de personnel,
            au beau milieu des expériences intimes les plus intensément douloureuses, je découvre
            la vérité impersonnelle de l’existence, et à cet endroit je découvre que je suis libre.
            Beaucoup d’enseignements spirituels parlent d’échapper à la dimension personnelle
            et d’atteindre plus ou moins dans le futur un état impersonnel, mais, comme nous le
            verrons dans ce livre, le personnel et l’impersonnel sont intimement unis et ne peuvent
            être séparés de cette manière. Ce genre de division est à la racine de toute la souffrance
            et des conflits.
         
 
         À un certain niveau, ce livre n’est pas nécessaire. Vous êtes déjà un et complet tel
            que vous êtes. Vous êtes la vie même et vous l’avez toujours été. C’est comme ça –
            ici et maintenant ! Cet instant est tout ce qui est, et il est complet en lui-même,
            par lui-même. Il n’y a rien d’autre à faire. Bravo ! Vous pouvez poser ce livre et
            prendre un bon thé avec un sandwich.
         
 
         Cependant, à un autre niveau, peut-être ne reconnaissez-vous pas encore que vous êtes
            déjà complet. Peut-être que de belles et d’inspirantes vérités spirituelles, telles
            que par exemple « vous êtes déjà complet » et « tout est un », ne sont pour l’instant
            que de belles idées, mais pas encore une réalité expérimentale pour vous. Peut-être
            êtes-vous encore en train de vous battre avec vos émotions, votre douleur, une addiction,
            vos conflits relationnels. Peut-être êtes-vous encore à la recherche de réponses,
            à la recherche de l’amour, de l’approbation, ou de l’illumination. Peut-être êtes-vous
            encore en train d’attendre de vivre la paix, espérant trouver un moyen de vivre dans
            ce monde de manière plus enracinée, aimante et authentique. Et peut-être que même
            si vous croyez que vous n’êtes pas séparé de la vie, vous vous sentez néanmoins encore séparé de la vie.
         
 
         Votre souffrance n’est pas une malédiction, une punition, une aberration, ou le signe
            de votre échec en aucune façon. La souffrance est toujours un bon endroit pour commencer
            à explorer l’expérience du moment présent. Dieu sait que si je n’avais pas souffert
            comme j’ai souffert, je n’aurais sans doute jamais remis en question tout ce que je
            pensais savoir et je n’aurais jamais trouvé la liberté au cœur même de tout ce avec
            quoi j’étais en guerre, et au cœur de toutes les choses que je tentais de nier en
            moi.
         
 
         Je ne vous promets pas un état spécial ou une expérience spirituelle spéciale, je
            laisserai cela aux gourous spirituels. De plus, les états et les expériences apparaissent
            et disparaissent, et si nous cherchons authentiquement la cessation de la souffrance,
            nous devons voir au-delà des états et des expériences par nature éphémères, voir au-delà
            des extases et de l’euphorie, et découvrir quelque chose qui jamais ne change. Quelque
            chose qui est toujours ici. Quelque chose qui est vertigineusement ici à l’instant
            même, mais qui semble constamment occulté, car nous sommes toujours à la poursuite
            d’expériences futures et nous avons la nostalgie des états glorieux du passé.
         
 
          
 
         Je ne me considère pas comme un gourou ou comme un thérapeute, ni comme un être spécial,
            illuminé ou éveillé qui serait fondamentalement différent de vous par certains aspects.
            Je me vois plutôt comme un ami qui pointe gentiment dans la direction de votre véritable
            identité en vous aidant à vous souvenir de ce que profondément à l’intérieur de vous-même
            vous savez déjà. Je vous demande expressément de ne pas simplement croire tout ce
            que je vous dis. Je veux que vous examiniez et que vous testiez vous-même tout ce
            que j’affirme en relation avec votre propre expérience. Je ne suis pas l’autorité
            sur votre vie. (Qui, d’ailleurs, pourrait bien être une autorité sur le chant des
            oiseaux, sur les battements du cœur, sur la chute de la pluie, sur l’instant présent
            tel qu’il est ?) Mais peut-être que les mots dans ce livre auront la capacité de stimuler
            des prises de conscience sur ce qui fait authentiquement partie de votre expérience
            de l’instant, peut-être pointeront-ils vers l’acceptation totale et profonde, l’aisance
            et la tranquillité qui siègent au cœur de tout ce qui est. Et peut-être aussi que
            les mots vous conduiront au-delà du besoin d’une autorité extérieure à vous, vous
            laissant libre et debout, comme un arbre dans la tempête, faisant face à la vie sans
            réserve, pleinement engagé avec les réalités et les défis de l’existence relative,
            mais en même temps enraciné dans la certitude inébranlable de votre véritable nature,
            profondément enraciné dans une connaissance qui ne peut mourir.
         
 
         
             

            
[1] N.D.T. : Nous avons choisi de garder les deux termes anglais « zone » et « flow »
                  souvent repris tels quels dans la littérature spécialisée. Le flow, littéralement le flux en anglais, est l'état mental atteint par une personne lorsqu'elle est complètement
                  immergée dans ce qu'elle fait, dans un état maximal de concentration. Cette personne
                  éprouve alors un sentiment d'’engagement total et souvent de réussite. Ce concept,
                  élaboré par le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi, a été repris dans des domaines
                  variés et nombreux, du sport à la spiritualité en passant par l'éducation et la séduction.
                  Dans les versions françaises des textes de Csikszentmihalyi,, on trouve indifféremment
                  les termes de « flux », d’« expérience-flux », d’« expérience optimale » ou de Néguentropie
                  «  psychique » (source Wikipédia).



         

      

   
      
         POURQUOI SOUFFRONS-NOUS ?
  
          Nous devons ne jamais cesser d’explorer 
         
 
          Et à la fin de notre exploration 
         
 
          Nous arriverons là où nous avons commencé 
         
 
          Habitant l’endroit pour la première fois. 
         
 
          T.S. ELIOT, Little Gidding.
         
 
         Durant une grande partie de ma vie, confiné dans mon « petit moi », triste et seul,
            j’étais une vague déprimée dans l’océan cosmique de la vie, une vague se sentant séparée
            de l’océan ; profondément en guerre contre moi-même, jamais en paix. Pendant de nombreuses
            années, j’ai essayé désespérément de m’adapter, de réussir, de me connecter aux autres,
            de trouver l’amour, de trouver ma place dans le monde, mais malgré tous mes meilleurs
            efforts, je ne faisais que m’enfoncer plus profondément dans une dépression. Je rendais
            le monde entier responsable de la manière dont je me sentais – mes gènes, la chimie
            de mon cerveau, mon éducation, mes parents, mes amis, mon patron, la cruauté de la
            vie, l’obsession moderne de nos sociétés pour l’argent, les médias, les mangeurs de
            viande, les politiciens, et tous « ceux qui font du mal ». Ma misère n’avait rien
            à avoir avec moi, tout du moins c’est ce que je croyais et c’était la seule attitude
            possible face à une vie qui n’était qu’adversité pour moi. La vie était cruelle, injuste,
            méchante : la vie m’avait maudit. Je reprochais à la vie ma misère et je sentais que
            j’en avais absolument le droit. « Si vous viviez ce que je vis, vous ressentiriez
            les choses comme cela aussi ! » : c’est de cette manière que je justifiais ma propre
            misère aux autres.
         
 
         La vie n’avait pas été à la hauteur de mes attentes, les autres m’avaient laissé tomber,
            et quels que soient les efforts que je faisais, je n’avais aucun contrôle sur la manière
            dont ma vie se déroulait. Tout ceci me conduisit finalement à me retrouver cloué dans
            un lit, incapable de me lever, suicidaire, nauséeux, plombé, incapable de faire face
            à chaque journée et ne le voulant pas. À quoi bon sortir du lit ? Passé la porte de
            ma chambre, il n’y avait qu’une encore plus grande misère qui m’attendait. Je savais
            ce qu’était la vie, et je voulais l’éviter à tout prix. La vie était douleur, et je
            ne voulais pas expérimenter cette douleur.
         
 
         Comment avais-je pu en arriver là ? Pour le dire très simplement, durant le cours
            de ma vie, j’avais élaboré de nombreuses idées concernant la manière dont la vie devrait
            être. J’avais une belle collection de croyances sur la réalité, beaucoup de certitudes
            sur la nature de beaucoup de choses, et beaucoup de conceptions relatives à ce qui
            devrait ou ne devrait pas se produire dans le monde.
         
 
         J’étais parvenu à de nombreuses conclusions sur ce qui était juste et ce qui ne l’était
            pas, ce qui était bien et ce qui était mal, ce qui était normal et ce qui était anormal,
            ce qui était approprié et ce qui ne l’était pas.
         
 
         Et il y avait de nombreuses images de moi-même que j’essayais de maintenir, beaucoup
            d’attentes concernant la manière dont je désirais être vu et concernant la manière
            dont je désirais me voir moi-même. Je voulais en fait me voir – et être vu – comme
            étant quelqu’un qui réussit, attirant, intelligent, gentil, bon, plein de compassion
            et de talents. Mais la vie ne cessait pas d’interférer avec ces attentes. La vie ne
            me laissait tout simplement pas être qui je voulais être. La vie ne me comprenait
            pas. Les gens non plus, d’ailleurs, ne me comprenaient pas. Personne ne me comprenait !
            Ma frustration issue des attentes non comblées et mes jugements incessants sur moi-même
            étaient source de nombreuses souffrances, j’avais ces souffrances en horreur et je
            voulais qu’elles cessent.
         
 
         Toutefois, vers l’âge de 25 ans, par le biais d’une succession de prises de conscience
            profondes, je réussis alors à voir que ma dépression à son niveau le plus fondamental
            était en fait l’expérience de ma résistance profonde à la vie. Je n’étais pas en train
            d’expérimenter à l’extérieur de moi quelque chose appelé dépression. Quelque chose
            étiqueté dépression n’était pas en train de m’arriver. J’expérimentais simplement
            mon propre conflit intérieur concernant la réalité telle qu’elle était. Et à la racine
            de ce conflit intérieur se trouvait mon ignorance de mon ultime identité – ce que
            j’étais réellement. J’avais arrêté de voir la complétude de la vie, j’avais oublié
            ma véritable nature et j’étais parti en guerre avec l’expérience présente. Ne réalisant
            pas qui j’étais, et m’imaginant donc être une entité séparée, j’étais parti en guerre
            contre l’instant présent. Ma dépression avait tout à voir avec la manière dont je
            voyais le monde, avec mes jugements et mes croyances concernant ce monde, avec mes
            attentes relatives à comment cet instant devrait être. Derrière ma tentative de contrôler
            la vie, je découvrais ma peur du changement, de la perte et, ultimement, de la mort.
            Ma résistance à la vie me conduisit alors à un état limite – la dépression suicidaire
            –, mais le fait est que nous sommes tous exilés de la complétude de la vie à un degré
            plus ou moins important. Notre souffrance est directement proportionnelle avec le
            degré de notre coupure d’avec cette complétude de la vie. Je m’étais, en ce qui me
            concerne, coupé complètement et ma souffrance était insupportable. J’étais un mort
            vivant, mais ce n’était pas la vie qui m’avait rendu comme cela. Je m’étais innocemment
            transformé en ce mort vivant dans ma quête d’une complétude future qui ne serait jamais
            amenée à se réaliser.
         
 
         À la racine de ma dépression se trouvait l’impression d’être un individu séparé, une
            entité individuelle séparée de la vie et divisée par cette séparation même. Cette
            individualité devait d’une certaine façon soutenir et maintenir l’existence d’une
            chose appelée « ma vie », l’orchestrer, la diriger dans la direction que je souhaitais,
            la contrôler. C’est ce que l’on m’avait inculqué depuis mon plus jeune âge, et c’est
            ce que le monde entier m’affirmait : j’étais supposé contrôler ma vie, je devais savoir
            ce que je voulais, et faire le nécessaire pour l’obtenir. Tout le reste des individus
            peuplant le monde semblaient savoir qui ils étaient, ce qu’ils faisaient, où ils allaient,
            mais en ce qui me concerne, je ne pouvais plus me raconter mon histoire sans être
            écrasé par elle. Ma dépression était l’expérience qui consistait à ne plus pouvoir porter ma propre
               vie, et donc à la sentir me plaquer au sol. 
         
 
         Je vois clairement aujourd’hui que nous sommes tous sous le poids de nos vies, le
            poids de nos histoires et de nos futurs imaginés. En ce sens, nous sommes tous plus
            ou moins déprimés ! Ce n’est que lorsqu’il devient pratiquement impossible de porter
            ce poids que nous nous qualifions de « déprimés » et que nous nous séparons des autres.
            Bien que nous puissions ne pas être cliniquement déprimés, nous nous promenons tous
            en faisant vivre des histoires à notre sujet et nous essayons de faire en sorte que
            nos vies aillent là où nous voudrions qu’elles aillent. Nous échouons à des degrés
            divers à être ce que nous ne sommes pas.
         
 
         Ma souffrance avait pris la forme de la dépression, de l’angoisse existentielle, de
            la timidité maladive, de l’absence totale d’intimité dans les relations, mais nous
            souffrons tous à notre manière. Nous souffrons, mais soit avec la possibilité de voir
            la souffrance comme une chose terrible à éviter à tout prix, soit de la voir pour
            ce qu’elle est véritablement : un poteau indicateur nous permettant de retourner à
            la maison. Au beau milieu de ma dépression extrême, une autre possibilité s’est donnée
            à voir : peut-être que mon échec à tenir ma vie à bout de bras n’était en rien une
            maladie mentale, le signe d’un dysfonctionnement, ou le signe d’une faiblesse. Peut-être
            tout simplement n’était-ce pas une vie, ma vie, que de tenir à bout de bras quelque
            chose. Peut-être n’étais-je pas celui que je croyais que j’étais. Peut-être que la
            liberté authentique n’a rien à voir avec le fait d’être une meilleure vague dans l’océan,
            avec le perfectionnement de moi-même et de mon histoire. Peut-être que la liberté
            consiste au plus haut point à s’éveiller du rêve qui consiste à croire que nous sommes
            des vagues séparées, et à épouser tout ce qui apparaît dans l’océan de l’expérience
            du présent. Peut-être était-ce là le travail à accomplir, ma véritable vocation –
            accepter profondément l’expérience présente, abandonner toutes les idées qui concernent
            la manière dont cet instant devrait se produire plutôt que de maintenir une image
            erronée de moi-même.
         
 
         J’ai commencé à perdre tout intérêt à prétendre être quelque chose que je n’étais
            pas. J’ai commencé à perdre aussi tout intérêt à résister à l’expérience de l’instant.
            J’ai commencé à tomber amoureux de l’expérience du présent. Je découvrais l’acceptation
            profonde inhérente à chaque pensée, à chaque sensation, à chaque sentiment et ma souffrance
            a commencé à se dissiper. Je réalisais qu’il n’y avait rien qui n’allait pas me concernant,
            et que cela avait toujours été le cas. Et je réalisais que c’était également vrai
            pour tous les autres êtres humains de cette planète.
         
 
         La souffrance humaine peut sembler si insondable, si impossible à contenir, porteuse
            d’une immense confusion : en bref, un problème impossible à prendre à bras-le-corps.
            Parfois, la souffrance nous semble si absurde et si inexplicable, parfois son apparition
            aléatoire et soudaine dans nos vies nous laisse avec pour seule compagnie une pensée
            comme « il doit y avoir quelque chose qui ne va pas en moi » ou « je suis comme cela »
            ou « c’est mon destin de souffrir ainsi » ou bien encore « c’est génétique et c’est
            lié à la chimie de mon cerveau ».
         
 
         Je ne crois pas du tout qu’il y ait quoi que ce soit qui ne va pas au sujet de quiconque,
            pas plus que je ne crois que certains doivent souffrir, que la souffrance est prédestinée
            ou qu’elle fait intrinsèquement partie de nous d’une manière ou d’une autre.
         
 
         Et je vois de toute évidence que beaucoup d’êtres cherchent. Ils essaient de fuir
            ce qu’ils ressentent et ce à quoi ils pensent dans l’instant. Ils résistent profondément
            à l’expérience du présent, mais ils ne prennent pas conscience de ce qu’ils sont en train de faire. Alors ces êtres qui souffrent ont l’impression que cette souffrance ne fait que
            simplement arriver, comme si elle arrivait de l’extérieur d’eux-mêmes, et qu’ils en
            étaient les victimes. S’ils réalisaient et prenaient la pleine mesure de leur résistance
            à l’instant, ils n’auraient plus besoin d’utiliser toutes sortes de théories pour
            expliquer ou justifier leur souffrance. Ils ne blâmeraient plus la vie, ne se blâmeraient
            plus eux-mêmes, ne blâmeraient plus les autres, ou ne blâmeraient plus les circonstances
            pour leur souffrance. Ils ne blâmeraient plus l’alignement des planètes ou des étoiles,
            ni des forces électromagnétiques ou cosmiques, ni leur karma, ni leur gourou, ni Dieu,
            ni le diable. Ils seraient responsables dans le sens originel du mot – en mesure de
            répondre à la vie telle qu’elle se présente plutôt qu’à la vie telle qu’ils l’imaginent
            ou telle qu’elle devrait être.
         
 
         Toute ma souffrance s’est révélée être une bénédiction et en rien une malédiction.
            La dépression était là pour me montrer, de la manière la plus radicale possible, à
            quel point je me coupais de la vie. De ce point de vue, la souffrance est toujours,
            toujours, un poteau indicateur pour le retour à notre complétude. C’est souvent uniquement
            quand nous commençons à avoir mal que nous commençons à écouter la vie. Et dans une
            certaine mesure, nous disposons tous de la quantité exacte de souffrance qu’il nous
            est nécessaire pour reconnaître qui nous sommes véritablement. Chaque vague est une
            expression unique de l’océan, et chaque vague souffrira à sa manière unique. Votre
            souffrance est votre invitation unique au retour à l’océan.
         
 
         Ma dépression pointait directement vers un éveil spirituel. Ma dépression pointait
            du doigt ma véritable identité qui est toujours profondément reposée2. Elle était une invitation à abandonner mes lourdes histoires au sujet du passé et
            du futur et à me reposer profondément dans l’instant présent. Elle était une invitation
            à m’éveiller du rêve de la séparation. Cela m’a pris un moment pour accepter cette
            invitation.
         
 
         Réaliser qu’absolument rien à l’extérieur de nous ne crée véritablement notre souffrance
            est la clé d’une liberté inouïe. Les circonstances de nos vies ne peuvent jamais vraiment
            être la cause de notre souffrance, et c’est toujours notre réaction aux circonstances
            qui crée notre souffrance. Nous souffrons uniquement lorsque nous cherchons autre
            chose que ce qui est, lorsque nous tentons d’échapper à certains aspects de notre
            expérience présente ; lorsque nous faisons cela nous nous séparons de la vie et entrons
            en guerre avec nous-même, avec les autres, parfois d’une manière très évidente, parfois
            d’une manière beaucoup plus subtile. Notre souffrance est enracinée dans notre mauvaise
            volonté à simplement ressentir ce que nous ressentons, à expérimenter ce que nous
            expérimentons ici et maintenant. Notre souffrance est consubstantielle à la guerre
            que nous menons contre la vie telle qu’elle est, elle se trouve dans l’endroit même
            de notre échec à voir que dans l’instant tout est déjà toujours profondément parfait
            et accepté.
         
 
         Il y a bien sûr beaucoup de confusion avec le mot acceptation, et avant d’aller plus
            loin j’aimerais dire quelques mots à ce sujet. Une des réactions les plus fréquentes
            que je constate lorsque je fais passer ce message à des gens qui l’entendent pour
            la première fois est : « Jeff, est-ce que ton message suggère de tout accepter, de
            se situer en retrait par rapport à la vie, de ne rien faire, d’abandonner la possibilité
            de changer ou d’améliorer quoi que ce soit ? Si nous sommes dans la simple acceptation
            de ce qui arrive, cela ne conduit-il pas à la passivité, au détachement, à l’inaction
            et à un sentiment d’impuissance ? »
         
 
         L’acceptation ne signifie en rien que nous devons abandonner toutes nos tentatives
            d’empêcher de mauvaises choses d’arriver si elles sont évitables. Je n’affirme en
            rien que nous devrions simplement nous asseoir et laisser des situations non souhaitables
            se produire alors même que nous pourrions faire quelque chose. Personne ne veut voir
            les personnes aimées tomber malade. Personne ne veut perdre tout son argent ou être
            blessé dans un accident de voiture. Personne ne veut être abandonné par la personne
            aimée. Personne ne veut être attaqué. Mais ces choses se produisent dans la vie et
            la vie ne se produit pas toujours en accord avec nos plans. Même lorsque nous avons
            les meilleures intentions, que nous planifions au mieux, que nous sommes aussi positifs
            que l’on peut l’être, que nous prions, que nous tentons d’accomplir le destin qui
            nous incombe, que nous essayons de suivre un chemin spirituel et de nous placer dans
            une perspective d’évolution spirituelle, même dans toutes ces perspectives il se trouve
            qu’il se produit des choses dont nous n’avons en rien choisi qu’elles se produisent
            et nous pouvons alors voir, encore et encore, qu’ultimement, nous ne contrôlons pas
            cette chose que nous appelons la vie. Même des êtres considérés parmi les plus illuminés
            ont eu à se retrouver dans un lit d’hôpital, dans d’immenses douleurs dues à une tumeur,
            réduits à demander plus de morphine.
         
 
         Je veux dire que si nous voulons vraiment être libres, nous devons faire pleinement
            face à cette réalité les yeux grands ouverts. Nous devons nous éloigner du déni, de
            la rêverie, de l’espoir, et dire la vérité sur la vie telle qu’elle est. La grande
            liberté réside dans le fait d’admettre la vérité de l’instant, et ce même si elle
            pulvérise nos espoirs, nos rêves, et nos plans.
         
 
         Ce que je dis, c’est que c’est la réalité qui est ultimement l’autorité et non pas
            ce que nous pensons au sujet de la réalité. L’acceptation gravite autour du fait de
            voir la réalité, de voir les choses telles qu’elles sont, et non pas telles que nous
            aimerions ou voudrions qu’elles soient. À partir de ce lieu de totale coïncidence
            avec ce qui est, toutes les possibles actions créatives, intelligentes et inspirées
            par l’amour voient le jour.
         
 
         Nous sommes constamment en train de juger la vie. Des choses se produisent, et nous
            approuvons ou désapprouvons. Nous acceptons ou rejetons. Nous disons « ceci aurait
            dû arriver » ou « ceci n’aurait pas dû arriver ». Nous disons « la vie est mauvaise »
            ou « la vie est bonne », « la vie n’a pas de sens » ou « la vie est cruelle ». Nous
            disons encore « la vie est toujours bonne avec moi » ou « la vie ne me donne jamais
            ce que je veux ». Mais la vie elle-même se tient bien en amont de toutes ces étiquettes
            et qualifications ; elle se tient avant tous nos jugements sur la vie. La vie ne peut
            être bonne ou mauvaise. La vie est simplement la vie, apparaissant comme tout ce qui
            est, tout ce que nous qualifions de bon ou de mauvais. Comme le dit la Bible, la vie
            fait briller de manière identique la lumière sur le bon et le mauvais. La vie fait
            briller le soleil, elle est le soleil qui brille, et elle est aussi tout ce sur quoi
            le soleil brille, y compris toutes les choses sur lesquelles nous préférerions que
            le soleil ne brille pas.
         
 
         Plus loin, j’approfondirai mes propos sur la véritable nature de l’acceptation dans
            sa signification la plus profonde. Mais pour l’instant, disons simplement que dans
            cet endroit à partir duquel nous acceptons profondément les choses telles qu’elles
            sont et à partir duquel nous pouvons voir la perfection inhérente à la vie, nous pouvons
            aussi nous sentir totalement libres d’agir avec nos inclinations – d’aider, de changer des choses, de faire une différence
            dans le monde. La nuance réside simplement dans le fait que nos actions ne trouvent
            plus leur origine dans, d’une part, la présupposition fondamentale que quelque chose ne tourne pas rond avec la réalité et qu’elle a besoin d’être réparée
               et, d’autre part, dans l’autre présupposition fondamentale qui voudrait que chacun d’entre nous soit séparé de la vie.
         
 
         Toutes les actions qui prendraient racine dans la présupposition que la vie ne tourne
            pas rond ne feraient que perpétuer la maladie que ces actions se proposent de guérir.
         
 
         Ce livre n’est en rien une invitation à se tenir en retrait de la vie et à ne rien
            faire ; ce serait là du détachement et ce serait une autre forme de séparation. Ce
            livre traite d’intimité avec la vie dans son intégralité, et cela pourrait être considéré
            d’une certaine manière comme l’antithèse du détachement. Une attitude passive avec
            la vie n’est pas possible lorsque nous réalisons que nous sommes la vie elle-même.
         
 
         L’éveil spirituel n’est pas la fin de notre engagement avec la vie, il n’en est que
            le début. Paradoxalement, lorsque nous réalisons à quel point la vie est parfaite,
            comment tout se produit exactement comme il le devrait, nous sommes plus libres que
            jamais d’aller dans le monde et d’agir au mieux. En voyant à quel point un individu
            est parfait, tel qu’il est, nous sommes plus libres que jamais de l’aider à voir d’un
            œil neuf ce que cet individu perçoit comme une imperfection. Nous ne voyons alors
            plus les choses du point de vue selon lequel cet individu est une entité ayant un
            problème qui a besoin d’être résolu. Nous pouvons voir qu’il est déjà complet. Et
            des profondeurs de cette intuition, nous pointons du doigt leur propre complétude.
            Enracinés dans la complétude, nous sommes pleinement en mesure de nous engager avec
               la danse de la séparation illusoire. 
         
 
         Lorsque vous ne cherchez plus à réparer la vie, peut-être à ce moment-là pouvez-vous
            être d’une grande aide pour la vie. Lorsque vous n’êtes plus en train d’essayer d’être
            le thérapeute d’autres personnes, peut-être pouvez-vous être une grande bénédiction
            pour eux. Peut-être que la véritable guérison se produit lorsque vous vous mettez
            de côté.
         
 
         Peut-être est-ce ce dont la vie a le plus besoin : des gens qui ne voient plus les
            problèmes, mais qui voient l’inséparabilité entre eux et le monde et qui s’engagent
            pleinement dans le monde à partir de cette dimension intérieure d’acceptation profonde.
            L’acceptation profonde des choses telles qu’elles sont et l’engagement sans peur sont
            une seule et même chose, aussi paradoxal que celui puisse paraître à première vue.
         
 
         
            Trouver la complétude dans le futur
  
            Dans le roman La Route, l’auteur Cormac McCarthy3 décrit les aventures d’un père et de son fils qui voyagent affamés et en haillons
               dans une Amérique post-apocalyptique. Les arbres et les fleurs meurent. La plupart
               des êtres humains sont morts, et beaucoup des survivants sont adeptes du cannibalisme.
               Ce qui maintient en mouvement ce père et son fils, c’est l’espoir de quelque chose
               de meilleur dans le futur. Parmi leurs maigres possessions se trouve une carte usée
               jusqu’à la corde. Ils ne savent pas vraiment où aller ; ils savent juste qu’ils doivent
               prendre le sud pour cap. Ils ne savent pas ce qu’ils trouveront au sud et même s’il
               y a quoi que ce soit à trouver là-bas. Ils savent juste qu’ils doivent continuer de
               marcher vers le sud. Le sud en est venu à représenter tout ce qu’il y a de beau, de
               bon, et de vrai dans la vie.
            
 
            Je ne gâcherais pas le suspens de ce roman, mais à la fin de l’histoire, il se révèle
               que s’ils avaient été un tout petit peu plus conscients de ce qui se passait sur leur
               chemin, et de ce que la vie essayait de leur montrer encore et encore, ils auraient
               aussi été moins avides d’atteindre leur destination. En faisant une fixation sur la
               destination, ils sont passés à côté du voyage, et donc aussi du temps et du lieu même
               où se manifestent la vie et l’amour.
            
 
            Cette histoire est une excellente métaphore de la manière dont nous vivons. Nous essayons
               toujours de nous retrouver là-bas, alors qu’ici est le seul endroit où l’on peut rencontrer
               la vie. Nous essayons de rentrer à la maison alors que peut-être – simplement peut-être
               –, sans le réaliser, nous sommes déjà à la maison au cœur même de notre expérience
               du présent.
            
 
            Ce dynamisme se joue et se rejoue dans beaucoup de romans, de pièces de théâtre, de
               films, de mythes, et d’histoires spirituelles. Les personnages font souvent un long
               voyage loin de leur maison, découvrent qui ils sont vraiment, retournent à la maison,
               à la fois transformés et à la fois identique à eux-mêmes. Dans le Magicien d’Oz, sans doute un des films parmi les plus appréciés de tous les temps, une jeune fille
               quitte sa maison sans couleurs, fait un incroyable voyage haut en couleur, découvre
               de multiples facettes d’elle-même et retourne à son lieu de départ – et c’est seulement
               à ce moment du retour qu’elle voit ce qui est vraiment là devant ses yeux. Sa maison
               n’a pas changé, mais ses yeux se sont ouverts à ce qui avait toujours été devant elle.
               Au début de nombreuses comédies musicales de Disney, le personnage principal se sentant
               comme un paria dans sa propre maison se met à chanter une chanson exprimant son aspiration
               à l’aventure ou à l’amour – ou pour quoi que ce soit d’autre qu’il ne semble pas pouvoir
               trouver à demeure. Ce quelque chose d’absent appelle le héros au loin, mais à la fin,
               il retourne à la maison, ou bien encore il trouve une nouvelle maison – sa véritable
               maison, sa vraie place dans le monde. Il a été suggéré qu’au niveau le plus fondamental,
               toute histoire partage cette structure commune : le héros voyage du connu vers l’inconnu,
               mais il rentre toujours à la maison à la fin. Le chercheur spirituel quitte la maison
               à la recherche de l’illumination et retourne à la maison en découvrant que l’illumination
               à laquelle il aspirait était là depuis le début. Dans la musique, les notes et les
               accords fonctionnent de manière identique, voyageant et s’éloignant de leur lieu de
               départ, créant de la tension pour l’auditeur attentif, mais finalement trouvant une
               résolution en retournant au point de départ. En tant qu’auditeurs, nous sentons que
               la musique nous a transportés, qu’elle nous a emmenés dans un voyage loin de l’ordinaire
               à l’issue duquel nous avons été changés, touchés, transformés, tout en nous retrouvant
               à nouveau à l’endroit même où nous étions. Nous avons été transportés et ce, même
               si nous n’avons en rien bougé.
            
 
            Nous ressentons l’impulsion à quitter notre maison à la recherche de tout ce qui pourra
               nous faire sentir complet, mais nous ressentons tout autant l’impulsion à retourner
               à la maison. Après une longue et fatigante journée à la maternelle lorsque nous sommes
               enfant, ou au bureau à l’âge adulte, nous voulons juste rentrer à la maison – retrouver
               la compagnie de la mère et du père, retourner à la compagnie des êtres aimés, retourner
               au sommeil. Enfant, nous avons « le mal du pays » lorsque nous quittons notre maison
               trop longtemps en étant éloignés des proches que nous aimons. Lorsque les personnes
               meurent, nous disons qu’elles sont « rentrées à la maison », ou qu’elles ont trouvé
               une nouvelle demeure, où elles peuvent se reposer éternellement et être enfin en paix.
               À travers l’histoire humaine, la quête de la maison s’est exprimée dans toutes les
               facettes de nos vies – dans l’art, la musique, la science, les mathématiques, la littérature,
               la philosophie, dans la quête de l’amour, dans la quête spirituelle. La recherche
               de la maison s’enracine très très profondément dans la psyché humaine.
            
 
            Dans l’art, l’interpénétration du chercheur et du cherché, du premier plan et de l’arrière-plan,
               de la lumière et de l’ombre, et de toutes les sortes de polarités présentes dans tel
               ou tel espace, crée la tension et le drame. Une histoire drôle cherche sa chute. Une
               phrase cherche son point final. C’est notre aspiration fondamentale à l’achèvement
               qui rend si fascinante, si dramatique et si satisfaisante une œuvre d’art, une histoire
               drôle, ou une phrase. Sans doute est-ce cette même aspiration qui a conduit dans toute
               l’histoire humaine mathématiciens, philosophes, physiciens à chercher une théorie
               globale et totale de la réalité, à trouver la complétude dans le chaos, à trouver
               l’amour au cœur de la dévastation, à tenter de clôturer le dossier du cosmos. On nous
               dit que même l’univers vit une expansion et une contraction, cherchant d’une certaine
               manière l’équilibre d’un retour à la maison. Toute chose aspire à trouver le repos.
               La maison n’est pas un lieu, une chose, une personne. C’est le repos. Fondamentalement,
               le mot maison signifie « se reposer » ou « s’allonger ». Nous sommes identiques à des vagues dans
               l’océan, aspirant à retourner à l’océan que nous n’avons jamais quitté. Une vague
               qui s’expérimente comme séparée de l’océan cherche – à partir de cette erreur d’identification
               radicale – l’océan, et le cherche de mille manières. La vague se cherche elle-même
               sans en avoir conscience. Sa nostalgie de la maison et une nostalgie d’elle-même.
               On retrouve là la condition humaine.
            
 
            Comment le sens de la séparation se manifeste-t-il dans notre expérience présente ?
               En fait, nous vivons avec l’impression tenace que quelque chose manque à notre vie,
               n’est-ce pas ? C’est un sentiment de manque, une étrange impression de vide, un peu
               comme s’il y avait un trou en nous-mêmes qui avait besoin d’être rempli, comme si
               nous n’étions pas assez bien tels que nous sommes, comme s’il y avait fondamentalement
               quelque chose qui n’allait pas en ce qui nous concerne. C’est à partir de cette impression
               fondamentale de vide que nous nous engageons dans le temps et dans l’espace à la recherche
               de notre véritable maison, à la recherche du repos cosmique, à la recherche du soulagement,
               à la recherche de la plénitude de tout ce qui est. Nous cherchons une satisfaction,
               nous cherchons à remplir le vide. Dans notre nostalgie cosmique, nous cherchons l’union
               à Dieu, avec L’Esprit, avec la nature, avec un gourou. Nous cherchons à remplir nos
               ventres et nos comptes en banque. Le masculin et le féminin se cherchent et essaient
               de se compléter à travers l’union ; nous cherchons nos âmes sœurs, nos moitiés qui
               vont nous compléter. Nous cherchons à accomplir notre destin sans prendre conscience
               que nous sommes déjà en train de l’accomplir. À partir de notre sentiment d’incomplétude,
               nous sommes à la recherche d’une complétude future. En ne nous reconnaissant pas comme
               l’océan de l’expérience du présent, nous partons à la recherche de cet océan et nous
               croyons véritablement que nous allons le trouver dans le futur, « un jour ». Nous
               nous disons à nous-mêmes « je suis incomplet maintenant, mais un jour, lorsque j’aurai
               trouvé ce que je cherche, je serai complet. ». « Un jour je trouverai l’amour et je
               serai entier. Un jour je serai spirituellement illuminé et je serai entier. Un jour
               j’aurai du succès et je serai entier. Un jour je serai riche. Un jour je serai guéri.
               Un jour ils m’approuveront. Un jour je serai pleinement présent. Un jour je serai
               pleinement conscient. Un jour je vivrai dans le présent. Un jour je trouverai la paix.
               Un jour je serai pleinement moi-même. Un jour on me comprendra. Un jour je serai une
               star. Un jour ils m’aimeront et m’accepteront. Un jour je serai spirituellement évolué.
               Un jour je serai un père ou une mère. Un jour je serai libre. Un jour je serai heureux.
               Oui, je serai entier un jour. Mais pas tout de suite. Pas encore. Pas maintenant. »
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