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Préface


  Lorsque j’entends quelqu’un se plaindre de « cette époque épouvantable qu’on vit », de « ce monde de violences », je suis tenté de lui dire : « Qu’avez-vous fait, vous, aujourd’hui, pour que cela change ? » Car nombreux sont ceux qui ne font rien, parce qu’ils se complaisent dans le statut de victime ou parce qu’ils pensent que seul, on ne peut rien changer. Pourtant, je suis persuadé que si chacun faisait chaque jour un acte positif, même minime, le monde finirait par se transformer.


  Yvon Delvoye le croit aussi et je sais que chaque jour, il œuvre dans ce sens. Mais aujourd’hui, son acte est magistral : il nous offre un livre où l’on peut trouver les clés du bonheur, pas moins ; mais pas des clés théoriques et pas n’importe quel bonheur.


  La force de ce livre est d’être l’histoire vécue d’un être qui, s’arra-chant au désespoir, se met en quête d’une forme « durable » du bonheur. Sa recherche l’a mené de maître en maître, non pas pour adopter leurs théories, mais pour se trouver lui-même et se transformer, pour devenir une « conscience ». Car ce qui va « sauver » l’humanité, ce n’est pas tel ou tel modèle de société – tous ont échoué et les dangers qui nous menacent n’ont jamais été aussi grands – c’est la capacité qu’a chaque être de se transformer lui-même, en travaillant sur ses blessures d’enfance et sa part d’ombre.


  Le malheur de l’humanité depuis des milliers d’années est venu du fait que ses dirigeants étaient de grands malades mentaux qui ont su exploiter la face sombre de leurs sujets. Certes, il y a eu de grands sages mais leurs successeurs les ont trahis en raison de leur ego.


  Dans ce livre remarquable, nous profitons des recherches d’Yvon Delvoye dans tous les domaines du développement personnel et de la communication, nous suivons avec passion son évolution et son exploration et nous récoltons ses leçons. Malgré leur aspect pratique, ses clés ne sont pas des recettes mais plutôt des propositions. C’est étayé, c’est vécu, c’est profond.


  Je vous laisse découvrir ces clés, mais il en est une que je peux vous dévoiler : Yvon Delvoye, qui a la vertu de l’humilité, appelle l’amour « bienveillance ». C’est que « vouloir du bien » à soi-même et aux autres semble bien être le sésame du bonheur.


  Dr Gérard Leleu

  Pornic, le 18 mai 2009
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Avant-propos


  Ce livre s’adresse à tous ceux et celles qui souhaitent trouver en eux-mêmes quelques réponses aux défis auxquels nous allons être confrontés au cours de ce XXIe siècle et qui vont vraisemblablement bouleverser notre mode de vie, ainsi que la physionomie de la planète. Comment traverser les crises présentes et peut-être à venir sans succomber à la morosité ambiante ? Quelles attitudes adopter pour mieux les vivre, voir même en faire un tremplin pour une vie meilleure et finalement parvenir à vivre en plénitude avec soi, les autres et l’environnement ?


  N’est-ce pas l’occasion de trouver enfin un « bonheur durable », là où nous le cherchons rarement ? « Le vrai bonheur est dans la joie de l’être », nous dit Eckhart Tolle (voir les ouvrages référencés en fin de livre), dans cet espace intérieur nourri par les choses les plus simples : un regard tendre, le sourire d’un ou d’une inconnue, la senteur d’une fleur, le bruit d’une vague s’écrasant sur la plage, la chaleur d’un rayon de soleil sur la peau, la saveur d’un mets exquis, la douce fraîcheur d’un baiser… Et lorsque nous avons la chance de pouvoir partager ces choses si simples mais à la fois si belles en communion avec un être aimé, notre bonheur est alors multiplié, par le simple jeu des deux énergies unies dans un même amour, dans un « donner-recevoir » qui est le mouvement respiratoire de la vie. Mais ne nous y trompons pas, ce n’est pas l’être aimé lui-même qui est la source de notre bonheur. Si je le quitte pour quelques heures ou quelques jours, je sais que je peux retrouver les mêmes sensations et la même joie intérieure, à condition d’être conscient, présent à ce qui est. L’illusion serait de croire que je ne peux goûter ces instants sans la présence de l’autre et donc que je ne peux être heureux sans lui, sans elle. Il en va de même pour tout ce à quoi nous sommes attachés.


  Le bonheur est à consommer sur place, dans l’instant présent. Il ne peut être mis en boîte pour un futur incertain, pour les « mauvais jours ». Il est éphémère et finalement nous échappe, si nous le cherchons là où il ne peut être : à l’extérieur de nous, dans le passé ou dans le futur. Mais il est inépuisable si nous le buvons à sa source, au plus profond de notre être, ici et maintenant. Ne nous effrayons donc pas de tous ces bouleversements, grands ou petits, qui ne menacent, au fond, que nos conditions de vie et non notre vie.


  Ils ne sont nullement une fatalité et nous avons le choix de voir l’avenir en noir ou au contraire de voir qu’une superbe opportunité nous tend les bras. Chaque catastrophe, chaque crise, chaque changement nous révèle quelque chose sur nous-mêmes, sur la société et notre monde en général, à condition d’être attentifs. Allons-nous rester sourds et aveugles ou bien allons-nous nous ouvrir à une autre conscience, celle du IIIe millénaire ?


  Face à tous ces changements radicaux, qui ont pour fondement une « crise de conscience collective », notre seul vrai pouvoir, ainsi que notre responsabilité individuelle, ne résident-ils pas dans l’attitude que nous allons choisir à leur égard ?


  C’est là l’enjeu majeur de ce XXIe siècle et nous devons faire en sorte de le gagner. Mais nous ne pourrons y parvenir que si nous apprenons à partager et à vivre ensemble dans l’amour, car l’individuel et le collectif sont indissociables.


  Tout changement est une invitation à une démarche personnelle d’alchimie, à la « transformation du plomb en or ». Et c’est bien là où réside toute la beauté de la vie. Alors, peut-être ces changements nous apparaîtront-ils demain comme une formidable opportunité pour nous-mêmes comme pour l’ensemble de l’humanité et, en définitive, une véritable « chance »…


  Vous pouvez en effet changer votre réalité et la réalité du monde en changeant votre regard sur la vie, sur vous-même, les autres et l’environnement. Cela suppose de passer d’une conscience fondée sur l’ego à une conscience plus éveillée, fondée sur « le cœur », c’est-à-dire l’amour. Cela suppose aussi de regarder en face vos peurs, de les accueillir et de les transformer, pour qu’elles ne soient plus sources de pollution, intérieure ou extérieure. Cela suppose enfin d’accepter pleinement ce qui est et ce qui arrive, avant de choisir en pleine conscience l’attitude juste, bienveillante, qui vous mènera à la plénitude de la vie et par conséquent au bonheur auquel chacun de nous aspire.


  Je vous propose de cheminer ensemble vers ce bonheur durable en franchissant douze portes « initiatiques », à l’aide des douze clés de la Communication Créative®, qui sont autant d’attitudes alchimiques à pratiquer dans votre quotidien. Ce livre est aussi un apprentissage au lâcher-prise et au changement d’attitude, pour votre bien-être physique et psychique, celui de vos proches et de la planète.


  
    Contact


    Si vous souhaitez partager autour des thèmes abordés, indiquer ce que vous en avez retiré ou pas, me faire part de votre point de vue sur cet ouvrage, ou tout simplement me livrer quelques-uns de vos vécus, vous pouvez me contacter à l’adresse mail suivante :


    yvon.delvoye@cegetel.net


    Je vous répondrai soit directement, soit par l’intermédiaire de mon blog : http://yvondelvoye.unblog.fr
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    I


    Vers une nouvelle conscience


    « Un être humain est une partie d’un tout que nous appelons : Univers. Une partie limitée dans le temps et l’espace. Il s’expérimente lui-même, ses pensées et ses émotions, comme quelque chose qui est séparé du reste, une sorte d’illusion d’optique de la conscience. Cette illusion est une sorte de prison pour nous, nous restreignant à nos désirs personnels et à l’affection de quelques personnes près de nous. Notre tâche doit être de nous libérer nous-mêmes de cette prison en étendant notre cercle de compassion pour embrasser toutes créatures vivantes et la nature entière dans sa beauté. »


    Albert Einstein

  


  
Passer de la conscience de l’ego à la conscience du cœur


  Tel est l’enjeu majeur du XXIe siècle.


  [image: ]


  
    « Science sans conscience n’est que ruine de l’âme. »

    Rabelais

  


  Un renversement de conscience


  La célèbre phrase « Le XXIe siècle sera spirituel ou ne sera pas », attribuée, à tort ou à raison, à André Malraux4, semble bien prendre aujourd’hui tout son sens.


  L’année 2012, qui annonce la fin du calendrier maya5, est souvent présentée comme une date fatidique marquant la fin d’un monde et la naissance d’un nouveau, chacun faisant travailler activement son imagination sur la forme que cela prendra. Personnellement, je crois davantage à une mutation sur plusieurs décennies qu’à un changement brutal. Pour la première fois de leur histoire, les États-Unis ont choisi un homme de couleur pour président. Sans doute peut-on déjà y voir un signe tangible de cette mutation qui, d’ailleurs, est déjà en marche depuis plusieurs années.


  Il me semble évident que si l’homme ne change pas d’état de conscience dans les décennies à venir, l’humanité sera en grand péril, face aux nombreux changements qui s’annoncent, dont certains seront de véritables bouleversements. Nous en voyons en effet déjà les prémices, résultat de la folie de l’homme, de son avidité, de son inconscience. Car c’est bel et bien d’une crise de conscience qu’il s’agit et c’est elle qui est, à mon avis, la cause profonde de toutes les autres.


  Je crois que tous les bouleversements que nous vivons ou que nous allons peut-être vivre sont porteurs d’espoir et qu’ils sont nécessaires pour qu’une « nouvelle terre6 » prenne naissance, laquelle sera sans doute plus tard à nouveau malade, avant de laisser la place à « autre chose », la Vie étant faite de cycles. Nous sommes entrés dans une phase de changement accéléré, véritable défi auquel nous allons devoir répondre. Beaucoup l’ont compris et s’y emploient, mais bien peu ont saisi que tout changement extérieur doit passer au préalable par un changement intérieur, faute de quoi il est condamné à l’échec, à plus ou moins long terme.


  Toute « crise » est source d’évolution, qu’il s’agisse d’une crise économique, d’une crise de société, de civilisation ou simplement d’une crise de couple. C’est ce que nous devons constamment garder à l’esprit, plutôt que de nous lamenter.


  Lorsque nous nous interrogeons sur le sens de notre vie, c’est le plus souvent à l’extérieur de nous que nous le cherchons. Pendant la première partie de notre vie, dans sa phase d’expansion en tant que forme manifestée, nous sommes principalement à la recherche de notre raison d’être extérieure, professionnelle, affective ou sociale. Puis vient la phase de rétraction, qui est un mouvement naturel comme la respiration. Cette phase nous pousse à délaisser plus ou moins notre ancienne raison d’être, pour nous intéresser de plus près à notre raison d’être intérieure. C’est un moment crucial, décisif.


  Décroissance au niveau de la forme, croissance au niveau de l’être, de la non-forme, et émergence d’une conscience plus éveillée, voilà sans doute les grandes tendances de ce siècle.


  Il en va de même du monde économique. Les pays émergents sont aujourd’hui dans une phase de forte croissance et les pays occidentaux semblent s’orienter vers une phase de décroissance. Je n’ai rien contre la croissance, à condition qu’elle ne se fasse pas au détriment des pays pauvres et ne provoque pas un rapport de richesses déséquilibré, comme c’est le cas depuis de nombreuses années. Selon les statistiques publiées par le PNUD (Programme des Nations Unies pour le développement des peuples), les 225 personnes les plus riches de la planète ont une fortune cumulée équivalente au revenu annuel des 2,5 milliards de personnes les plus pauvres ! Ce déséquilibre n’est plus aujourd’hui acceptable, ni même accepté par le plus grand nombre. Croissance et décroissance sont des mouvements naturels de la nature et nous n’y pouvons rien. Encore faudrait-il remplacer cette décroissance économique, si elle doit être, par une croissance de la conscience, aligner « le faire » et « l’avoir » sur « l’être », c’est-à-dire aligner le matériel sur le spirituel.


  Nous sommes aujourd’hui au carrefour de deux civilisations : Une civilisation fondée sur le modèle masculin, celle du patriarcat, dont nous ne sommes pas encore sortis, mais qui est en faillite et nous conduit directement au chaos dans tous les domaines ; et une civilisation qui est en gestation, encore à naître, fondée sur le modèle féminin, sans pour autant revenir au matriarcat d’il y a plusieurs milliers d’années, au temps de la Déesse-mère.


  Selon le Dr Gérard Leleu7, il est impératif de « féminiser le monde », c’est une question de survie. Voici succinctement ce qu’il en dit : « Féminiser le monde, c’est laisser s’exprimer, en chaque femme, en chaque homme, sa part féminine… c’est agir différemment, avec tendresse et humanité… c’est établir d’autres relations, en renonçant à la domination, à la force physique, à la pression morale et au pouvoir de l’argent… c’est choisir la coopération, la communauté et le consensus… c’est apprendre la compréhension mutuelle, le partage et le respect de l’autre… c’est renoncer à tuer pour résoudre les conflits… c’est réhumaniser le travail… c’est cesser d’éventrer et de niveler la glèbe… c’est rendre aux campagnes leurs rondeurs, leurs haies, leurs bosquets… rendre aux villages leurs écoles, leurs commerces, leur vie… c’est cesser d’imposer aux humains des monstres de béton pour maisons… et reciviliser les villes… »


  Mais tout ceci ne pourra voir le jour que si l’homme entreprend de « se féminiser » lui-même, tout en conservant ce qu’il y a de positif dans le pôle masculin de chaque individu, homme ou femme. Cet homme, que nous appelons volontiers « l’homme nouveau », est déjà né et va jouer un rôle capital dans les décennies à venir, au niveau de la planète et de la société future. Du moins pouvons-nous l’espérer, du moins devons-nous y croire et nous engager dans ce sens, si nous voulons aller vers un monde meilleur.


  Cela va dépendre du regard que nous allons porter sur les événements présents et à venir, plus que ce que nous allons en « faire », car ce n’est pas ce que nous faisons qui est véritablement important mais l’état de conscience qui soutient notre action, plutôt que son résultat. Celle-ci provient-elle de notre ego ou bien du cœur, de notre intériorité ?


  Il y a donc un équilibre à trouver entre ce que nous faisons et ce que nous sommes, entre « l’agir » et « l’être », entre l’extériorité et l’intériorité. Cet équilibre ne peut se trouver que dans la pleine conscience du moment présent.


  C’est donc à un renversement de conscience que nous sommes aujourd’hui invités : passer de la « conscience de l’ego » à la « conscience du cœur ». Tel est l’enjeu majeur de ce siècle.


  Mais qu’est-ce que j’entends par « conscience de l’ego » et par « conscience du cœur » ? Cela pourrait faire croire qu’il existe deux types de conscience bien séparés. En fait, ce n’est pas le cas, il n’existe qu’une seule conscience mais plusieurs niveaux de conscience, avec des fréquences vibratoires différentes. La fréquence vibratoire de la conscience du cœur est nettement plus élevée, ce qui veut dire qu’elle attire à nous les personnes et les situations les plus favorables pour notre évolution.


  Conscience de l’ego


  La conscience de l’ego peut être assimilée à de l’inconscience ou de l’ignorance, au sens spirituel du terme. Inconscience de quoi ? Non pas de ce que nous disons ou faisons mais des conséquences de nos pensées, de nos émotions ou de nos actions sur notre propre comportement ou celui des autres, de même que sur notre environnement.


  Ignorance, surtout, de qui nous sommes réellement, au-delà des apparences et de nos conditionnements socioculturels, au-delà de la forme, au-delà du corps-mental. L’ego, c’est ce « petit moi » tyrannique créé par notre mental et auquel nous nous identifions lorsque nous sommes dans la conscience ordinaire. C’est ce que nous croyons être et que les autres croient que nous sommes : un simple corps physique, avec un mental et des émotions. Il s’agit là de notre nature humaine et elle a son importance.


  Mais s’identifier seulement à cela, c’est se limiter. C’est surtout la source de toutes nos souffrances, notamment du fait du sentiment de séparation, de division que cela génère. Nous aurons l’occasion de revenir sur ce point.


  Vue à partir de l’ego, notre conscience est identifiée à la forme, elle est donc extrêmement limitée et, par définition changeante, impermanente, séparée de tout ce qui n’est pas nous, du moins ce que nous croyons être nous. Ce type de conscience est donc générateur de toutes sortes de peurs : peur de manquer, peur d’être seul, peur de ne pas être à la hauteur, d’être rejeté, abandonné, peur du changement et, bien entendu, peur de la mort, le changement étant toujours la mort de quelque chose, précédant une nouvelle naissance.


  L’ego n’est en fait que l’ombre de nous-mêmes, l’ombre de « qui nous sommes vraiment », dans notre réalité à la fois manifestée et non manifestée. Nous viendrait-il à l’esprit de prendre l’ombre de notre corps pour notre corps physique ? Mais il ne s’agit pas non plus de le nier, comme je l’ai fait moi-même à une époque assez récente de ma vie. En effet, si l’ego peut être profondément destructeur lorsqu’il nous gouverne, ce qui est le cas dans la conscience ordinaire, il joue un rôle capital lorsque nous percevons clairement l’illusion qu’il représente et que nous utilisons alors consciemment cette illusion aux fins auxquelles elle est destinée : laisser apparaître la réalité ultime de notre être, la lumière de la conscience pure, au sein même de l’obscurité. C’est donc essentiellement une question de vision.


  Vous ne pouvez voir les couleurs lumineuses des vitraux d’une cathédrale que dans l’obscurité, à l’intérieur. Vus de l’extérieur, les vitraux sont gris, sans éclat.


  L’ego joue exactement le même rôle, c’est pourquoi il ne faut pas chercher à le détruire, mais à le transcender. Pour s’en libérer, il faut d’abord le reconnaître, puis l’accueillir, l’accepter, en restant présent à l’univers en soi, dans une vision globale de la vie. C’est cette démarche qui nous permet de passer progressivement à la conscience du cœur.


  
Conscience du cœur


  La conscience du cœur est celle qui émerge peu à peu des prises de conscience de l’existence d’une autre réalité, derrière les voiles de l’ego. Elle s’exprime essentiellement par des attitudes aimantes, bienveillantes, dénuées de tout jugement et libérées autant que possible de la peur. Elle est aussi synonyme d’unité avec tout ce qui est, le manifesté comme le non-manifesté, tout étant inter-relié, interdépendant et donc non séparé.


  L’énergie qui anime la conscience du cœur est l’amour, l’amour vrai, l’acceptation sans réserve de ce qui se présente à nous et surtout l’abandon total à la vie, cette intelligence universelle qui est à la source de notre être. La conscience du cœur émet des énergies qui unifient et harmonisent.


  Quand vous interagissez à partir du cœur, vous laissez la réalité être. Vous n’essayez pas de la changer, du moins dans un premier temps. Vous prenez simplement acte de ce qui est, vous accueillez votre réalité du moment, ce qui n’est nullement un acte de faiblesse ou de passivité. Et si vous devez agir, vous le faites dans une attitude aimante, sans rien forcer, sans faire intervenir votre volonté d’obtenir un résultat déterminé, tel que vous le voulez et comme ou quand vous le voulez. Vous laissez partir toutes vos attentes et vous vous ouvrez au nouveau, à l’inconnu, créant ainsi un espace d’accueil pour une nouvelle réalité plus satisfaisante.


  Quand vous faites cela, vous pouvez ressentir une certaine légèreté, une grande paix et une certaine joie en vous-même, car agir à partir du cœur exige beaucoup moins d’efforts qu’agir à partir de la volonté de l’ego. Vivre à partir du cœur ne signifie pas que vous devenez passif. Laisser les choses être, sans les étiqueter comme bien ou mal, bon ou mauvais, sans les pousser dans un sens plutôt que dans un autre, exige au contraire beaucoup de force. C’est une force qui consiste à être totalement présent, à regarder avec beaucoup d’attention et de bienveillance ce qui est et ce qui arrive, que ce soit agréable ou désagréable.


  Mais comment se fait ce passage d’un état de conscience à l’autre ou plus précisément comment s’est-il fait pour moi ? Je vous livre ici mon témoignage :


  
    Tout a démarré pour moi à une époque de profonde détresse, d’état dépressif dû à de grosses difficultés professionnelles. J’avais conscience de répéter sans cesse les mêmes mélodrames, mais à l’époque, je me considérais encore comme une victime. J’étais, sans le savoir vraiment, sous l’emprise totale de la conscience de l’ego, dans le jugement, le doute, la confusion, avec un fort désir de reconnaissance et le besoin de tout contrôler.


    Je vivais dans la peur, principalement la peur du rejet et la peur de la solitude et par conséquent, j’étais constamment sur la défensive, attirant à moi des situations de mal-être répétitives. Je ne voyais pas encore clairement ma responsabilité dans tout cela, mais une chose était certaine : j’en avais assez de répéter les mêmes cycles de succès et d’échecs. Ou, au fond, peut-être n’en avais-je pas encore assez ?


    Je ressentais un grand vide intérieur et j’ai assez rapidement cherché à le combler par l’affectif. Grosse illusion, la suite me le prouva. Vouloir combler un vide intérieur par un plein extérieur est un leurre, puisque ce plein est impermanent, mais je ne pouvais pas le reconnaître à l’époque.


    Quoi qu’il en soit, le processus de changement d’état de conscience était entamé, que j’en sois conscient ou non, et un espace venait de s’ouvrir pour accueillir le nouveau. Comme beaucoup, j’ai connu une véritable boulimie de livres de développement personnel et de stages en tous genres, à la recherche… du bonheur perdu, dans une « quête du Graal », en quelque sorte.


    Pendant cette période de ma vie, j’ai fait en sorte de mieux me connaître, notamment grâce à l’astrologie et à la numérologie. C’était parfois douloureux, difficile à vivre. C’est sans doute un passage obligé et vous avez peut-être connu cela.


    L’étape suivante fut de tout faire pour guérir les parties blessées en moi, ces blessures psychologiques que nous traînons depuis l’enfance et qui sont souvent à l’origine de tous nos maux, en tout cas de nos résistances, de nos émotions et de nos réactions.


    C’est une phase de prises de conscience, au cours de laquelle nos souffrances sont mises au jour et elles mettent notre corps émotionnel à l’épreuve. J’ai parfois été tenté d’abandonner, ayant l’impression de régresser. J’ai pu ainsi passer progressivement de la reconnaissance des déviances de mon ego à la compréhension, de la compréhension à l’acceptation, puis de l’acceptation à la guérison de mes blessures.


    Toutefois, ces blessures ont longtemps laissé des cicatrices et se réveillent encore parfois douloureusement à l’occasion de certaines circonstances qui me ramènent à des souffrances passées, mais de moins en moins souvent et avec de moins en moins d’intensité. Je crois en effet que nos blessures psychologiques restent toujours en mémoire dans nos cellules, quoiqu’on fasse, mais que, dès que nous savons les reconnaître et les accueillir dans l’amour, pour en prendre soin, elles cessent de nous faire souffrir. Elles sont là, c’est tout.


    La troisième étape a consisté à « mourir à l’homme ancien », à quitter progressivement mes vieux schémas et à « donner naissance à l’homme nouveau ». C’est l’étape de l’apprentissage du lâcher-prise, de l’acceptation de ce qui est. Bien entendu, cela a fait l’objet de bien des expériences de ma part, car le lâcher-prise ne s’apprend pas par la théorie mais par l’expérimentation. Je me suis donc entraîné à saisir toutes les occasions que la Vie mettait sur mon chemin et je peux dire qu’elle a été très généreuse.


    Mais quel bonheur de pouvoir lâcher mes résistances et d’accueillir la Vie à bras ouverts ! Moins je résiste à la vie et plus elle me donne de joies, de satisfactions et de réussites, car tout se met alors merveilleusement en place au bon moment, à condition de lâcher le contrôle, de cesser de vouloir, ce que j’ai mis un certain temps à comprendre, je l’avoue.


    C’est pendant cette période que j’ai conçu la Communication Créative dont il est question dans ce livre et que j’ai fait la découverte de la pratique de la pleine conscience du moment présent. J’avais enfin mis l’essentiel au premier plan de ma vie et cela allait tout changer.


    La dernière étape, non achevée à ce jour, me conduit à prendre conscience de ma véritable identité, en tant qu’être non séparé, en tant que conscience non séparée du tout, de l’ensemble de l’Univers, puis à la vivre de mon mieux dans mon quotidien, en particulier dans ma relation à moi-même, aux autres et à l’environnement. C’est la phase la plus importante, celle qui me libère peu à peu de l’emprise de l’ego, de la prison dans laquelle je me suis moi-même enfermé, pour vivre de plus en plus dans la conscience du cœur, au-delà de la pensée.

  


  Cette prise de conscience me pousse aujourd’hui à renoncer à « vouloir », à laisser les choses être, simplement, en faisant confiance à la Vie, à m’ouvrir au nouveau en créant des espaces d’accueil, puis à agir à partir de cette conscience du cœur, du mieux que je peux.


  Mais ce qui nous empêche de vivre dans la conscience du cœur, c’est la peur et en particulier la peur du changement. Généralement, nous résistons au changement, car il représente à nos yeux l’inconnu. Nous allons en voir toutes les conséquences.


  
    Résumé


    
      [image: ] Passer de la conscience de l’ego à la conscience du cœur, tel est l’enjeu majeur du XXIe siècle.


      [image: ] La conscience de l’ego est l’ignorance ou l’inconscience des conséquences de nos pensées, paroles et actions.


      [image: ] Nous avons un corps, nous avons des pensées et des émotions, mais nous ne sommes pas ce corps, ces pensées ni ces émotions, nous sommes beaucoup plus que cela.


      [image: ] La conscience du cœur s’exprime par des attitudes aimantes, bienveillantes, libérées de l’influence de la peur, dans l’unité avec tout ce qui est et l’acceptation totale de ce qui est.


      [image: ] Le passage d’un état de conscience à l’autre se fait progressivement, par l’apprentissage du lâcher-prise et l’ouverture à l’énergie de l’amour.


      [image: ] C’est généralement l’insatisfaction de ce que nous vivons intérieurement qui déclenche ce processus, en entraînant la prise de conscience des déviances de l’ego, la compréhension des mécanismes inconscients à l’œuvre, puis l’acceptation et la guérison de nos blessures.

    

  


  Les applications pratiques qui vous sont suggérées dans les chapitres qui suivent sont là pour vous permettre de vous exercer individuellement, si vous le souhaitez. Vous pouvez ne choisir qu’une ou deux applications.


  Il est conseillé de lire entièrement le livre, avant de passer aux applications, chapitre par chapitre, pour le comprendre dans sa globalité. Accordez-vous du temps entre chaque chapitre, pour mieux l’intégrer !


  
    4 Écrivain, Ministre des Affaires culturelles, de 1959 à 1969.


    5 La civilisation maya est une civilisation ancienne d’Amérique centrale. Selon le calendrier maya, étonnant de précision et vraisemblablement transmis par les Olmèques, le 21 décembre 2012 serait la fin du 5e cycle de 5 200 ans du déplacement du système solaire dans notre galaxie (26 000 ans, soit 5 cycles de 5 200 ans) et marquerait le début d’une civilisation nouvelle nécessitant une profonde transformation des consciences. Site : www.lesmessagersdutemps.com


    6 Eckhart Tolle, Nouvelle Terre, Ariane, 2005.


    7 Dr Gérard Leleu, L’écologie de l’amour, Flammarion, 2001.

  


  
La peur du changement et ses conséquences dans notre vie


  [image: ]


  
    « Mieux vaut penser le changement que changer le pansement. »

    Francis Blanche

  


  Chance ou malchance ?


  J’ai choisi d’illustrer cette peur et l’illusion qui l’accompagne par un conte soufi bien connu :


  
    « Il y avait dans un village un homme très pauvre qui ne possédait pour tout bien que sa cabane, une parcelle de terrain et un magnifique cheval. Ce cheval était si beau que les seigneurs du château voisin voulaient le lui acheter. Ils lui en avaient proposé un bon prix, mais il avait toujours refusé.


    – Pour moi, ce cheval n’est pas un animal, c’est un ami. Comment voulez-vous vendre un ami ? disait-il.


    Un matin, se rendant à l’étable, il s’aperçut que le cheval n’était plus là. Tous les villageois lui dirent :


    – On te l’avait bien dit ! Tu aurais mieux fait de le vendre. Maintenant, on te l’a volé… Quelle malchance !


    Mais le vieil homme répondit :


    – Qui peut dire si c’est une chance ou une malchance ?


    Tout le monde se moqua de lui, en le traitant de vieux fou. Quinze jours plus tard, le cheval revint, avec une horde de chevaux sauvages. Il s’était échappé, avait séduit une belle jument et était rentré, entraînant la horde derrière lui.


    – Quelle chance tu as, lui dirent alors les villageois. Te voilà à la tête d’une petite fortune.


    – Chance ou malchance, qui peut le dire ? répondit le vieil homme.


    Le vieil homme et son fils se mirent au dressage des chevaux. Mais une semaine plus tard, le fils se cassa une jambe à l’entraînement.


    – Quelle malchance ! dirent les villageois. Qui va maintenant s’occuper des chevaux ? L’homme répondit une nouvelle fois :


    – Chance ou malchance, qui peut le dire ?


    Quelque temps plus tard, l’armée du seigneur du pays arriva dans le village et enrôla tous les jeunes gens disponibles. Tous, sauf… le fils du vieil homme, qui avait une jambe cassée.


    Et les villageois de se lamenter alors :


    – Quelle chance tu as, tous nos enfants sont partis à la guerre et vont peut-être se faire tuer, alors que toi…


    – Qui peut dire si c’est une chance ? rétorqua le vieil homme. »

  


  L’histoire pourrait continuer longtemps. Elle nous fait comprendre que, face à une situation donnée, ce n’est pas l’événement en lui-même qui est important, mais notre attitude intérieure face à l’événement. Ce qui, un jour, peut sembler être une chance peut se révéler demain être une malchance et inversement.


  Peut-être pouvez-vous faire le lien avec des situations que vous avez rencontrées dans votre vie personnelle ou professionnelle ? Y avez-vous vu la chance ou la malchance, ou bien avez-vous accepté tout simplement la situation comme elle se présentait, en lâchant prise sur le résultat ?


  Une séparation, un divorce peut s’avérer quelques années plus tard une bénédiction… Un licenciement aussi. J’en ai fait moi-même l’expérience dans les deux cas. Dans le premier cas, j’ai appris à être bien en étant seul, ce qui jusqu’alors me semblait impossible, tellement la solitude me faisait peur. Dans le deuxième cas, cela m’a donné l’occasion de repartir sur de nouvelles bases, de me remettre en question et de ne plus me considérer comme une victime. Mais seulement parce que j’ai choisi de le voir ainsi, d’adopter une attitude créative et de poser les actes correspondants.


  C’est pourquoi nous ne devons pas craindre le changement.


  
La vie est changement


  La vie est changement et résister au changement, c’est résister à la vie. C’est résister à ce qui est, c’est résister au moment présent. Or tout changement qui vient perturber nos habitudes est perçu comme un danger et génère des pensées parasites ou des émotions de peur.


  Rien n’est permanent. Si le changement s’arrêtait, si tout était permanent, la vie s’arrêterait. Pouvez-vous imaginer, si vous tombiez malade, de rester définitivement malade ? Ou définitivement triste, en colère, malheureux ? Pourquoi en serait-il autrement pour les bonnes choses ? Regardez autour de vous et voyez comme tout change à chaque instant. Tout… sauf le changement lui-même !


  Le changement, c’est l’inconnu et l’inconnu fait peur, c’est bien connu…


  C’est la raison pour laquelle nous résistons tant aux changements de toutes sortes qui se présentent à nous, car nous croyons, à tort, que ce sont ces changements qui nous empêchent d’être heureux. La peur du changement est un phénomène naturel, comme toutes nos peurs. Elle est là pour nous permettre d’expérimenter la non-peur, c’est-à-dire l’amour, par l’acceptation de la situation nouvelle qui nous est présentée. Je vais illustrer mon propos par une nouvelle anecdote :


  
    Un jour, je me suis retrouvé sans couverture sociale. Pendant tout un temps, cette perspective me fit peur, puis je décidai de faire totalement confiance à la Vie, pour les quinze mois restant à courir jusqu’à ma retraite.


    Au moment même où je reçus le certificat de radiation, je fus chargé d’une mission de formation, par l’intermédiaire d’une société de portage, alors que je ne recherchais rien.


    Renseignements pris auprès de la Caisse d’assurance maladie, j’avais le choix entre souscrire une assurance volontaire onéreuse ou justifier de soixante heures de travail sur trente jours. Le « hasard » fit que cette mission représentait précisément soixante heures d’activité sur un mois, pas une de plus ni de moins…

  


  Dans cette situation, ma peur m’a donné l’occasion d’expérimenter la confiance. Cela m’a permis de me sentir nettement plus léger et la Vie a fait ensuite le reste. Moins je résistais au changement et plus les choses se mettaient en place.


  En allant encore plus loin, je peux voir ce changement comme une bénédiction, la chose parfaite pour moi au moment où elle se présente dans ma vie, je veux dire parfaite pour mon évolution, même si, dans le présent, elle est difficile à vivre ou source de souffrance. Ceci n’est évidemment pas très aisé, j’en conviens, mais c’est possible, nous le vérifions d’ailleurs souvent après coup. Dans l’histoire du vieux sage pauvre, celui-ci vit plusieurs expériences douloureuses. Pourtant il les accueille et ne reste pas sur les apparences. Il sait que ce qui apparaît sur le moment comme une malchance peut s’avérer ensuite être une chance, une bénédiction. Et c’est ce qui, en l’occurrence, se passe dans la réalité.


  Alors, si nous regardons bien tous ces bouleversements qui nous sont annoncés et dont certains sont bien réels aujourd’hui, sommes-nous capables de les voir comme étant, peut-être, de véritables chances potentielles pour l’humanité, malgré les apparences ?


  La résistance au changement


  La résistance au changement est un mécanisme naturel et instinctif de défense mis en place par notre mental, par notre ego. En soi la résistance n’est pas dangereuse et joue même un rôle précieux, en tant que signal d’alarme, à condition que l’on en soit conscient. Ce qui est dangereux et nocif, c’est de la nier, de refuser de la reconnaître, ce qui est fréquemment le cas, parce que notre ego, ce « faux moi » généré par notre mental, s’y oppose fermement à notre insu, car il se mettrait alors lui-même en danger…


  La peur du changement entraîne inévitablement une résistance, un mécanisme instinctif de protection. Il n’est pas indispensable de savoir exactement à quoi nous résistons, bien que cela puisse nous servir, pour mieux comprendre. Il nous suffit de savoir que nous résistons à ce qui est, au moment présent


  Cette résistance est alimentée par nos pensées parasites à propos de la situation, nos perceptions erronées, sous forme de jugements, de préjugés, d’interprétations ou de projections, lesquelles génèrent alors une ou plusieurs émotions : colère, déception, rancune, anxiété, jalousie, etc. Ces émotions vont à leur tour alimenter la résistance, qui elle-même va grossir nos émotions et ainsi de suite.


  La résistance est une véritable bombe en soi. Si elle n’est pas trop activée par les pensées et les émotions parasites, tout se passe à peu près bien, sauf qu’elle va vraisemblablement ralentir le flux de la vie. Mais il va suffire de peu de choses pour allumer la mèche. Une situation extérieure, un regard, une parole peuvent suffire et la bombe va alors exploser ou imploser en une réaction, une attitude réactive.


  Une réaction en entraînant une autre, cela peut facilement se transformer en conflit. Dans tous les cas, il y aura mal-être, tension ou stress et dépense d’énergie, car « ce à quoi je résiste persiste ».


  C’est le scénario classique de tous les conflits, qu’il s’agisse de conflits de couples ou de générations de conflits entre pays, sans oublier nos conflits intérieurs. En fait, ce n’est jamais la situation qui est véritablement la cause de la réaction, pas plus que la personne qui est en face de nous et qui a peut-être prononcé des paroles déplaisantes, mais la résistance elle-même.


  Il faut bien comprendre que la situation n’est que l’élément déclencheur, le détonateur en quelque sorte et l’explosion peut se faire à retardement, des mois ou même des années plus tard… avec éventuellement l’apparition d’une maladie dans notre corps physique.


  Mais attention à ne pas voir nos résistances comme quelque chose de négatif. Aucune création, aucune manifestation n’est possible sans résistance. Si la Terre ne résistait pas à la force d’attraction, elle disparaîtrait. Sans la résistance, le lâcher-prise n’est pas possible. Il s’agit justement de transformer la résistance en lâcher-prise et non de lutter contre, ce qui la renforcerait, quel que soit le type d’attitude réactive.


  Les différents types d’attitudes réactives


  L’opposition est la forme de réaction la plus évidente à repérer. C’est le modèle masculin du « guerrier », bien qu’il ne soit pas spécifique aux hommes, les femmes ayant de plus en plus tendance à le prendre pour modèle, par souci légitime de s’affirmer face à une domination masculine trois fois millénaire qui les a placées dans la soumission.


  La soumission est en fait une autre forme de réaction, tout aussi nuisible, même si elle peut sembler parfois confortable. Aujourd’hui cette forme de réaction est de plus en plus rare chez les femmes, mais plus fréquente qu’auparavant chez les hommes. Ce phénomène est sans doute dû au fait qu’il y a de plus en plus d’hommes qui prennent contact avec leur partie féminine, c’est-à-dire leur sensibilité, leur réceptivité, leur intuition.


  Lorsqu’une personne prend conscience de sa soumission et n’en veut plus, elle a souvent tendance à adopter l’attitude inverse.


  Je reviendrai plus en détail sur ce sujet dans le chapitre sur l’affirmation de soi, car il a son importance, cette attitude réactive à la soumission étant des plus fréquentes et la plupart du temps dommageable, en particulier dans la vie de couple.


  Il y a démission si nous baissons les bras devant une situation qui nous paraît insurmontable. Elle peut l’être à juste titre lorsque nous ne pouvons pas agir sur la situation dans l’instant. Mais dans ce cas, nous avons toujours le choix de l’accepter ou non et ainsi, de ne pas être en résistance, ce qui va immanquablement diminuer le poids de la situation et donc la dépense d’énergie. Nous pourrons alors plus lucidement envisager une action future pour la transformer.


  La fuite peut se manifester sous différentes formes. Nous pouvons fuir dans le travail, dans le tabac, la drogue ou l’alcool, la télévision, le sexe, la lecture, entre autres. La séparation ou le divorce est souvent une forme de fuite, d’une certaine manière, bien que cela soit inconscient. Dans tous les cas, nous cherchons à oublier le présent, par peur de la souffrance qu’il génère ou par excès de souffrance et cela ne résout rien, car la fuite ne peut être permanente. Une fois que nous en serons sortis pour un temps plus ou moins long, nous nous retrouverons, en effet, confrontés à la réalité de la situation et donc à notre souffrance. C’est le cas pour toutes les addictions.


  La plus pernicieuse des formes de résistance est sans doute le non-dit, car elle n’est guère visible et nous fait croire que tout va bien. Le non-dit ne permet pas de comprendre la souffrance de l’autre et nous laisse désemparés, impuissants. Pour la personne qui est dans cette forme de résistance, c’est pire encore car la souffrance intérieure est très grande et n’étant pas exprimée, elle ne peut pas être libérée. Des non-dits trop nombreux et trop longtemps accumulés peuvent provoquer des affections somatiques, parfois même de graves maladies.


  En tout état de cause, ils sont souvent sources de conflits larvés, qui éclatent lorsque « la coupe déborde ». Cela aussi, j’en ai fait souvent l’expérience, que ce soit dans ma vie de couple ou dans ma vie professionnelle.


  Les non-dits sont plus fréquents chez les personnes qui ne savent pas dire « non », par peur de déplaire. Le remède, ou une façon d’y remédier, sera, là encore le lâcher-prise et l’attitude créatrice, en l’occurrence l’affirmation tranquille, dite de manière bienveillante, sans réagir, sans reproches ni jugements, favorisant ainsi l’écoute de l’autre. Encore faut-il être en mesure de prendre conscience que nous sommes en résistance…


  
Comment savoir si nous sommes en résistance ? Désamorcer nos émotions


  Comment savoir si nous sommes en résistance, notamment s’il n’y a pas, ou pas encore, de réaction clairement identifiable ? C’est assez simple : La résistance se traduit généralement par un mal-être intérieur plus ou moins fort ou une émotion désagréable. Cette émotion se révèle, la plupart du temps, par une manifestation corporelle, l’émotion n’étant qu’une réaction du corps au mental. C’est donc notre corps qui nous renseigne. L’angoisse peut se traduire par un mal de ventre, une respiration difficile ou bien un serrement de gorge. Donc, observez bien votre corps et ses manifestations.


  Pour savoir si nous sommes en résistance, nous pouvons aussi observer nos pensées à propos de la situation. S’agit-il de pensées négatives, de jugements, d’a priori, d’interprétations personnelles ? Dans ce cas, il est souhaitable de les reconsidérer…


  L’émotion est un signal d’alarme. Elle nous dit : « Attention, tu résistes à ce qui est dans le moment présent et ton attitude n’est pas bénéfique pour toi ni pour les autres ; il convient maintenant de lâcher prise et de changer d’attitude ». Il me semble donc plus avantageux d’accepter nos émotions, d’accepter nos résistances et de les accueillir. Elles sont là pour nous aider à faire un autre « choix d’être », à choisir une attitude plus aimante, pour notre propre bien-être et celui des autres. Mais si nous persistons à résister, nous continuerons à faire le jeu de notre ego et nous lui abandonnerons alors notre pouvoir, puisqu’il continuera à nous contrôler à notre insu.
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les 12 attitudes-clés
des gens heureux

o

Responsabilité
Pensée positive
Ecoute profonde
Confiance
Moment présent
Affirmation de soi
Patienci
Libert
Tolérance:
Amour
Ouverture du coeur

Conscience
d’abondance
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