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Introduction



  Que voulez-vous vraiment dans la vie ? À cette question, à peu près tous les êtres humains seront d’accord pour répondre : « Être heureux. » C’est drôle, nous avons tous l’intuition de ce qu’est le fait d’être heureux, nous savons que c’est ce que nous voulons, mais nous ne savons pas vraiment de quoi il s’agit, nous avons du mal à le définir précisément.


  Avec un peu de vécu, nous réalisons que les plaisirs fugaces alternent avec les désagréments, nous réalisons que les joies plus substantielles alternent elles aussi avec les tristesses. Mais, les traditions spirituelles de toutes origines parlent de la possibilité d’un état heureux, profond et durable, au-delà de l’alternance des plaisirs et des désagréments, des joies et des peines. Ces traditions affirment que cet état heureux, ce bonheur véritable, n’est pas quelque chose d’extérieur à nous qu’il faudrait atteindre ou acquérir, mais qu’il est en nous, qu’il constitue une caractéristique intrinsèque de notre être. Comment cheminer vers ce bonheur véritable ? C’est à cette question que les voies et traditions de sagesse tentent de répondre depuis toujours, chacune à leur manière.


  Notre vie moderne a relégué au second plan ce cheminement vers le bonheur, en nous inculquant à la place la quête du plaisir passager, si bien que de nombreuses personnes ne croient même plus à l’existence d’un bonheur stable et profond. Et pourtant, il est bien possible de parcourir ce chemin, de se débarrasser de toutes ces illusions qui se sont installées en nous, pour redécouvrir en nous-mêmes le bonheur qui nous habite.


  Le mot « spirituel » qualifiant les conseils qui vont suivre, fait référence à l’« esprit ». N’y voyez pas nécessairement une connotation religieuse. L’esprit fait simplement référence au socle de notre être, à ce que nous sommes vraiment dans la profondeur. Des « conseils spirituels » sont donc des conseils qui s’inscrivent dans le cadre d’un chemin vertical, vers la profondeur, vers le cœur de notre être, là où se trouve le bonheur que nous cherchons vraiment.


  Chacun des conseils qui va suivre s’inspire du socle commun de sagesse que partagent à peu près toutes les traditions spirituelles. Ainsi, quel que soit votre cheminement vers le bonheur, vous pourrez y puiser.
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  Les années ont passé et vous êtes maintenant à l’âge adulte. Vous avez reçu une éducation vous permettant de fonctionner à peu près correctement dans le monde, vous gagnez peut-être votre vie, vous avez une certaine vie sociale, peut-être une vie de famille. Pour autant, avez-vous trouvé dans votre vie un bonheur profond et durable, résistant aux aléas de la vie ?


  En vérité, au regard de ce que nous pouvons devenir, nous ne sommes encore que des enfants. Et si nous nous leurrons en pensant être des adultes accomplis, nous nous fermons les portes de la transformation. Dans beaucoup de traditions religieuses, si l’on s’adresse à une autorité religieuse en disant « mon père » ou « ma mère », c’est bien pour traduire le fait que nous nous positionnons en tant qu’enfant qui doit apprendre, qui doit grandir.


  Ayons le courage de ne pas nous prétendre accompli, ayons cette humilité. Alors, la Vie va retrouver son mouvement naturel de croissance, sa créativité, nous allons nous mettre à découvrir la Vie en nous, autour de nous, avec beaucoup plus de finesse et de profondeur. Si vous vous sentez coincé dans votre vie, dans une routine stérile, décidez que vous êtes en fait un enfant qui doit apprendre, découvrir. Développez cette innocence et cette humilité, et la Vie va se remettre à grandir.


  
    « Si vous ne devenez pas comme les petits enfants, vous n’entrerez pas dans le royaume des cieux. »


    Jésus de Nazareth
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  Le chemin vers le bonheur véritable est un chemin vers notre propre profondeur. Il n’est pas possible d’y parvenir en faisant abstraction de ce qu’il y a en nous. Cheminer vers la profondeur, c’est plonger de plus en plus profondément et traverser toutes les couches qui se superposent en nous, jusqu’à parvenir tout au fond de notre être. Les pensées, les émotions, les désirs, les sensations internes, les structures inconscientes qui nous conditionnent… Peu à peu, il nous faut mieux comprendre qui nous sommes, comment nous fonctionnons.


  Avec enthousiasme et innocence, ce travail de découverte de soi peut avancer rapidement.


  Voici deux exemples soulignant la nécessité de la connaissance de soi.


  • Certains sont en quête de transcendance, ils sont motivés par le but spirituel ultime, le bonheur parfait, et pensent pouvoir passer directement de là où ils sont aujourd’hui à ce but ultime. Il est vrai que le bonheur parfait nous attend en nous-mêmes, déjà maintenant. Certains peuvent d’ailleurs avoir, à travers une expérience spirituelle, un aperçu temporaire du fond heureux de l’être ; pour autant, un état intérieur heureux, stable et résistant dans le temps nécessite que les différents aspects de notre vie intérieure soient connus et harmonisés, au moins dans une certaine mesure. Sinon, le flux de la vie aura vite fait de nous replonger dans ses hauts et ses bas.


  • Certains se sentent particulièrement portés vers les autres, et pensent que c’est uniquement en rendant les autres heureux que l’on peut être heureux, et que la connaissance de soi est secondaire, facultative. Il est vrai que servir les autres, les rendre heureux, est en soi une pratique spirituelle très puissante, contribuant aussi à notre bonheur. Or, le service des autres devient d’autant plus puissant lorsqu’il s’accompagne d’un travail parallèle de connaissance de soi, car on est alors mieux à même de servir les autres selon leurs besoins, et non selon nos projections. En cherchant à mieux nous connaître, nous évitons aussi que le service des autres ne devienne une fuite de soi-même, qui tôt ou tard nous posera problème.


  
    « Connais-toi toi-même. »


    Socrate
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  Le bonheur se trouve en nous-mêmes. Mais, il se trouve en réalité si profondément en nous-mêmes que nous sommes là dans un territoire où notre individualité se dissout. Toutes nos caractéristiques individuelles, sociales, notre personnalité, tout cela se trouve à la surface de notre être. L’accès au bonheur véritable nécessite d’aller plus profond, à la rencontre de la Vie en nous-mêmes, et plus uniquement de « ma vie ».


  Cette Vie qui nous attend en nous est la même que celle qui habite tous les autres êtres humains, et tous les êtres. Ainsi, le cheminement vers le bonheur amène inévitablement vers le cœur de la Vie, de toute vie, faisant apparaître les autres comme des expressions d’une même Vie, d’une même Existence, dont nous sommes chacun des formes particulières.


  Le chemin vers le bonheur est donc un chemin au cœur de soi et en même temps un chemin au cœur de l’autre, car ces deux cœurs, ces deux centres, sont en fait un seul. Ainsi, allons à la rencontre de la Vie en nous-mêmes et autour de nous, faisons feu de tout bois pour avancer vers le bonheur. En étant attentifs aux autres, en essayant de les comprendre, de participer si nous le pouvons à leur bonheur, nous grandissons, nous mûrissons.


  
    « Lorsque nous ressentons de l’amour et de la bienveillance envers les autres, non seulement les autres se sentent aimés, mais cela nous aide aussi à développer notre bonheur et notre paix intérieurs. »


    Dalaï-lama
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  En rendant les autres heureux, vous rendez la Vie heureuse, et inévitablement, cela vous apporte du bonheur. Peu importe l’axe philosophique à partir duquel vous considérez ce sujet, le karma, la compassion… essayez simplement de trouver de petites choses qui peuvent rendre heureux les gens autour de vous.


  Il faut que vous y mettiez un peu d’attention et d’intelligence, de façon à vraiment savoir ce qui peut faire plaisir à telle ou telle personne de votre entourage. Le but n’est pas que vous donniez, le but est que la personne reçoive, et vous devez donc vous insérer dans son monde pour trouver comment elle pourra effectivement recevoir. Précisons que même si nous avons établi une distinction entre plaisir fugace et bonheur stable et durable, essayer de faire plaisir à quelqu’un, pour peu que ce plaisir ne soit pas nuisible, est bien un geste visant à rendre l’autre heureux.


  Que ce soit votre conjoint, vos enfants, des membres de votre famille, des amis, actionnez la roue de la gentillesse et faites de petites choses pour les autres, selon vos possibilités. Également, si vous vous ennuyez et que vous ne savez plus comment vous faire plaisir, cherchez à faire plaisir aux autres.


  Cette simple pratique peut apporter beaucoup de bienfaits et vous soutenir activement dans votre cheminement vers le bonheur.


  
    « La plupart des gens se préoccupent uniquement de ce qu’ils peuvent retirer du monde, mais c’est ce que nous arrivons à donner qui détermine la qualité de notre vie. »


    Amma
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  Le monde moderne a perdu de vue le chemin vers le bonheur véritable. Le modèle de vie qui nous est proposé conduit de nombreuses personnes vers la déprime, le stress, l’angoisse, l’ennui… Beaucoup se tournent maintenant vers le développement personnel ou les chemins spirituels car ils ne trouvent pas satisfaction dans le mode de vie occidental. Avez-vous déjà entendu dans le monde occidental que le bonheur est inhérent à la nature même de l’être, qu’il se trouve en nous-mêmes et qu’on y parvient par un cheminement intérieur ? Non, le monde occidental nous fait croire que nous serons heureux si nous disposons d’argent, de luxe, de notoriété, de pouvoir, de relations sexuelles, etc.


  Ainsi, il nous faut naviguer habilement dans ce monde moderne. Ne le voyez pas pour autant comme un monde « mauvais » ou habité par « le mal ». Voyez-le plutôt comme un monde infantile, immature. Quand on sent du plaisir, on est heureux sur le coup, c’est vrai. De façon simpliste, le monde occidental est donc organisé pour maximiser le plaisir. Mais en restant à ce niveau-là, on passe nos vies à courir après des plaisirs passagers, en étant malheureux lorsqu’on subit les désagréments qui alternent avec ces plaisirs passagers. Vient un moment où notre être ne veut plus vivre de cette façon parce qu’il pressent qu’un autre bonheur est possible.


  Ne vous dispersez pas dans le monde moderne qui fonctionne de façon immature. Inutile de vous retirer pour autant d’un monde que vous regarderiez avec condescendance. Il suffit simplement de vivre avec vigilance, en étant parfois inséré dans le monde, mais sans y être submergé. Soyez donc vigilants sur vos relations, vos activités, votre travail, vos loisirs, vos vacances… Essayez toujours de vous rappeler que vous voulez cheminer vers le bonheur véritable, et que les différentes influences autour de vous joueront plus ou moins positivement sur votre cheminement.


  
    « Le bonheur est votre nature. Il n’est pas mauvais de le désirer. L’erreur est de le chercher à l’extérieur alors qu’il est à l’intérieur. »


    Ramana Maharshi
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  Voyager vers le bonheur véritable est comparable à la traversée d’un océan. En tant que navigateur en chef de votre propre vie, il vous faut bien sûr maintenir un certain cap pour réussir la traversée. Si vous n’êtes pas concentré sur votre cap, constamment prêt à l’ajuster pour vous diriger vers votre objectif, vous allez rapidement vous égarer, tourner en rond…


  La concentration est donc un ingrédient indispensable pour avancer vers le bonheur. Elle revêt plusieurs formes. D’abord, il faut essayer de ne faire qu’une seule chose à la fois, sans se disperser. Par exemple, ne mangez pas en regardant la télévision, n’écoutez pas la radio en permanence tandis que vous vaquez à diverses occupations. Vous avez besoin d’épurer votre horizon intérieur, afin d’être capable de vous concentrer sur ce que vous êtes en train de faire. Ensuite, une bonne concentration est une aptitude à bien garder son attention focalisée sur un sujet ou une activité pendant une durée prolongée. Ainsi, si vous décidez de réfléchir à un de vos projets, il faut essayer de maintenir votre attention dessus pour approfondir le sujet. Enfin, la concentration constitue la première étape de la contemplation intérieure, le premier pas nécessaire vers la découverte de votre vie intérieure. Dans ce cadre-là, on désigne par « concentration » la capacité de maintenir son attention sur le support intérieur de notre choix, bien souvent la respiration. L’idée est avant tout de placer son attention sur autre chose que le défilement des pensées. Vous l’avez certainement constaté, l’une des caractéristiques de l’homme moderne est qu’il pense tout le temps et qu’il est soumis à ce défilement des pensées, sans capacité à s’en détacher, comme hypnotisé. Tant que l’attention est captive du défilement des pensées, il n’est pas possible de découvrir la profondeur intérieure. Certes on peut avoir de belles pensées intelligentes sur le monde, voire sur nous-mêmes, mais cela ne reste que des pensées et non l’expérience intérieure qui est autrement plus puissante et profonde. Ainsi, la concentration est un préalable indispensable à la plongée en soi-même. En prenant appui sur la respiration, l’attention va peu à peu apprendre à se détacher du défilement des pensées, si bien qu’elle va regagner sa liberté, elle va pouvoir à nouveau se placer sur le support intérieur ou extérieur de notre choix, et donc partir à la découverte expérimentale de la Vie.


  Si vous voulez avancer dans cette direction, vous trouverez dans certains ouvrages de méditation1 des méthodes pratiques pour vous aider à développer votre concentration intérieure.


  
    1- Voir du même auteur Un Temps pour la Méditation (qui pourra vous être utile pour plusieurs chapitres du présent ouvrage).

  


  
    « Le problème avec la plupart des gens est que lorsqu’ils sont en train de faire quelque chose, ils pensent à autre chose. Ils ne savent pas se concentrer sur ce qu’ils sont en train de faire quand ils sont en train de le faire. Vous devriez apprendre à penser à une chose à la fois avec toute la puissance de votre mental. Toute votre attention devrait être là. »


    Yogananda
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  Une fois que vous savez vous concentrer, que votre attention est disponible, vous pouvez développer votre contemplation intérieure. La méditation, dans laquelle on peut inclure l’étape de la concentration, est avant tout une contemplation de notre vie intérieure. Il existe différentes formes de méditation, certaines vont demander à l’attention de se placer sur tel ou tel point d’appui intérieur (sensation, émotion, centre énergétique…) et d’autres vont laisser l’attention plus libre de se diriger vers ce qui va spontanément l’attirer en nous. Quelle que soit la forme de méditation, nous allons développer un regard intérieur de plus en plus fin, précis, nous allons nous familiariser avec les composantes internes que nous découvrons en nous.


  D’une part, la méditation va nous aider à découvrir et comprendre, mais d’autre part, elle va nous aider à harmoniser et guérir ce qui en a besoin en nous. Lorsque nous apprenons à poser notre attention délicatement sur un phénomène intérieur, nous apportons en fait une lumière bienfaisante sur ce phénomène. Si vous n’avez jamais pratiqué la méditation, ceci peut vous sembler être de gentilles paroles utopiques, mais c’est bien la réalité. La Conscience qui brille en nous et qui est dirigée par l’attention sur tel ou tel phénomène intérieur éclaire ce phénomène d’une lumière vivifiante. Le simple fait de contempler délicatement quelque chose en nous lui apporte de cette lumière. Comme lorsque nous nous exposons au soleil ; il n’y a rien à faire de particulier, nous recevons naturellement de l’énergie.


  Enfin, à mesure que votre vie intérieure s’éclaire et s’harmonise, vous pénétrez dans la profondeur de la Vie et commencez à entrevoir les grandes possibilités dont parle le chemin spirituel : bonheur profond et stable, paix intérieure, absence de peur, amour inconditionnel…


  
    « Apprendre à méditer est le plus grand cadeau que l’on puisse se faire à soi-même en cette vie. »


    Sogyal Rinpoché
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  Voilà un des grands chantiers qui vous attend sur votre route vers le bonheur : la maîtrise de vos émotions.


  Voici quelques étapes clés vous permettant d’y parvenir :


  • comprendre ce que sont les émotions, quelles sont les grandes émotions ;


  • comprendre quelles sont les émotions qui vous habitent régulièrement, vous en particulier ;


  • apprendre à vous situer de façon juste par rapport à une émotion : ne pas être emporté par l’émotion mais ne pas la refouler non plus. Être capable de lui donner un espace intérieur où l’émotion peut exister, dire ce qu’elle a à dire, sans pour autant vous dépasser et vous submerger ;


  • contemplez peu à peu la mécanique des émotions : leurs causes profondes, les situations qui les déclenchent, la façon dont elles se déploient puis disparaissent.


  À mesure que vous franchissez ces étapes, vos émotions ne vont plus vous déstabiliser intérieurement. Elles apparaîtront en vous puis disparaîtront sans vous perturber, elles gagneront en fluidité. Elles ne se déclencheront plus à tout va.


  Retenez l’image suivante : les émotions sont comme des vagues, plus ou moins grandes, qui surviennent en bord de mer. Vous pouvez rester sur la plage en refusant d’y goûter, alors vous êtes dans le refoulement. Vous pouvez vous jeter dans l’eau sans savoir nager et les vagues vont vous faire perdre pied et vous faire boire la tasse, vous êtes alors submergé par les émotions sans maîtrise aucune. Ou bien vous pouvez apprendre à nager dans les vagues, et même à surfer avec elles. Alors, vous ne refusez pas l’existence des vagues, vous vous appuyez plutôt sur leur énergie, bien au contact, bien vigilant, vous les laissez se déployer tranquillement en profitant des sensations jusqu’à ce qu’elles disparaissent d’elles-mêmes. Voilà ce qu’on entend par maîtrise des émotions.
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