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Avant-propos

Soyez le bienvenu.

Si vous entamez la lecture de ces lignes, c’est que le sujet du bonheur vous intéresse. Et vous avez compris qu’il existe peut-être certaines informations utiles permettant de cheminer vers une vie heureuse. Comme vous avez raison.

Ici, nous ne dirons pas comment devenir riche, comment acquérir du pouvoir, comment se faire aimer, comment trouver un partenaire amoureux ou sexuel… Et pourtant, voici les accomplissements auxquels nous associons généralement l’idée du bonheur. Nous courons après toutes sortes de désirs en pensant que leur réalisation nous rendra heureux. Tant de contre-exemples montrent pourtant qu’on peut être riche et malheureux, puissant et malheureux, aimé par des foules et malheureux, en couple et malheureux… Vous connaissez aussi sans doute des exemples de gens dont la vie est plus simple, qui sont dépourvus de grande richesse, de pouvoir et de notoriété, et qui semblent pourtant plus heureux que bien d’autres.

Bien sûr, il ne s’agit pas de nier les désirs que nous pouvons éprouver. Si nous nous sentons attirés par le confort matériel, par la notoriété, par les responsabilités et l’exercice du pouvoir, par la sexualité, par la vie de couple, etc., nous pouvons tout à fait accorder leur place à ces désirs dans notre trajectoire de vie et y consacrer certains efforts. Pour autant, la vérité est que toutes ces réalisations ne sont pas synonymes de bonheur.

Le bonheur se trouve ailleurs, il est en nous. Toutes les voies de sagesse et les religions invitent à effectuer ce retournement dans notre quête du bonheur, en ne le cherchant plus à l’extérieur mais à l’intérieur. Dans cette perspective, les pages qui suivent vous proposent une carte au trésor. Par étapes sera décrit un tracé susceptible de vous conduire jusqu’au trésor intérieur, qui étanchera pleinement votre soif de bonheur.

Cette carte, si elle fonctionne — et vous en serez seul juge —, recèle une certaine puissance. Avant de partir à l’aventure, il conviendra donc d’en spécifier le mode d’emploi.

Comme vous le constaterez par vous-même, cette carte au trésor s’adresse à tous, à ceux qui sont déjà en chemin comme à ceux qui découvrent ici la possibilité d’un cheminement structuré vers le bonheur. Tout y est expliqué dans un vocabulaire courant, sans ésotérisme ni prérequis.

Les dix étapes que nous décrirons ensemble sont des jalons marquant l’évolution de l’être, sa maturation à mesure qu’il s’épanouit le long de ce chemin de croissance. Des recommandations et des exercices vous aideront à avancer d’étape en étape.

Cette carte que vous tenez entre vos mains est particulière dans la mesure où nous y dépeignons les états intérieurs vers lesquels nous mène le chemin. Comprendre ce vers quoi nous nous dirigeons permet non seulement de nous orienter efficacement, mais aussi d’évaluer avec objectivité là où nous nous situons.

Les états intérieurs décrits dans ces dix étapes se retrouvent le long de la plupart des voies de sagesse. Bien que chaque religion et chaque voie spirituelle utilise son propre langage, ses propres concepts, toutes ont en commun une même réalité sous-jacente à laquelle on accède par l’expérience intérieure. Cette réalité constitue l’essence même de toutes ces voies. En découvrant ces dix étapes reflétant dix niveaux de maturité de l’être, vous plongerez en profondeur, jusqu’à l’essence du cheminement vers le bonheur véritable. Bonne route à vous !






Mode d’emploi

Avant de partir à la rencontre de la première étape, voici le mode d’emploi de cette carte entre vos mains :

1. Lisez cet ouvrage à votre rythme. Certains le liront en quelques jours et d’autres en quelques années. Si vous le lisez rapidement, prenez le temps de revenir dessus et d’approfondir les étapes qui vous concernent plus particulièrement à un moment donné.

2. Mettez en pratique ce qui est proposé, testez-le, expérimentez-le. Vous pouvez lire cet ouvrage par simple intérêt intellectuel, mais l’avancement concret tout au long des étapes n’est possible que si vous mettez les propositions en pratique.

3. Cet ouvrage est dense. Si vous sentez que vous décrochez par rapport aux nouvelles informations que vous découvrez, ou que vous n’arrivez plus à faire le lien avec votre propre vie, faites une pause et prenez le temps de bien intégrer ce que vous avez déjà lu et compris. Parfois, deux semaines pourront se révéler nécessaires pour bien comprendre deux pages du livre.

4. Si vous ressentez des perturbations en vous lors de votre cheminement, ou bien si vous vous sentez confronté à des obstacles qui vous paraissent importants, cherchez de l’aide autour de vous. Quantité d’aides peuvent apparaître dès lors que vous formulez clairement l’envie d’être aidé.

5. Si vous êtes déjà engagé dans un cheminement dans lequel vous sentez que vous avancez, ne retenez de cet ouvrage que ce qui vous est utile. Si l’une des étapes ou l’une des paroles contenues dans cet ouvrage vous dérange par rapport à la voie que vous suivez actuellement, mettez-la de côté pour vous concentrer sur votre voie.

6. Accordez-vous du temps pour avancer. Certaines étapes peuvent s’avérer plus longues que d’autres et chacun chemine à son propre rythme. Persévérance et patience sont parfois nécessaires, mais tôt ou tard les efforts seront grandement récompensés.

7. L’ordre des dix étapes obéit à un séquencement naturel et logique. Toutefois, selon les parcours, certaines étapes pourront être interverties. L’ordre proposé ne doit donc pas être vu comme étant rigide. De plus, certains progresseront parfois sur plusieurs étapes simultanément, et ce n’est pas un problème, là non plus. Ainsi, recevez l’ordre proposé pour ces dix étapes comme un support et non comme une contrainte.

8. Gardez ce livre à portée de main. Vous pourrez y revenir régulièrement au fil des mois et des années. Parfois, en relisant un passage, vous aurez l’impression d’y découvrir de nouvelles informations et de tenir un nouveau livre entre vos mains. Mais ce ne sera pas le livre qui aura changé, ce sera vous-même.





Chapitre I
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La fin
de l’hypnose
des pensées


C’est votre route, et seulement la vôtre.

D’autres peuvent s’y joindre et marcher avec vous, mais personne ne peut marcher pour vous.

Djalâl al-Dîn Rûmî (1207-1273)




1. L’état de sommeil


Le petit poussin grandit dans la coquille de l’œuf. Il est immergé dans son petit monde, séparé du grand monde par la paroi de la coquille. Celle-ci remplit son rôle et le petit poussin se développe sous sa protection. Puis vient un jour où il se trouve à l’étroit dans cette petite bulle, tandis que la force de vie qui croît en lui le pousse à s’affranchir de cette limitation. Il quitte alors sa coquille et s’éveille au monde.

Nous autres, humains, avons aussi une coquille dans laquelle nous sommeillons, dans l’attente du jour où la force vitale nous en fera émerger…

Dès nos plus jeunes années et durant notre enfance, nous avons développé en nous tout un système de pensée. Nos parents et la société qui nous entoure nous ont aidés à appréhender le monde, à le comprendre, à le penser. L’ensemble de ces systèmes de pensée qui se sont installés en nous peut être désigné par le terme suivant : le mental. Le mental et l’ensemble des pensées qui le constituent sont avant tout un formidable outil dont le but est de créer une représentation virtuelle du monde permettant de nous y orienter. Les choses de ce monde y sont représentées connectées entre elles, organisées intelligemment, avec pour objectif originel de nous permettre de fonctionner efficacement. Peu à peu, tandis que nous grandissions en tant qu’enfants, notre attention s’est focalisée de plus en plus sur les pensées présentes en nous. Nous leur accordions un intérêt croissant, dans la mesure où elles nous permettaient d’accomplir des désirs, d’organiser notre vie pour obtenir des sensations agréables. Le système fonctionnait !

Ainsi, sans nous en rendre compte, notre attention est devenue au fil du temps fascinée par le mental, hypnotisée par son défilement permanent de pensées. Le mental s’est transformé en une coquille dans laquelle nous vivons. En mobilisant notre énergie vitale pour construire notre mental, c’est comme si nous avions tissé une coquille de protection dans laquelle nous nous sommes installés, facilitant ainsi notre croissance au sein du monde. Oui, mais voilà, l’histoire ne s’arrête pas là… À l’image du poussin, nous avons nous aussi une destinée qui nous attend hors de la coquille, dont le rôle n’est que fonctionnel et temporaire. Alors qu’au début le poussin est bien, lové dans l’œuf, il est ensuite recroquevillé dans la coquille, puis tellement à l’étroit que la vie y devient étouffante et impossible. De même, la focalisation de notre attention sur nos pensées, malgré son utilité fonctionnelle pendant un temps, ne représente qu’une étape. La force de vie poussera pour que nous la franchissions.

Il est aisé de constater que cet état d’hypnose mentale, d’hypnose des pensées, est très répandu dans nos sociétés occidentales. Certains d’entre nous passent leur vie entière sans quitter cet état qui s’apparente à un sommeil. En vous promenant dans une grande ville, sur les trottoirs ou dans les transports en commun, vous pouvez voir toutes ces personnes qui se déplacent, mais qui sont en réalité absorbées par le défilement des pensées en elles, comme si elles regardaient un film qui se déroule dans leur mental, endormies dans leur coquille.

Au départ, nous ne nous rendons même pas compte que nous dormons debout, que nous vivons une forme de rêve défilant dans notre tête. Si quelqu’un nous parle de la possibilité de nous réveiller de ce sommeil, des pensées traitant cette information s’installeront dans notre tête et nous poursuivrons notre sommeil.

Faisons donc ensemble, dès maintenant, une petite expérience qui vous montrera la force d’attraction du sommeil, tout en vous donnant l’opportunité de goûter à l’expérience du réveil, du moment où l’on s’éveille de ce sommeil.


2. Le premier contact avec l’éveil


La notion d’éveil spirituel revêt souvent un sens confus et mystérieux. Grâce à l’exercice qui suit, vous comprendrez bien mieux pourquoi le cheminement vers le bonheur s’apparente à un éveil.
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Préparation :

Installez-vous seul dans une pièce, en vous assurant que vous ne serez pas dérangé pendant cinq minutes. Vous pouvez mettre votre téléphone sur mode « avion » et préparer le minuteur sur cinq minutes, ou bien utiliser un réveil.

Asseyez-vous sur une chaise ou en tailleur, selon vos préférences. Détendez-vous, maintenez votre dos relativement droit, sans être ni tendu ni avachi. Ne relevez pas trop votre menton. Posez vos mains l’une sur l’autre ou bien posez-les sur vos cuisses, paumes vers le haut ou vers le sol, à votre convenance. Fermez les yeux et cherchez l’endroit où vous parvenez à sentir le mieux le mouvement de votre respiration. Bien souvent, c’est au niveau du ventre : le va-et-vient de l’inspire et de l’expire qui gonfle et dégonfle le ventre. Pour certains, ce sera au niveau du passage de l’air dans les narines. Prenez une ou deux minutes pour vous familiariser avec cette sensation.

Déroulé :

Lancez le minuteur pour cinq minutes, fermez les yeux et établissez le contact intérieurement avec le mouvement de votre respiration. Le but de l’exercice est de garder le contact avec le va-et-vient de votre respiration aussi longtemps que possible. Si, en même temps, vous percevez d’autres sensations ou bien si vous avez des pensées, ce n’est pas un problème, le but étant simplement de ne pas perdre le contact avec votre respiration. À moins que vous ne soyez un méditant expérimenté, vous perdrez probablement le fil de votre respiration et décrocherez à un moment ou à un autre vers le flot de vos pensées. Lorsque cela surviendra, prenez-en conscience simplement et ramenez votre attention au contact de votre respiration. Peut-être que ce décrochage surviendra au bout de dix secondes ou bien de vingt ou trente secondes… ou même peut-être déjà au bout de cinq secondes. Ce n’est pas un problème et revenez à chaque fois simplement vers votre respiration jusqu’au terme des cinq minutes.

Enseignements :

Prenez un moment pour voir ce qui vient de se passer. Vous venez de constater que vous n’étiez pas en mesure de maintenir votre attention au contact d’un support de votre choix, ici la respiration, pendant une durée de cinq minutes. Vous avez pu constater qu’une force puissante attire votre attention vers le flot de vos pensées, encore et encore. Vous avez pu voir que, lorsque vous décrochez vers les pensées, vous ne vous en rendez même pas compte immédiatement. Il vous faut un moment pour réaliser que vous avez décroché et revenir au contact de votre respiration. Lorsque votre attention est absorbée par le flot des pensées, observez comme ce phénomène s’apparente à un état de sommeil : vous n’êtes plus là, plus au contact de ce que vous avez pourtant décidé de suivre avec votre attention. Voyez comme le flot hypnotique des pensées vous attire avec une grande force vers un état de retrait intérieur, de sommeil. À travers cet exercice apparemment anodin, vous pouvez faire l’expérience d’un évènement exceptionnel : au moment où vous réalisez que vous vous êtes endormi dans les pensées, que vous vous surprenez à dormir et que vous ramenez votre attention vers votre respiration, vous faites en réalité une expérience de réveil. Cet exercice programme en vous une force de réveil pour contrer la force du sommeil.

Faites maintenant l’exercice une nouvelle fois pendant cinq minutes. Fort de cette nouvelle compréhension, motivez-vous pour vous réveiller dès que possible lorsque vous décrocherez. Restez toujours bienveillant et délicat vis-à-vis de vous-même et de ce qui se produit en vous. Formulez simplement une intention claire. Au moment où vous vous réveillerez pour revenir à votre respiration, goûtez bien à ce qui se produit, voyez comme vous basculez à ce moment de l’état de sommeil à l’état d’éveil.



Si vous n’avez pas encore perçu la richesse de ces moments de réveil vécus à travers cet exercice, refaites-le chaque jour pendant quelque temps. Inévitablement, vous parviendrez à vivre cette expérience de réveil.

Cet exercice apparemment enfantin est immensément précieux. Il vous permet de faire l’expérience de l’état de sommeil, de son omniprésence, de sa force d’attraction. Il vous permet aussi de comprendre qu’il existe une possibilité de se réveiller de cet état de sommeil et vous en faites concrètement l’expérience. Alors, la perspective suivante s’ouvre à vous :

En répétant cet exercice régulièrement, on réalise que l’on peut entraîner son attention pour la rendre plus vigilante. On comprend qu’il existe une progression possible quant au maintien de l’attention au contact de la respiration. On comprend aussi qu’il est possible de ne pas être soumis à la puissance d’entraînement des pensées et qu’en mettant en place une pratique régulière, on pourra s’extraire de plus en plus souvent, de plus en plus longuement, de son attraction hypnotique. Attention, le but n’est pas de supprimer le flot des pensées, c’est simplement de pouvoir maintenir son attention au contact d’un élément extérieur à ce flot, ici la respiration.

Pour l’instant, le flot des pensées vous semble peut-être encore tout puissant, mais, à travers cet exercice, vous avez ouvert une porte et vous pouvez tout à fait concevoir cette perspective qui se dessine dans l’embrasure de la porte.

Imaginez que, par une pratique intérieure régulière, vous parveniez à beaucoup mieux maintenir votre attention au contact du support de votre choix. Imaginez que le flot des pensées, ayant perdu sa force d’attraction, ralentisse son débit. Et comparez cela à l’état de sommeil mis en évidence lorsque vous avez fait pour la première fois cet exercice. Celui dont l’attention est libre, dont les pensées ne sont plus un fleuve en crue permanente, mais une rivière apportant une eau saine et opportune, n’est-il pas évident qu’on pourrait dire de lui qu’il est éveillé — par opposition à l’état de sommeil de celui qui vit hypnotisé par le fleuve en crue de ses pensées ?

Vous voilà déjà doté d’une expérience riche vous permettant de comprendre qu’il existe bien un cheminement possible depuis un état de sommeil vers un état éveillé.

3. La mécanicité du mental

L’exercice précédent vous a permis de constater qu’existe en nous un flot de pensées qui s’enchaînent les unes derrière les autres. Vous avez pu constater aussi que ce flot survient de lui-même et accapare notre attention, sans que nous en décidions. La réalité est que la succession des pensées en nous se fait de façon mécanique, automatique.

Bien sûr il est parfois possible d’orienter nos pensées en décidant de nous concentrer sur tel ou tel sujet, mais des exercices et des pratiques comme celui que nous venons de faire ensemble nous révèlent que l’enchaînement des pensées se fait essentiellement de façon mécanique. Notre mental est comme un logiciel débitant sans cesse des pensées selon un ordre obéissant à une certaine programmation, propre à chacun.

La situation est donc la suivante : nous vivons l’essentiel de nos vies sous l’emprise d’un processus mécanique accaparant notre attention. Nous vivons une vie endormie et conditionnée par un logiciel intérieur. Évidemment, il est difficile de trouver le bonheur dans ces conditions. Plus nous sommes soumis à notre programmation mentale, plus nous sommes conditionnés, et donc moins nous sommes libres de nous adapter aux circonstances de la vie, aux autres, à l’environnement qui nous entoure. La capacité à nous adapter aux situations de la vie nécessite une certaine disponibilité de notre attention pour bien percevoir les signaux que nous envoie la vie, elle nécessite ensuite une certaine souplesse intérieure permettant de nous ajuster aux exigences particulières que nous rencontrons. La vie en état de sommeil ne permet ni l’un ni l’autre : notre attention n’est pas disponible pour la richesse du monde extérieur et notre fonctionnement est conditionné par le flot mécanique des pensées.

La vie en sommeil est conditionnée et conduit à la souffrance. Isolés dans notre bulle mentale, déconnectés et inadaptés aux particularités de la vie qui nous entoure, nous nous heurtons les uns aux autres, nous nous heurtons aux situations de la vie. Au sein de notre sommeil, nous nous mettons à souffrir. De même qu’un poussin se met à souffrir dans sa coquille s’il y reste alors qu’il est maintenant temps pour lui d’en sortir, nous nous mettons à souffrir si nous vivons notre vie d’adulte en restant enfermés dans la bulle de notre mental.

Le chemin vers le bonheur nécessite de s’extraire de cette mécanicité du mental.
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Exercice

Poursuivez pendant quelques jours l’exercice précédent. Une fois les cinq minutes écoulées, prenez le temps de contempler ce qui s’est passé pendant l’exercice, voyez comment les pensées s’enchaînaient mécaniquement dans l’état de sommeil, dans un état hypnotique sans aucun contrôle de votre part. Comprenez que ce logiciel influence le cours de votre vie.



4. L’inertie du mental

Lorsque vous arrêtez les moteurs d’un grand paquebot lancé à pleine vitesse sur la mer, il vous faut attendre plusieurs kilomètres avant qu’il ne s’arrête. C’est l’inertie du bateau qui en est responsable. De la même façon, si vous décidez de quitter l’emprise du mental, il vous faudra un peu de temps entre votre prise de décision et la réalisation de ce souhait.

Nous évoquerons dans cet ouvrage la pratique de la méditation, qui est la méthode par excellence pour nous extraire de la domination du mental. L’exercice que nous avons partagé il y a quelques pages en constitue le point d’entrée. Il existe aussi d’autres méthodes que l’on trouve dans les différentes disciplines de développement personnel ou les voies spirituelles. En tout état de cause, il nous faut installer une pratique régulière permettant de diminuer peu à peu l’inertie du mental. Vouloir ne suffit pas, nous devons installer une pratique dans notre vie.

Concernant le mental, l’inertie est en réalité double : d’une part l’inertie de l’hypnose de l’attention, d’autre part l’inertie du flot des pensées. Pour ce qui est de l’hypnose de l’attention, vous avez fait l’expérience par vous-même de la force d’attraction qui nous entraîne encore et encore vers les pensées. Le flot des pensées, quant à lui, a également son inertie propre. Il est d’ailleurs tout à fait possible de faire des progrès au niveau de la maîtrise de notre attention tout en constatant un maintien du flot des pensées à un niveau élevé. En réalité, le cheminement intérieur nous fera progresser sur ces deux aspects : la maîtrise de notre attention et le flot des pensées. Si l’objectif n’est pas directement de supprimer les pensées, il n’en demeure pas moins qu’un flot incessant et mécanique de pensées crée un écran qui se superpose en permanence sur le réel, nous privant des richesses de l’instant présent.


[image: ]

Une expérience

Dans ma jeunesse, j’entrepris de voyager en Inde. Je me rendis dans l’Himalaya et notamment à Manali, dans la vallée de Kullu, pour me plonger dans la nature. Des forêts d’immenses pins surplombaient le village. Quand on pénétrait dans l’une d’elles, on avait l’impression d’entrer dans une cathédrale, les troncs immenses faisant office de piliers. Les branches parties chercher le soleil là-haut ne s’élançaient des troncs qu’à plusieurs dizaines de mètres du sol, si bien qu’il n’y avait que ces troncs autour, ce toit de branches là-haut et un sol recouvert de mousse, de terre et de quelques grosses pierres par endroits. L’ensemble créait un silence majestueux. Je marchais ainsi, impressionné par la beauté du lieu et par son silence. Je m’arrêtai pour profiter de ce moment. Depuis quelque temps déjà, je pratiquais la méditation et j’avais appris à m’extraire en bonne partie de l’hypnose des pensées. Cependant, tandis qu’un lieu splendide m’entourait, je perçus par contraste et avec encore plus d’acuité le bruit mental en moi. J’aurais voulu profiter de ce lieu, mais je ressentais qu’entre lui et moi, il y avait un défilement bruyant de pensées. C’était une expérience saisissante : le « bruit » que faisaient mes pensées qui défilaient, peu importe leur contenu, constituait un parasite monumental. Dans le monde moderne, si bruyant de pensées lui aussi, je n’aurais sans doute pas perçu mon bruit mental ainsi, mais là, dans un endroit si pur, là où j’étais si seul dans cette cathédrale de nature silencieuse, j’avais l’impression que le bruit de mes pensées remplissait tout l’espace. Ce fut choquant et motivant en même temps. Je me dis alors qu’il fallait absolument que ce flot de pensées puisse s’atténuer, puisse se faire très discret ou disparaître si nécessaire, que je devais trouver le « bouton du volume » sinon je passerais à côté de la profondeur de la vie.



Fort heureusement, le chemin intérieur vers le bonheur conduit aussi à calmer et à assainir le flot des pensées. Et tout ce que nous partagerons dans les pages qui suivent y contribuera.

5. La fraîcheur de la présence

Peu à peu, la sortie de l’hypnose des pensées et l’apaisement de leur flux incessant permettent de retrouver le contact avec le moment présent. Quelques semaines seulement après avoir entamé une pratique de méditation (ou d’une autre technique adéquate), vous aurez de temps en temps des percées de présence, des moments où vous vous sentirez comme plus éveillé, plus présent, plus au contact de vos perceptions. Comme des éclaircies perçant un ciel gris, dont vous aviez fini par penser que ce gris était sa couleur naturelle et permanente. Dans ces moments, vous êtes comme éveillé, dans la présence vivante de l’instant. Dans le moment présent, tout est frais et neuf, toujours renouvelé d’instant en instant.
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