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DÉDICACE


À mes amis, ma famille et toutes les âmes que je rencontre


et qui m'inspirent.


À la vie elle-même qui ne cesse de me surprendre.


Au réveil des consciences sur Terre et l'avènement d’un


Nouveau Monde.





PRÉAMBULE


« Être authentique c'est accepter de voir qu'on est ce qu'on est et pas ce qu'on imagine être en regardant son personnage dans un miroir. »


Karlfried Graf Dürkheim


Je m’appelle Axel Fremy. Je suis né le 8 février 1993 à Croix dans le département du Nord. Enfant, j’ai rencontré une forme de spiritualité dont l’amour et le partage sont les fondations. Je me souviens de ces moments de communion merveilleux au temple chrétien. Le gospel 1, ces visages radieux, ces bénédictions, en moi j’ai gardé ce souvenir d’une fraternité humaine possible. Dans mon enfance et adolescence, j’ai fait mon chemin à travers, je dirais des sentiers assez sombres dans un milieu violent. Très sensible, j’ai vécu tout cela comme des blessures intérieures. Et puis, les livres m’ont sauvé d’une certaine façon. J’ai beaucoup lu autour de la psychologie et du développement personnel. À 21 ans, je rencontre le bouddhisme zen2, cela me mènera vers 7 ans de pratique de la méditation. J’ai vécu plusieurs mois dans un monastère en immersion. Je dirais que ce sont mes retrouvailles avec la spiritualité. Jésus et Bouddha à mes côtés pour comprendre le sens de mon existence. Ces questions existentielles m’ont toujours suivi. Je crois que c’est en Inde que j’ai vraiment senti quelque chose de puissant me traverser. C’est aussi ma rencontre avec un chaman amérindien lors d’un festival dans le sud de la France. Et puis, comme les pièces d’un puzzle qui se rassemblent, j’ai fini par comprendre. Comprendre que cette vie est un chemin vers le souvenir de ce que je suis en essence. À travers plusieurs voyages, des rencontres, des traditions spirituelles, j’ai cheminé en quête de réponses. Des réponses que j’ai vu s’ouvrir en moi, car tout est en nous. Des réponses non figées et seulement intellectuelles, mais avant tout des expériences libératrices. Un chemin de souveraineté et d’amour. Aujourd’hui, je fais de mon mieux pour offrir ce que je suis et servir la vie. Simplement, rayonner dans toute mon authenticité, peu importe ce que j’entreprends.


Ce que je souhaite transmettre


Tout ce chemin initiatique vers ce que je suis m'a transformé. C’est ce que je souhaite transmettre par ce livre. Je veux surtout montrer que la spiritualité n’est pas qu’une affaire de méditation, yoga et pratiques énergétiques. C’est un chemin quotidien que l’on est tous amenés à vivre, peu importe nos croyances. C’est une perpétuelle découverte de ce que nous sommes à travers cette mise en lumière de nos ombres. Nous vivons une expérience terrestre qui nous pousse irrémédiablement à ouvrir notre cœur et à rencontrer notre nature profonde. Un visage originel au-delà des personnages qui se tisse dans notre histoire. Et puis, nous apprenons à jouer ce jeu de la vie de manière plus libre, plus consciente. C’est inconfortable, car nous faisons face à nos peurs, nos limites, nos croyances. Dans ce grand jeu, il y a de quoi devenir fou, car notre mental ne cesse de se perdre dans un monde parfois chaotique. Heureusement, il y a les miracles qui s’offrent sous nos yeux : la nature, des rencontres, des êtres d’une grande sagesse venus enseigner la vie, ces émotions incroyables que l’on vit à l’intérieur de nous, ces sensations délicieuses qui nous sont données de vivre dans ce corps, cet esprit dont le pouvoir créateur est grand. C’est aussi cela que je souhaite partager, ouvrir les yeux sur la beauté de ce qui nous entoure. Certes, le chemin n’est pas toujours facile, mais lorsque l’on traverse nos ombres pour rencontrer cette grande lumière qui nous habite, nous voyons que le paradis terrestre a toujours été présent sous nos yeux. Nous vivons une existence merveilleuse sur cette belle planète bleue. Nous l’oublions trop souvent. Je souhaite surtout que l’on puisse enfin retrouver cet amour inconditionnel qui vibre en nous. Je souhaite que l’on retrouve cette sagesse humaine que nous avions dans les civilisations oubliées.


Un chemin authentique


J’ai découvert, dans l’authenticité, une voie d’éveil accessible à tous dans la vie. Une manière d’être au monde où nous apprenons à être humains, conscients et libres. Quelque chose qui n’est pas élitiste ou teinté de dogmes. J’ai choisi d’écrire ce livre depuis l’être authentique que je suis. N’ayant pas peur de me rendre vulnérable, sensible, parfois fragile aux yeux des autres. N’ayant pas peur de m’exprimer sur ce qui résonne en moi. N’ayant pas peur d’être imparfait dans ce que je souhaite transmettre. Je suis ce que je suis. C’est mon invitation. Être libre d’être ce que l’on est et ne pas avoir peur de l’exprimer. C’est cela l’authenticité, simplement s’offrir tels que nous sommes dans l’instant. Dans ce livre, je parle de choses qui m’ont traversé dans ma vie. Ce sont toutes ces expériences qui m’ont aidé à incarner ce que j’appelle une spiritualité vivante. Quand j’ai senti l’appel, j’ai partagé des rituels, des méditations ou encore des exercices à expérimenter. Finalement, je souhaite que l’on prenne ce qui résonne en soi et surtout venir l’expérimenter dans la matière, la vie. Le discernement est nécessaire et cela demande de vivre soi-même les choses que l’on rencontre. La vie est pleine de mystères à découvrir, une grande magie se cache dans l’invisible. Dans tout ce chemin, j’ai vu comme la simplicité est belle, comme l’imperfection est une perfection en soi. J’ai vu comme il est bon de retrouver cet enfant intérieur en nous qui sait rêver et dont l’imagination débordante est poétique. J’ai vu comme pardonner, c’est retrouver la paix intérieure et retisser un lien avec la vie. Finalement, le chemin authentique c’est embrasser toutes ces parties de nous sans les rejeter. C’est laisser se déployer la vie qui grouille à l’intérieur de nous. C’est s’abandonner à notre humanité. C’est ouvrir les bras vers la vie avec joie et lui dire puissamment : « Je t’aime ».


Un message d’espoir


Tout n’est pas perdu. Je sais que nous vivons une période tumultueuse. Je sais qu’il est parfois difficile de garder la foi ou d’avoir de l’espoir pour l’humanité. On pourrait croire que tout devient de plus en plus chaotique autour de nous. Et pourtant, quelque chose de plus grand est en œuvre. Quelque chose qui nous dépasse. Je souhaite montrer ce mouvement qui grandit calmement. Je n’ai jamais cessé de croire en l’humanité, car j’ai foi en l’intelligence collective, j’ai foi en notre grande puissance intérieure encore timide par moments. J’ai vu cette étincelle infinie, intemporelle, illimitée qui rayonne en chaque instant. C’est un message pour chacun de nous, la vie continue et continuera toujours, car la seule raison de son existence, c’est l’amour. L’amour de la création, de faire l’expérience de ce que nous sommes. Cela, rien ne pourra jamais l’anéantir. Alors, ce livre c’est aussi un appel à ceux qui se sentent perdus dans ces temps sombres que nous vivons. Un appel à voir cette lumière en nous, car elle est ce qui nous guidera. C’est l’être véritable, notre nature profonde, l’être authentique qui ne souhaite qu’une seule chose : vivre pleinement.





1 Style musical développé par les Afro-Américains pour exprimer et partager leur ferveur religieuse dans la foi chrétienne.


2 Le Zen au Japon ou le Chán (prononcé « tchan ») en Chine est une école du bouddhisme dont la pratique essentielle est la méditation assise et silencieuse appelée zazen, position qui fut celle du Bouddha Shâkyamuni lors de son Éveil.





UN PREMIER PAS VERS


L’ACCEPTATION


« Vivre à fond ce qui nous trouble, sans nier quoi que ce soit, et avancer dans une extrême douceur, voilà le défi. J’ai longtemps eu en horreur la notion d’acceptation. Souvent, nous croyons qu’il s’agit de nous amputer de nos émotions, de leur tordre le cou. Accepter, c’est avant tout les voir, les accueillir, comme si elles étaient nos enfants, sans les juger. Ainsi, quand le chagrin me visite, au lieu de le fuir à tout prix, faire l’expérience complète de cette tristesse me permet de passer à autre chose, de tourner la page. »


Alexandre Jollien


Lorsque j’étais adolescent, j’ai vécu un trop-plein de violence et développé une forme de trouble de l’angoisse. J’ai rendu tout mon être malade au point d’être quasiment paralysé, phobique de l’extérieur pendant plusieurs mois. Je me sentais en insécurité partout. J’avais tout le temps mal au ventre et j’avais des moments de vertige. Pendant un moment, j’ai nié que c’était dans ma tête. Je me souviens que j’étais au téléphone avec une personne de ma famille et elle m’a dit « Tu sais Axel, peut-être que c’est psychologique ». C’était quelque chose de très simple, mais honnête, ce qui m’a renvoyé directement à la source de tout ce mal-être. C’est en lisant des livres que je me suis guéri. J’ai fait tout un travail autour de l’estime de soi, la confiance, l’acceptation et le pardon. J’ai accepté l’intégralité de ce qu’il m’était arrivé, car j’ai compris une chose : je suis responsable de cette souffrance, car je peux choisir ici et maintenant de ne plus dépendre de cette situation. Je suis le gardien de ma propre prison, celle de mes pensées. Cette prison que l’on crée de toute pièce, c’est cela qui nous fait souffrir, car nous rejetons notre nature d’être libre. Dans un premier temps, c’est une protection face aux agressions extérieures, mais en grandissant cela devient une sorte d’armure de plus en plus lourde à porter. Depuis cet espace, nous agissons maladroitement comme des êtres blessés, car c’est bien la blessure qui nous fait agir de la sorte. Nous souffrons de ce juge intérieur qui constamment se forge une histoire de ce que l’on est. On décide de ne plus porter cette armure lorsque notre confiance en la vie grandit. La confiance, c’est ce qui nous permet de continuer à marcher indépendamment des autres ou des situations. Tomber, apprendre de nos enseignements et se relever encore et encore. Tout cela nous porte courageusement vers plus de liberté et d’acceptation.


Ce qui est parfait, c’est l’imperfection


Nous sommes des êtres de polarités, c’est-à-dire ayant une chose et son contraire à l’intérieur. Je peux être heureux et triste. Je peux être honnête et mentir. Je peux être confiant et avoir peur. Nous sommes tous sur un chemin d’évolution où nous expérimentons la vie sous toutes ses formes. Cela passe par accepter d’être imparfait. Nous pouvons apprendre à lâcher prise sur nos petites imperfections du quotidien et cela vaut aussi pour les autres. En cela, nous devenons plus libres, car nos états d’âme ne dépendent plus de ce que nous faisons ou de ce que font les autres. La perfection, ce n’est pas ce qui est demandé sur Terre. C’est d’agir en authenticité avec notre singularité. C’est ce qui fait notre beauté. Il n’y a pas vraiment de qualités ou de défauts, seulement un jeu d’ombre et de lumière dont nous faisons l’expérience. Plus nous accueillons ce jeu en nous et mieux nous allons vers l’harmonie car on laisse circuler la vie sans y résister. Ainsi, on passe à autre chose lorsque l’expérience est vécue.


Le terme japonais « Wabi » évoque la simplicité, le rustique et l’élégant à la fois. « Sabi », c’est la beauté de ce qui a vécu, la mise en valeur de l’âge et de l’usure. Léonard Koren, un essayiste américain parle de la philosophie Wabi Sabi comme l’opportunité de voir la beauté imparfaite des choses, l'éphémère. Nous pouvons voir que la meilleure version de nous-mêmes n’est pas quelque chose de superficiel tentant de vernir ce qui est présent. C’est notre singularité en tant qu’être humain avec ses cicatrices, ses petites rondeurs et ses formes non régulières.


La nature fondamentale de la vie


Tant que nous n’acceptons pas le monde tel qu’il est, nous résistons à la nature fondamentale de la vie : impermanente et insaisissable. Cette résistance nous empêche d’être pleinement heureux. Les événements extérieurs existent indépendamment de notre volonté. Nous savons qu’un jour ou l’autre, nous perdrons un être que nous aimons, car la mort fait partie de la vie. Demain, nous pouvons perdre notre emploi, peu importe les raisons. Tout ce que l’on croit posséder matériellement peut disparaître en un instant. Nous n’avons aucun contrôle sur les événements, même si nous pouvons en avoir l’illusion. C’est l’habitude du mental de chercher à contrôler et saisir. C’est un réflexe de survie. Pourtant, chaque jour est nouveau. Je peux accueillir, accepter la vie telle qu’elle est donnée ou m’épuiser en tentant de résister à ce qui est. Les choses arrivent pour des raisons tellement multiples que tout cela nous échappe. L’acceptation, c’est avant tout se libérer du poids mental que l’on s’inflige. Cela nous invite justement à vivre de manière plus consciente. Lorsque j’ai découvert la méditation, c’est une chose que j’ai pu réellement ressentir. Je pouvais simplement être présent au-delà de tout ce qui pouvait se passer autour de moi. Plusieurs fois, j’ai répété ces moments où lorsque je me sentais happé par le monde, je pouvais arrêter de courir, survivre, m’affoler. Il suffisait que je m’assoie au milieu de toute cette tempête. J’aime bien cette métaphore, j’y vois comme un grand ouragan calme en son sein. L’acceptation, je la vois comme cet ouragan. Capable d'accueillir toute chose telle qu’elle se présente même dans un déploiement intense et chaotique. C’est loin d’être une fuite des choses. C’est peut-être ce qu’il y a de plus courageux.


Savoir lâcher prise


Il y a une petite histoire zen assez connue sur le lâcher-prise et l’acceptation :


Deux moines cheminent auprès d'une rivière pour rejoindre leur monastère situé à 20 kilomètres en contrebas. Ils avancent en silence pour bien se concentrer sur leur marche, comme l'ont enseigné les anciens maîtres de leur tradition.


Soudain, ils aperçoivent une jeune fille complètement désemparée. Elle est toute frêle, toute menue et elle a peur de traverser la rivière et d'être emportée par le courant. Ni une, ni deux, le plus ancien des moines installe la jeune fille sur son dos, traverse la rivière avec force et la dépose sur l'autre rive. Puis il rejoint son compagnon et tous deux reprennent leur chemin, en silence, concentrés sur chaque pas.


Deux heures plus tard, lorsqu’ils arrivèrent en vue du monastère, il lui annonça sur un ton de reproche qu’il allait informer le maître de ce qui s’était passé :


— Ce que tu as fait est honteux et interdit par notre règle !


Le vieux moine s’étonna :


— Qu’est-ce qui est honteux ? Qu’est-ce qui est interdit ?


— Comment ? Tu as oublié ce que tu as fait ? Tu ne t’en souviens donc pas ? Tu as porté une jeune fille sur tes épaules !


— Ah oui, se souvient le vieux moine en riant. Tu as raison. Mais il y a deux bonnes heures que je l’ai laissée sur l’autre rive, tandis que toi, tu la portes toujours sur ton dos !


J’aime beaucoup cette histoire qui montre, avec humour, nos petits attachements du quotidien. D’autant plus lorsqu’ils sont des règles et interdits que l’on impose à soi et aux autres. Savoir lâcher prise, c’est aussi accepter de « transgresser » ces injonctions quotidiennes. Il y a vraiment une forme de sagesse là-dedans, car il y a cette capacité de souplesse face à la vie. Chaque contexte est différent, on ne peut pas répondre avec un système de pensée rigide. Cela demande une attitude ouverte, libre et souple.


Dans la tradition du bouddhisme zen, il y a de nombreuses anecdotes assez drôles de maîtres se comportant de manière « désinvolte ». Taisen Deshimaru était l’un d’eux. Lorsqu’il est arrivé à Paris, pour faire découvrir la méditation zen, il surprenait les Occidentaux en fumant des cigarettes et en buvant du whisky. Ils s’attendaient à voir un sage exemplaire, au lieu de cela, Taisen Deshimaru montrait cette grande souplesse, cette humanité ordinaire et en même temps une forme de sagesse profonde. Il savait être discipliné, mais lorsqu’il voyait ses disciples être trop rigides, il changeait d’attitude pour les ramener à quelque chose de plus humain.




Développer une posture d'accueil


Dans la tradition du bouddhisme zen, l’importance de la posture est présente. Lorsque l’on débute dans la pratique, on a tendance à ne pas comprendre pourquoi il y a tant besoin d’avoir une telle posture. La posture assise sur un coussin — que le zen partage avec le yoga et d’autres traditions — appartient plus à l’humain qu’à une pratique particulière. Ses caractéristiques sont :


- La verticalité : elle accompagne la confirmation intime que nous existons, sans qu’il soit utile d’argumenter avec la raison. Elle permet de rester solide en face des divers aspects de notre ego que notre environnement nous renvoie et que nous pouvons ainsi regarder sans les contourner.


- La liberté de la respiration et de l’esprit : si l’installation se fait sans contraintes, elle est le gage d’une installation physiologique du rachis permettant une plus grande liberté respiratoire, elle-même gage d’une plus grande fluidité de l’esprit. Cette absence d’entrave à la circulation des pensées permet une information profonde et intime, corpsesprit, qui nous amène à être plus proche de la réalité que nous vivons.


Ce que je ressens quand je suis bien installé, c’est un équilibre naturel entre tension et relâchement. Cette posture me permet d'accueillir plus facilement ce qui vient. Elle amène également une circulation énergétique du corps complète et souple. Lorsque je sens des émotions ou des pensées difficiles, je suis attentif à ma posture, ma respiration. Dans cette posture, cette attention, je trouve la juste place pour accueillir tout cela en conscience. J’inspire afin d’entrer en relation avec ce qui vient et j’expire jusqu’au bas-ventre pour faire circuler. Lorsque vous vous trouvez dans des épreuves, avant toute chose, asseyez-vous de manière à prendre conscience d’où tout cela agit. Laissez circuler les sensations, les pensées. Ainsi, vous trouverez une posture et un état d’esprit prêts à accueillir ce qui se présente.








L’ESTIME DE SOI ET LA


CONFIANCE


« La confiance en soi et la capacité de se tenir debout seul me paraissent essentielles pour réussir notre vie. Je ne parle pas d’une assurance stupide, mais d’une conscience de notre potentiel intérieur, une certitude que nous pouvons toujours nous corriger, nous améliorer, nous enrichir, et que rien n’est jamais perdu. »


Dalaï-Lama


La confiance représente ce dont je me considère capable. Elle se développe au fil de mes expériences. Par exemple, lorsque je fais quelque chose de nouveau, il est assez normal d’avoir peu confiance en soi. C’est par la pratique, l’entraînement que je la développe. L’estime de soi, c’est la façon dont je me valorise, l’importance que je m’accorde comme personne. C’est ma valeur personnelle. Son développement se fait beaucoup pendant l’enfance. En fonction du regard de nos parents et des personnes importantes dans notre entourage, on développera une plus ou moins bonne estime de soi. La reconnaissance, la valorisation viendra l’augmenter tandis que la désapprobation ou les mauvais traitements auront des répercussions négatives. Par la suite, les expériences de la vie comme les échecs, les histoires amoureuses, les succès ou encore les remarques des autres viendront aussi l’influencer. Heureusement, c’est une notion qui évolue. Nous avons l’autonomie et les ressources intérieures pour la développer, peu importe notre histoire personnelle et son niveau actuel. La clé de l’estime de soi, c’est la fidélité à nos émotions, valeurs et besoins. C’est agir en conformité avec qui nous sommes.
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