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Arrête d’essayer de te guérir, de te corriger,
et même de t’éveiller.
Arrête d’essayer d’accélérer le film de ta vie.
 
Lâche-prise au « lâcher-prise ».
La guérison n’est pas une destination.
Sois ici.
 
Ta douleur, ta peine, tes doutes, tes désirs,
tes pensées de peur : ce ne sont pas des erreurs,
et ils ne demandent pas à être « guéris ».
 
Ils demandent à être embrassés. Ici, maintenant, avec
légèreté,
dans les bras aimants, les bras guérisseurs, de la conscience
présente…
Jeff Foster



Note de l’auteur
Un sentiment étrange, et cependant familier, de fragilité extrême et d’inexpérience qui t’accueille quand tu te réveilles. Le reflet d’un reflet de quelque chose dont on se souvient vaguement dans un morceau de verre brisé sur le trottoir quand on se précipite encore une fois au travail.
Un diagnostic inattendu. Un ami depuis longtemps perdu qui revient. Une vieille relation qui se rompt pour laisser la place à quelque chose de nouveau. Prendre la main d’un ami dans l’obscurité, en l’aidant à marcher alors qu’il ne peut pas marcher, ou qu’il ne le veut pas. Une tasse de thé avec une personne que l’on aime. Ce regard dans les yeux de ta grand-mère avant qu’elle passe dans l’infini. À des millions d’années-lumière de distance, des comètes lancées dans l’immensité d’un profond silence…
Il y a tant de beauté et tant de peine, tant de douleur et tant de joie, tant de créativité, il y a tant de choses à ressentir et à découvrir ici dans ce monde fou et beau, tant de choses que nous prenons souvent pour acquises. Peut-être que si tu devais embrasser tout ce qu’il y a dans cette vie, toute cette expérience, ton cœur ne pourrait pas le supporter.
Peut-être que ce n’est pas la mort qui nous fait peur mais qu’il y ait trop de vie.
Quand tu étais jeune, ce n’était rien de moins qu’un acte de pure intelligence créative – de génie, en fait – d’ériger un mur de protection autour de ton cœur inexpérimenté, sensible, fragile et innocent. Cela avait un sens parfait à ce moment-là d’essayer de te rendre insensible devant l’intensité bouleversante des choses, qu’elles soient négatives et positives ; de refouler ta douleur, ta peur, ta colère ; de te distraire pour éloigner un sentiment de solitude ; de te déconnecter de ta peine et aussi de ta joie ; d’essayer de construire un « moi » fixe et cohérent pour te sentir adapté, en sécurité, et accepté. Cela avait alors du sens d’essayer de te contrôler toi-même, de t’adapter, de te manipuler, de cacher des parties de toi-même, pour recevoir de l’amour de ceux vers lesquels tu levais les yeux et pour être approuvé par eux.
Tu étais un petit guerrier de l’amour, sensible, à la recherche de l’amour à l’extérieur de toi-même, et tu n’avais pas tort. Mais peut-être que c’est maintenant le moment de mettre fin à cette renonciation à soi, et de redécouvrir l’amour qui est en toi. Peut-être que toutes tes brillantes défenses infantiles et tes stratégies de recherche ne sont plus nécessaires. Peut-être que ton cœur est – et a toujours été – assez vaste pour embrasser toute la vie, la peine autant que la béatitude, l’angoisse autant que l’extase, l’ennui autant que l’excitation. Peut-être que tu es maintenant finalement prêt à laisser toutes les expériences affluer en toi ; non pas seulement les bonnes parties, les parties brillantes, les parties « spirituelles » ; pas seulement les sentiments heureux et positifs, mais tous les sentiments ; pour les ressentir enfin tous, en n’ayant plus peur qu’ils te blessent, en n’ayant plus honte. Peut-être es-tu prêt pour penser toutes tes pensées, les positives comme les négatives, sans t’excuser ni pour les unes ni pour les autres ; prêt pour parcourir ton propre chemin, finalement ; pour parler de ta propre voix, pour parler fort dans l’air clair, sans compromis. Voilà du courage ! Le courage n’est pas l’absence de peur, de colère ou de doute, mais le choix de vivre vraiment, d’inclure tout ce qu’il y a en toi-même, y compris les parties en désordre et douloureuses. Le courage non pas comme éradication de ton humanité vulnérable mais comme consentement à faire des erreurs, à tomber, pour te relever encore une fois ; à continuer à aller de l’avant, même si tu as perdu ta carte, même si tu ne connais pas le chemin, même si tu te sens effrayé, brisé, et que tu doutes de ta propre capacité à marcher.
Pour paraphraser Joseph Campbell, si le chemin en face de toi te paraît clair, tu es probablement sur le chemin de quelqu’un d’autre.
Si tu en as assez de marcher sur le chemin de quelqu’un d’autre ; si tu es malade d’essayer de contrôler tes pensées et tes sentiments, en essayant de vivre à la hauteur d’une image dont tu as hérité, de seconde main, image de « bonheur » ou de « beauté » ; si tu es prêt à laisser tomber l’idée de ce que tu devrais être, et à t’aimer exactement tel que tu es, avec tes défauts, tes imperfections, tes doutes, tes cicatrices, tes taches, tes bleus, tes verrues, tout cela ; si tu as l’impression que tu veux simplement embrasser la totalité de ce damné univers dans toute sa folie, ses joies et ses peines, sa tristesse et son extase, sa clarté et sa confusion ; si tu es désillusionné, déçu des promesses et des chemins proposés par des autorités bien intentionnées – tes parents, tes enseignants spirituels, tes gourous du développement personnel, les dirigeants du monde – et que tu désires être authentique et réel, eh bien, tu es alors prêt pour la Voie du Repos.
Le message de ce livre est simple. Arrête d’essayer d’être heureux ; arrête de fuir ton malheur ; embrasse-toi toi-même tel que tu es, et découvre un bonheur plus profond. Il n’y a rien de mal en toi et il n’y en a jamais eu, peu importe ce que tu crois, ou ce que l’on t’a dit. Tu es complet, entier, exactement tel que tu es ; tu es parfait même dans tes imperfections, impressionnant dans ton humanité, fort dans ta fragilité. Tes défauts sont beaux. Tes doutes sont sacrés.
C’est normal de se sentir brisé et blessé parfois, ça l’est réellement. Ta douleur, ton malaise, ta tristesse, ta colère, ta peur, ne sont pas des signes d’échec ou de faiblesse spirituelle ; ce sont des parties importantes et précieuses de toi-même qui ne désirent qu’être embrassées dans l’amour. Il n’est plus nécessaire de te sentir honteux de tes blessures, de les cacher, de les repousser, de prétendre être heureux et que « tout va bien », que tu es parfait ou illuminé. Il n’y a plus nulle nécessité de prétendre. Tu es épuisé par le combat et la fuite, fatigué de rechercher l’amour en dehors de ton propre cœur, tu en as assez d’être déconnecté du moment présent, et tu désires le repos. Mon cher lecteur, ce livre est la permission de te reposer, la permission de ressentir, la permission de vivre… sans avoir besoin d’attendre plus longtemps de permission.
S’il te plaît, ne prends rien de ce que j’écris comme des faits indiscutables, ni comme des vérités absolues, incontestables. Je suis seulement un petit oiseau qui chante sa chanson, qui t’offre ses paroles imparfaites et cependant ressenties de tout son cœur. J’écris uniquement à partir de ma propre expérience, comme quelqu’un qui a souffert et trouvé une façon de traverser la souffrance ; comme quelqu’un qui a un jour désiré mourir, devenir insensible, être pur et illuminé, mais qui est tombé amoureux de son humanité imparfaite. Je vois l’humain et le spirituel comme ne faisant qu’un ; l’Absolu et le relatif comme des amoureux indivisibles ; et l’illumination non plus comme un état futur, mais comme ce que nous sommes déjà, une brillante lumière qui brille à partir de notre cœur même.
Je ne me rappelle même pas avoir écrit certaines des parties de ce livre ; elles sont sorties librement et spontanément d’un lieu intérieur profondément tranquille et silencieux ; à maints égards, ce livre s’est écrit lui-même alors que j’étais assis et que je regardais, étonné. Je ne me suis jamais pris pour un expert, un enseignant infaillible ni un gourou spirituel. Je sais que le véritable enseignant est celui que nous portons dans nos cœurs, et que la véritable autorité est la vie elle-même, le moment présent, qui resplendit brillamment au-delà de toutes les idéologies, avant les religions humaines, les systèmes de pensée, avant même ces mots.
Avant que tu sentes que tu as réussi, ou que tu as échoué, que tu es bon ou mauvais, heureux ou triste, riche ou pauvre, spirituel ou non, fort ou faible, chrétien, bouddhiste ou athée, et même homme ou femme, tu es. Tu es vivant. Tu es éveillé. Tu es la vie elle-même, inséparable du pouvoir qui fait grandir les fleurs et donne naissance aux galaxies. Tu es la conscience, la conscience même qui était là lors du big-bang ; c’est dire combien tu es essentiel. Et ainsi le bonheur n’est pas quelque chose que tu gagnes, ni que d’autres te donnent ; c’est ton droit de naissance.
J’espère que les mots de ce livre t’inspireront, t’interpelleront, et t’encourageront ; mais, avant tout, j’espère qu’ils te rappelleront que tu es vivant et digne de la sorte d’amour qui fait se mouvoir les étoiles.
 

Jeff Foster
Brighton, Angleterre, octobre 2015



PARTIE I
REPOSE-TOI DANS L’IMPERFECTION


Un tout nouveau jour
À tous les cœurs brisés, à tous les incompris.
À tous les désaxés, les exclus, les monstres, et à tous ceux qui ont échoué en ce monde.
À tous ceux que l’on raille, que l’on enfonce, que l’on ridiculise et que l’on crucifie.
À vous tous, poètes solitaires et désillusionnés, et à vous les visionnaires cinglés.
À ceux dont les mondes tombent en morceaux.
À ceux qui ont recherché la Lumière pendant si longtemps et qui cependant s’en sentent encore loin.
À ceux dont les absolus inébranlables se sont dissous dans le relatif.
À ceux dont les cœurs brûlent.
À ceux dont les rêves se sont écroulés.
À ceux qui ont tout donné pour la vérité.
À ceux qui ont pris le chemin de la crucifixion au lieu du chemin du confort et du bien-être en ce monde.
Vous tous là-bas dans l’obscurité.
Je vous salue.
 
Il y a tant de dignité dans ce que vous traversez.
La vie vous a appelés à faire le plus profondément confiance en votre propre expérience.
 
Ne vous détournez pas.
C’est votre unique invitation.
 
Du point de vue cosmique,
rien ne s’est mal passé.
 
 
Seul le faux peut mourir.
Du point de vue du cœur
le jour est toujours nouveau.
 
Votre beauté repose sur votre consentement à vous briser.
 
Je marche avec vous,
ma famille parfaitement brisée.




Ton imperfection parfaite
En tant qu’être humain, tu es parfaitement imparfait, merveilleusement déficient, et ton histoire est pour toujours sans réponse. Tu n’atteindras jamais un état de perfection dans le temps, et c’est pourquoi tu es si digne d’être aimé et humain. Tes défauts te donnent du caractère, tes bizarreries te rendent unique, tes rides et tes cicatrices de combat chantent une vie pleinement vécue, un monde pleinement goûté, une chanson pleinement chantée, une longue route bien parcourue.
Cependant, en même temps, au-delà de ton histoire personnelle, de ton récit, de tes croyances, de tes souvenirs, de tes plans, de tes rêves à propos d’un passé ou d’un avenir, tu n’es rien de moins que la Conscience elle-même, éveillée et vivante ici et maintenant, avant l’identification à un « moi » séparé, à un chercheur incomplet à la recherche d’un chez-Soi. Tu n’es pas séparé de la vaste Intelligence qui fait se mouvoir les planètes sur leurs axes, tu es inséparable de ce que Je suis, et tes « défauts » humains sont peu de choses comparés à ta perfection cosmique, ta nature immortelle et intemporelle, ton Visage Originel d’avant même le big-bang.
Tu es tellement imparfait, et c’est exactement ce qui te rend si parfait.



Pourquoi tu es beau
Regarde-toi dans le miroir, et au début peut-être éprouveras-tu une déception, de la honte, et même du dégoût, parce que c’est ce qu’on t’a appris à ressentir. Mais autorise-toi à ressentir ces sentiments, et sache qu’ils ne sont pas « toi », mais uniquement de vieilles énergies en mouvement. Laisse les pensées apparaître dans l’esprit, des pensées comme « laid », « gros », « mauvais », « brisé », et sache que ce sont juste des mots et des sons, familiers et anciens. Laisse l’esprit bavarder, comme le font tant d’oiseaux.
Tu dois t’aimer toi-même en aimant aussi la partie qui n’aime pas encore, ou qui n’a pas encore confiance.
En permettant à tout ce qui te constitue de se refléter maintenant.
Commence à te voir avec les yeux d’une mère aimante pour qui tu es précieux même si tu as des boutons, des difformités, des rougeurs, des taches de naissance, même si tu n’as que la moitié d’un visage, ou des membres en moins. Tu dois te voir toi-même par ces yeux plus vastes, des yeux de pure attention aimante, des yeux qui ne jugent pas mais qui laissent aussi se produire les jugements.
Ton regard a été trop étroit jusqu’ici. Tu as été éduqué par des gens qui ne s’aimaient pas eux-mêmes, et tu as été contaminé.
Jusqu’à ce que tu te sois regardé aujourd’hui.
Et le remède maintenant est une attention nue, sans choix, aussi vaste que le miroir lui-même, faisant de la place aux pensées et aux sentiments, sans les confondre avec la vérité. Ta beauté repose sur ton consentement à ressentir, et à voir au-delà de toutes les étiquettes. Embrasse la totalité de l’image à la manière dont le miroir l’embrasse, sans résister, sans te cacher, sans avoir honte, sans essayer de t’adapter à une idée de beauté ou de perfection de seconde main. Tes imperfections sont si parfaites dans cette lumière ; tes rides et tes taches forment une divine œuvre d’art, fascinante et réelle, tellement humaine.
Vois. Et dans cette vision, permets-toi à toi-même d’être vu.
Tu es beau, sans avoir rien à changer ; ta beauté n’a pas à être méritée.



Un chaos parfaitement divin
Salue ta maladresse. Agenouille-toi devant l’autel de tes échecs. Souris devant ta gaucherie. Sois ami de ton incompétence. Ris quand tu trébuches et tombes. Tout cela, ce sont les vagues parfaitement précieuses de ton immensité océanique.
Il est impossible d’atteindre la perfection dans le temps, car elle ne se trouve que dans la présence ; la présence de l’imperfection te rend réel, respectable, et c’est parfait. Tu n’auras de la cohérence que quand tu seras mort. Jusqu’alors, fête ton vieux moi idiot, ton incapacité merveilleuse à t’adapter, ou à vivre conformément à une image quelconque.
Ne t’ennuie pas à tomber dans un coma spirituel. Dis des choses inappropriées, simplement une fois. Il y a une telle liberté à te permettre de foirer, à être gentil envers tes erreurs, à embrasser le sol, et à te relever à nouveau, à adorer aussi la chute.
Ne laisse pas ta spiritualité endormir ton humanité, ton humilité, et ce qui est le plus important, ton sens de l’humour.



Parfois…
... tu devras échouer pour réussir.
... tu devras perdre pour gagner.
... tu devras casser pour réparer.
... tu devras être faible pour être fort.
... tu devras avoir tort pour avoir raison.
... tu devras te déconnecter pour te reconnecter.
... tu devras cesser d’essayer de changer les choses pour changer les choses.
... tu devras dire « oui » au fait de dire « non ».
... tu devras cesser de chercher pour trouver vraiment.
... tu devras oublier pour te rappeler.
... tu devras être idiot pour être sage.
... tu devras tomber pour voler.
... tu devras plonger pour t’élever.
... tu devras mourir pour vivre vraiment !




Ne cadre jamais !
Accepte-le. Tu ne cadreras jamais. Et c’est une chose merveilleuse.
Tu ne cadreras jamais pour la bonne raison que « cadrer » n’existe pas.
Tu vois, les objets cadrent. Les choses cadrent. Les blocs de béton s’ajustent à leurs trous. Les blocs de bois aux conteneurs. Les êtres humains eux ne peuvent pas cadrer, à moins qu’ils ne se réduisent eux-mêmes à des blocs, qu’ils ne s’insensibilisent devant la vie, l’aventure, et la possibilité toujours présente de la transformation.
Les êtres humains bâtissent des relations. Les êtres humains ressentent. Les êtres humains font l’expérience de la vie de première main, touchent la vie là où la vie se produit, ont des attitudes et des perspectives qui sont toujours changeantes, des désirs qui se transforment constamment. Une chose vivante et vitale ne peut pas « cadrer », peu importe la force avec laquelle elle essaie. D’où les frictions et la liberté.
Le secret ? Tout le monde essaie de cadrer, et personne n’a le sentiment de cadrer… même quand on semble le faire ! Cadrer n’est pas possible quand tu réalises que tu es vivant et que, de ce fait, tu n’as pas de moi fixe, pas de forme constante, pas de « trou » avec ton nom dessus.
Parce que, même si tu devais cadrer, même si l’on te laissait finalement rentrer dans le club, quel coût cela aurait-il pour ta santé mentale, ta tranquillité d’esprit, ta paix intérieure, ton éveil ? Devras-tu jouer un rôle pour cadrer ? Devras-tu comprimer cette vie précieuse qui sort de toi ? Devras-tu endormir tes désirs et tes envies les plus profondes ? Devras-tu bien te tenir ? Bien faire les choses ? T’adapter ? Être un très gentil garçon, une bonne fille, très « spirituels » ? Parler comme il faut ? Dissimuler ce que tu ressens réellement ? Arrêter de poser des questions ? Essayer d’être quelque chose que tu n’es pas ? Refuser de prendre ton véritable chemin ? Arrêter d’explorer ? Te laisser choir ?
As-tu vraiment voulu cadrer, ami ? Si tu étais accepté, apprécié, approuvé par d’autres pour le rôle que tu joues, le personnage que tu as soigneusement construit, le « moi » auquel tu tiens, est-ce que cela te satisferait vraiment ? Entouré par une caste de milliers de personnes, à jouer un rôle vide, dépourvu de vérité, ne te sentirais-tu pas alors comme un paria, loin de chez toi ? En relation parfaite, mais ayant sacrifié ta liberté intérieure et réduit au silence ta précieuse voix, ne désirerais-tu pas alors te libérer encore ?
C’est un fait délicieux, ingénieux, parfait et intelligent que tu n’aies jamais ressenti que tu cadrais. Cela signifie que tu as toujours été vivant, et de ce fait unique et irremplaçable, conçu pour résister à toutes sortes d’étiquetages quels qu’ils soient, incapable d’être fixé ou réduit à une catégorie.
Pour paraphraser Groucho Marx, vous ne souhaiterez jamais appartenir à un club qui vous accepterait comme un membre.
L’ami, j’aime ton cœur rebelle.



Sois la lumière
Il y a un amour qui ne peut pas mourir. Il y a une lumière qui ne peut pas s’éteindre, que le temps ne peut pas toucher. Il y a une intimité si forte et si immédiate que nous passons nos vies à nous demander où elle est passée.
Ne recherche pas la joie ; laisse-la te trouver, laisse-la s’immiscer en toi dans tes moments privés, inattendue ; laisse-la t’atteindre dans les profondeurs de ton cœur brisé, de ton désespoir et de ton épuisement pour l’avoir cherchée dans le temps.
Aime le lieu où tu es, aime le sol sur lequel tu te tiens, car c’est ce même sol vers lequel la joie veut aller, le terrain même sur lequel ta nouvelle vie grandira, même si maintenant, sur ce sol, tu constates ta propre incapacité à attendre.
Reste ouvert aux possibilités de la Grâce, car dans son déplacement elle suit des schémas mystérieux et ne peut pas être capturée par celui qui s’y essaie.



Aie confiance dans la vie !
Ne juge pas ta peine trop rapidement ou trop durement. Honorer l’obscurité qu’il y a en toi n’est pas la même chose que de s’y « vautrer » ; et accorder entière confiance à tous les temps de la vie, y compris le brouillard, la neige, l’orage et les éclairs, n’est ni complaisance envers soi-même ni auto-apitoiement.
Comprends-le, ton rêve d’une béatitude spirituelle sans fin est beau ! J’aime ton désir de perfection ! Tes fantasmes d’illumination spirituelle sont si intelligents ! Tu aimes la lumière ! Et tu veux briller ! Et inspirer les autres !
Mais aie une pensée pour (ce que tu appelles maintenant) tes imperfections. Trouve un espace dans ton cœur pour ce qui n’est pas voulu, ce qui n’est pas aimé, les aspects rejetés de ton expérience. L’homme sans domicile dans la rue n’est pas moins saint que le pape, et ne mérite pas moins la gentillesse. La merde de chien puante sur le pavé est une œuvre d’art autant que les choses brillantes que tu recherches. Il y a une telle beauté dans les déformations et les défauts, une telle créativité dans l’enfer, un tel pouvoir dans la nuit. Si nous refusons de sonder les profondeurs, nous ne sommes plus qu’à demi vivants, peu importe que nous déclarions être « illuminés ». Les artistes, les musiciens, les poètes et les chamanes de toutes les cultures à toutes les époques l’ont compris.
Vois ta vie comme une galerie d’art, ami, une démonstration de lumière, de couleurs et de toutes les ombres. Embrasse le spectre complet de l’expérience, depuis les gris jusqu’aux jaunes et aux bleus brillants, du plein soleil aux orages, du sacré au profane. Embrasse tout cela dans tes prières, éclaire tout cela avec la lumière de la conscience aimante. Sois cette conscience ! Accorde une dignité à toutes les manifestations !
Peut-être que ta peine est là pour te rappeler la joie qui est sur le point d’éclater. Peut-être que les tensions ressenties dans ton ventre sont sur le point de déboucher sur une magnifique expansion. Peut-être que ta frustration a simplement besoin de se frustrer elle-même à fond et d’être ressentie pleinement. Peut-être que ce moment ne contient pas d’erreurs ! Peut-être que le soulagement que tu ressentiras avec le temps sera infiniment plus doux si tu as souffert très profondément. Peut-être que ta souffrance t’enseigne l’humilité, la gratitude, la quiétude, une compréhension remplie de compassion pour la souffrance des autres, et la confiance – une confiance inébranlable – dans les processus étranges de la vie.
Ne juge pas ta tristesse, ta dépression, tes sentiments d’indignité trop rapidement, et ne juge pas les peines d’un autre, car tu ne sais réellement pas ce qui est mieux pour lui, car tu ne sais vraiment pas mieux que la vie elle-même. Ce que tu rejettes (chez un autre ou en toi-même) peut en réalité être un remède très nécessaire, une sorte de maître incompris, t’invitant à un amour de toi-même plus profond que tu ne l’aurais jamais pensé possible. Cela peut être le gardien, le portier conduisant à un royaume oublié !
Et, oh, quelle merveille qu’une vie pleinement ressentie !
Et à tes démons, dis-leur : « Namasté ! ».



Un gourou inattendu
Un « diagnostic de maladie terminale » n’est pas la fin de ta vie. C’est, peut-être, la fin de la vie que tu avais espérée, attendue, planifiée, voulue, ou qui t’avait été promise. C’est la dévastation d’un rêve périmé, celui de « ma vie ». Ton histoire part dans une direction inattendue ; c’est tout. Tu es maintenant en train de marcher sur un chemin imprévu et peu fréquenté. Cela va te demander du temps pour t’adapter, c’est sûr.
Cependant, peut-être que le choc initial laisse entrevoir le début d’une vie nouvelle, une vie plus authentique, connectée, honnête, consciente et saturée d’amour. Peu importe le temps qu’il vous reste, cela compte peu, car ce voyage vers la Présence n’est pas une question de temps. Peut-être que c’est là une invitation à te souvenir de toi-même, à te concentrer, à respirer, à déraciner la violence inutile dans tes relations et ton cœur. Tu as reçu un appel à jeter de la lumière sur ces poches de souffrance que tu n’aurais jamais remarquées avant. C’est un rude éveil, c’est sûr, et parfois tu auras peut-être le désir de rembobiner le film pour retrouver ta vie d’avant, ou encore de le mettre en avance rapide pour y voir la scène future d’une guérison totale, d’une rémission. Ça serait beau. Mais tu manquerais la grâce du voyage, les cadeaux qui t’attendent au long du chemin.
Ta vie n’est pas en train de s’achever, seul un rêve se termine.
La vraie guérison va plus profond que la suppression des symptômes, plus profond même que la rémission, la croissance, la maladie ou la mort. C’est la découverte de celui que tu es réellement, cancer ou pas, infection ou pas, intervention médicale ou pas. C’est se souvenir de l’amour, de la relation, de la sérénité qu’il y a au cœur des choses, le sol sur lequel tu respires.
Tu n’es pas, et ne seras jamais, une victime, une statistique… ni même un survivant. Aucune histoire ne peut te définir, que ce soit une histoire bonne ou mauvaise. Tu es la vie, au-delà de la description, parfaitement consciente d’elle-même dans cette forme humaine imparfaite, et la présence ou l’absence de symptômes ne constitue pas une excuse pour oublier ton appel : enseigner au monde à vivre, et à mourir, dans la paix.



La deuxième vision
Tout ce que tu regardes,
tu l’as déjà vu une fois
par les yeux de l’amour.
 
Dans cette deuxième vision,
ne juge pas.
 
Car tu ne sais pas
ce qui a besoin de ton aide ici.
 
Et tu ne connais pas
ce qui est venu te servir.
 
Accepte qu’il y a de la sagesse dans toute dévastation,
et un pouvoir d’éveil dans chaque blessure.
 
Et chaque sentiment que tu repousses
peut contenir un remède.
 
La douceur est la seule réponse.




Un « oui » à la vie au-delà des étiquettes
Ta douleur, ta peine, ta recherche désespérée, c’est de l’énergie, uniquement de l’énergie. Parfois douce, parfois violente, parfois même volcanique, mais néanmoins de l’énergie.
Dépouille-toi des mots et des concepts de seconde main – la peur, la colère, la dépression, la solitude – et prends contact avec ce qui est vivant sans paroles dans ton corps, non hier, ni demain, mais maintenant.
Ressens la « tristesse » avant qu’elle ait un nom. Ressens le serrement dans la poitrine, la tension dans la gorge. Ressens la « colère » avant qu’elle soit définie. Ressens la brûlure dans le ventre, le battement puissant du cœur passionné. Ressens la pulsation et l’attraction de la vie, sa vibration. Fais de l’espace pour toutes les sensations corporelles, l’énergie brute, la puissance, l’électricité, le son et la fureur. C’est la vie, la vie uniquement, toujours la vie. Ne juge pas l’énergie, n’essaie pas de la repousser, de l’ignorer, parce qu’alors tu te diviserais en un « bon moi » et un « mauvais moi », un « moi malade » et un « moi sain », un « moi spirituel » et un « moi ignorant », et la guerre commencerait. Va au-delà de toute cette histoire du « moi » et honore ce qui est vivant dans ton corps, ici et maintenant, même si ce qui est vivant est intense, inconfortable, ou simplement trop inconnu pour être nommé. Laisse l’intensité de la sensation corporelle attirer ton attention. Laisse ton attention se couler dans le moment.
La non résistance à la vie, l’abandon absolu au moment vivant, peu importe l’intensité avec laquelle le moment dévie de notre image « parfaite » – c’est cela le commencement d’une vraie guérison.
Divorce du rêve et marie-toi à la réalité.



Sois exactement ce que tu es
N’essaie pas de faire confiance ; aie simplement confiance dans le fait que tu ne peux pas faire confiance ici maintenant, ou que tu ne sais pas comment le faire.
Ne force pas la gratitude ; sois simplement reconnaissant du fait que tu n’es pas reconnaissant, aime le fait que la demande de gratitude est inutile.
Aime ton incapacité à aimer complètement, accepte ta non-acceptation, abandonne-toi à ton échec absolu à t’abandonner aujourd’hui.
C’est cela la liberté, là même où tu es – la liberté de te sentir prisonnier, de goûter la vie totalement à son point de création, d’être exactement ce que tu es, peu importe ce que tu es.
Quoi qu’il arrive, aussi peu souhaité, aussi décevant, ou éphémère que ce soit, dis : « Tu n’es pas autre que la vie elle-même ! Je te salue, toi ! ».



Un chaos que l’on peut embrasser
Tu es un chaos complet, l’ami, incapable d’être amélioré.
Le temps des solutions est passé. Cependant reste proche, respire. Ce n’est pas la fin. Émerge de tous tes futurs ; pas de temps pour des futurs maintenant.
Regarde : tu es un chaos que l’on peut embrasser. Un chaos est sacré jusqu’en son centre même. Tu pourrais ne jamais être ce que l’on voulait que tu sois. Tu as toujours été trop vivant, trop curieux, tu es né le cœur brisé, ouvert à la vie. On a essayé de le fermer, mais il ne se fermera jamais.
Tu ne pouvais pas cadrer. Tu ne pouvais pas t’adapter. Tu ne pouvais jamais te comprimer pour convenir à leur idéal de « perfection ». Des pensées parfaites et des sentiments parfaits, la « bonne » manière d’être, la danse que l’on t’a dit de danser – ton cœur a toujours été trop grand pour cela.
Laisse tout affluer en toi maintenant. Abandonne. Perds tes moyens. Brise-toi. Laisse ces anciens rêves de toi-même mourir d’une belle mort. Laisse tous les fragments perdus trouver la sécurité dans tes bras aimants.
Et dans ta chute, trouve-toi toi-même. Et dans ton effondrement, respire.
Et toutes les créatures de tous les Royaumes oubliés te saluent maintenant.
Leur sauveur. Leur amour.



Comment échouer en beauté
Parfois, même avec les meilleures intentions et beaucoup de travail, ta vie ne se passe pas de la manière dont tu l’avais espéré, prévu, ou rêvé.
Tu as le cœur brisé. Ton esprit tourne, rempli de confusion. Tu t’écroules de déception, de désespoir. Et un vieux sentiment d’appréhension vient te rendre visite, un sentiment familier de lâchage cosmique. C’est un sentiment brut, flageolant, qui plonge dans tes tripes, te serre la gorge et te comprime le crâne.
« J’ai foiré. »
En pleine douleur, tu es tenté de te retourner contre le monde, ou contre toi-même. De blâmer quelqu’un. D’attaquer quelqu’un. De rechercher la vengeance, le châtiment. Ou alors de t’attaquer toi-même, compulsivement. Vite, endors ta peine, bois quelque chose, mange quelque chose, achète quelque chose, essaie de ne rien ressentir.
Tu te colles l’étiquette de « salaud », « tordu » ou « détraqué ». Tu te qualifies toi-même de « raté », de « nul », des mots que tu as appris quand tu étais jeune. Et alors ton esprit mouline pour envisager l’avenir. Pas seulement un simple jour raté, aujourd’hui, mais des années d’échec à venir. Une vie entière d’échecs, finissant par la mort.
Tu as abandonné le moment présent et ensuite tu as ensuite été fasciné par le récit dualiste du passé et du futur, du succès et de l’échec, du juste et du faux, du bien et du mal.
Mais voici une invitation : Ralentis. Sois curieux.
Invite une attention ouverte et curieuse à faire un saut dans le moment présent. Peux-tu te permettre d’être fasciné par ce sentiment actuel d’échec ? Comment sais-tu que c’est un échec ? Où dans le corps le ressens-tu ? Reviens à ce sentiment brut et chancelant, cette douleur viscérale qui maintenant est vivante. Reviens à la nausée, à la lourdeur, à la pression, au sentiment angoissant dans le ventre. Simplement pour un moment, ne fuis pas, ne t’endors pas devant ces mouvements de la vie. Sois curieux de ces sensations. Donne-leur de l’espace ; laisse-les danser, bouger. Par la distraction, ne t’écarte pas de ces parties précieuses. Elles désirent simplement ton attention aimante, tout de suite.
Tu es en train de quitter le scénario douloureux de « moi et mon échec ». Tu te rends manifeste à la vie, tu rentres en relation avec toi-même au moment où tu as plus que jamais besoin de ta propre tendresse.
Et, sortant des décombres des attentes anéanties, une vie nouvelle et différente peut poindre. Tu peux maintenant être chancelant, rompu ; ton cœur peut être tendre et nu ; tes certitudes peuvent s’être écroulées et être tombées en poussière, mais tu es vivant et sensible, et désireux de ressentir ce qui a besoin d’être ressenti. Et ton plus grand échec peut se révéler être ton plus grand commencement, le moment même où tu en as appris le plus sur toi-même, la scène du film où tu as découvert l’humilité, le courage, et un amour de toi-même radical.
Reste proche de toi ; tu ne peux pas échouer.



PARTIE II
REPOSE-TOI DANS L’INCONNAISSANCE


Arrête-toi
Quoi qu’il arrive dans les circonstances de ta vie, arrête-toi. Juste un moment.
Place ton attention sur l’ici et maintenant. Laisse le moment te fasciner. Commence doucement à reconnaître ce qui se produit actuellement là où tu es. Sors de tes conclusions à propos de la vie, de tes rêves à propos du passé et de l’avenir, et commence à remarquer les sensations, les sentiments, les pensées qui sont présents, ici même et maintenant. Laisse ton expérience présente – ce que tu vois, ce que tu entends et ce que tu sens – devenir la plus curieuse des danses de tout l’univers. Tu es en train de voir, de goûter, de toucher, d’entendre le monde comme si c’était pour la première fois. Voici ton jardin d’Éden, ton jardin d’Éden désordonné, intense, joyeux et déchirant, et tu en es enfin conscient.
Arrête d’essayer de tout comprendre. Capitule. Abandonne. Donne tout à l’étreinte du moment. Tombe dans l’inconnaissance…



Des oiseaux inattendus
Et parfois tu déambules sur un chemin familier un matin de printemps, et les questions font rage, des questions qui semblent demander des réponses immédiates. Quoi faire de ce précieux don de la vie ? Où aller ? Que dire ensuite ? Quel choix faire ou ne pas faire ? Quelle voix écouter ? Comment faire que tout marche ? Comment maintenir tout cela ensemble ? Comment éviter de s’effondrer ?
Et, soudain, les questions ne peuvent plus tenir, elles s’éparpillent en un million de silences, parce qu’un petit oiseau s’est perché sur le chemin en face de toi, perché dans l’ici et maintenant, et non dans le là-bas à venir dans lequel tu étais en train de chercher des réponses. Tes yeux rencontrent les siens, et tu sais que tout va bien dans l’univers. Les questions recevront des réponses ou pas, et les solutions apparaîtront ou pas au moment parfait, parce que tu t’es mis toi-même à leur disposition, de même que tu es disponible maintenant pour ce petit oiseau inattendu.
Peut-être qu’aujourd’hui ce n’est pas le jour des réponses et des certitudes inébranlables ; c’est un jour pour les chants d’oiseaux et pour rester proche des questions qui marchent avec toi sur des chemins familiers les matins de printemps.



La chorégraphie parfaite
L’esprit ne peut que supposer un avenir.
Aie le désir de ne pas connaître, de trébucher parfois, de saluer l’inconnu.
Arrête de penser à ton chemin dans la vie, de toujours essayer de le mettre en place avant de le vivre. La vie doit être vécue, et non pas analysée à mort.
Ressens toutes les énergies qui veulent être ressenties, des énergies qui ont attendu si longtemps ton attention et ton étreinte chaleureuses. Laisse la totalité de la vie se mouvoir en toi, la joie autant que la peine, l’ennui autant que la béatitude.
Laisse les questions rester un moment, mais n’essaie pas de les annihiler en leur donnant des réponses prématurées. Les questions sont tes amies intimes ; les réponses sont des étrangères maintenant.
Dans la chaleur de l’amour du soleil, les fleurs s’épanouissent au moment parfait, et non un moment avant.
Laisse la chaleur de la conscience illuminer ces parties de toi-même qui luttent pour vivre.
Vois-en la chorégraphie parfaite. Maintenant.



L’indécision
Ami, s’il te plaît,
n’essaie pas de décider tout de suite.
Ne ferme aucune possibilité qui sortirait de ton cœur.
Honore ce lieu d’inconnaissance.
 
Salue ce chaos bouillonnant de créativité.
Ralentis. Respire.
Plonge dans l’étonnement.
Accueille d’amitié ce lieu même où tu te tiens.
La décision se prendra d’elle-même, avec le temps.
Le choix arrivera quand tes défenses seront abattues.
Les réponses apparaîtront uniquement quand elles seront prêtes.
Quand les questions auront été pleinement honorées et aimées.
 
Ne qualifie pas ce lieu d’« indécision ».
Il est plus vivant que cela.
C’est un lieu où les possibilités grandissent.
C’est un lieu où l’incertitude est sacrée.
Il y a du courage à rester proche.
Il y a de la force à ne pas connaître.
Il y a un pouvoir dans le doute.
 
Ami, sache-le s’il te plaît,
il n’y a simplement pas de choix maintenant.
Sauf de respirer, de respirer encore,
et d’avoir confiance en cette Intelligence au-delà de l’esprit.
 
Une décision va grandir, mais pour aujourd’hui, nourrit le sol.




Ce moment, ami, ce moment
Ami, je sais que parfois nous avons l’impression que tout s’effondre, et que même les mots spirituels les plus beaux paraissent des bêtises fleuries et absurdes du New Age. Nous perdons tout ce que nous pensions nous définir, ou qui nous rendait heureux – tout ce qui semblait compter pour nous – et nous avons l’impression que nous n’en guérirons jamais.
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