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Éloges
« L’éveil est possible et cet ouvrage de Deepak Chopra nous aide à atteindre ce but. »
Christof Koch, neuroscientifique,
auteur d’À la recherche de la conscience.

« Deepak Chopra nous propose un guide destiné à nous éveiller à notre véritable nature. Cet ouvrage est percutant, pragmatique et transformateur : il nous montre comment transcender la peur et accéder à la liberté, donner un sens à notre vie et nous ouvrir à un vaste champ des possibles. »
Jay Shetty, auteur de Penser comme un moine,
animateur du podcast On Purpose et ancien moine.

« Deepak Chopra nous offre un livre pragmatique d’une rare profondeur. Son ouvrage nous rappelle que le succès et le bien-être se mesurent non pas à la réussite extérieure, mais au degré de paix et de conscience que l’on cultive au quotidien. Avec clarté et sagesse, Deepak nous propose un guide atemporel qui nous apprend à vivre plus pleinement, en étant plus présents, plus connectés et plus ouverts aux possibilités de la vie. »
Arianna Huffington, fondatrice et P-DG de Thrive Global, autrice de S’épanouir.

« Qui suis-je ? Pourquoi est-ce que j’agis de la sorte ? Est-ce que je profite au mieux du temps qui m’est imparti sur Terre ? En grandissant, j’ai moi-même été de plus en plus déterminé à découvrir qui j’étais véritablement. Dans cet ouvrage, Deepak Chopra renouvelle les traditions védiques d’antan et propose une voie contemporaine de l’illumination. Dans ce livre très facile à lire, il nous met au défi d’approfondir notre conscience de nous-mêmes, tout en nous guidant. En soi, il s’agit d’une récompense incomparable. »
Leonard Mlodinow, coauteur de Qui détient la clé de l’Univers ? (avec Deepak Chopra) et d’Y a-t-il un grand architecte dans l’Univers ? (avec Stephen Hawking).

« L’espace-temps est un casque de réalité virtuelle. Et mon corps est un avatar dans l’espace-temps. Si je pense que je suis mon corps et que je meurs avec lui, je crée ce programme et beaucoup d’autres encore. Avec expertise et compassion, Deepak Chopra nous aide à nous éveiller à notre véritable nature et à notre puissance créatrice, au-delà de la réalité virtuelle qu’est l’espace-temps. »
Donald Hoffman, professeur de sciences cognitives à l’université de Californie et auteur de The Case Against Reality.

« Un livre absolument captivant. Il insuffle la sagesse libératrice du Bouddha, de Jésus, de Blake et de Rumi, exprimée de manière unique, contemporaine et atemporelle par Deepak Chopra. J’adore le fait que ce manifeste arrive à point nommé à l’époque difficile que nous traversons tous. À lire absolument ! Ce livre est un vrai compagnon de route, qui nous aidera à nous ouvrir à l’éveil et à découvrir la beauté, la paix et la joie qui sont nos droits de naissance. »
Robert Thurman, de l’université de Columbia,
professeur émérite d’études bouddhistes et auteur de La Révolution intérieure.

« Prenant racine dans le chemin spirituel et visionnaire de Deepak Chopra, sur plusieurs décennies, cet ouvrage est peut-être son invitation la plus opportune, transformatrice et pratique à nous remémorer et à incarner l’être complet que nous sommes vraiment. »
Jude Currivan, cosmologiste,
autrice et cofondatrice de Whole-World View.

« Deepak Chopra distille dans ce livre toute une vie d’étude, de pratique et de réflexion au sujet d’un travail d’une simplicité et d’une profondeur lumineuses. Son propos s’appuie sur son expérience directe et est porteur de la force tranquille de nature à nous aider à retourner à la source de notre être véritable. Chaque page est à la fois une porte qui nous ouvre sur la présence vivante de la conscience, source de la liberté, de l’amour et de la paix, et une invitation à la franchir. Cet ouvrage accompagnera toute personne attirée par l’essence du chemin spirituel. »
Rupert Spira, auteur de La Nature de la conscience,
Être conscient d’être conscient et Vous êtes le bonheur que vous cherchez.

« Le dernier livre de Deepak Chopra explore des dimensions dans lesquelles rares sont ceux qui peuvent l’accompagner. Il nous propose de nouvelles ouvertures et opportunités, mais surtout, une voie révélant une présence éveillée, notre Présence éternelle et véritable. Cet ouvrage nous pousse à découvrir l’être éveillé que nous sommes vraiment, et qui est rempli de sagesse et de conscience. Tout cela à votre portée, ici et maintenant. »
Menas Kafatos, coauteur du Pouvoir de l’Univers est en vous
 (avec Deepak Chopra) et professeur de physique numérique à l’université Chapman.

« J’ai toujours estimé que vivre consciemment est la clé d’un monde meilleur. C’est exactement le propos de Deepak Chopra dans ce livre, qui nous aide à trouver la clarté, la sagesse et le bonheur. »
Diane von Furstenberg, créatrice de mode et philanthrope.

« Deepak Chopra développe ses enseignements classiques avec une clarté, une franchise et une bienveillance jusque-là inégalées. Il montre la direction de l’illumination aux chercheurs du monde entier. »
Neil Theise, professeur de pathologie à l’école de médecine de l’université de New York.

« Le Dr Deepak Chopra nous propose une voie magnifique et très accessible pour être véritablement présent quelle que soit l’expérience, afin de mener une vie épanouissante et riche de sens dans laquelle l’anxiété et la peur sont remplacées par la clarté et la joie. »
Rudolph E. Tanzi, directeur du centre McCance de la santé cérébrale, directeur de l’unité de recherche sur la génétique et le vieillissement et professeur de neurologie à l’école de médecine d’Harvard.

« Un livre qui guide magistralement le lecteur sur un chemin de transformation pour se libérer des conditionnements et embrasser l’essence de la réalité fondamentale. L’éminent Dr Deepak Chopra, qui a fait ses études à l’All India Institute of Medical Sciences (AIIMS) de New Delhi, illumine la voie de la complétude, sur laquelle la guérison, la santé et l’autorégulation convergent grâce à la puissance de l’homéostasie. Ce livre est une invitation à redécouvrir en profondeur l’équilibre intérieur et à s’ouvrir au bien-être véritable. »
Pr M. Srinivas, directeur de l’AIIMS de New Delhi.

« Deepak Chopra nous propose un plan d’action lumineux pour nous aider à développer une plus grande clarté, une plus grande liberté et une plus grande raison d’être dans notre vie. À travers des sutras atemporels et une sagesse moderne, il nous montre que l’éveil n’est pas un idéal hors de portée, mais une possibilité naturelle et accessible à tout un chacun. Ce livre accompagnera et transformera toute personne prête à exploiter tout son potentiel. »
Robert Waldinger,
psychiatre et directeur de l’étude d’Harvard sur le développement chez l’adulte.

« Cet ouvrage est le signal d’alarme dont nous avons besoin pour nous réveiller et nous sortir du cauchemar de l’autodestruction artificielle, bien qu’involontaire. Il nous ouvre la voie d’une évolution naturelle, en toute autonomie. »
Ervin Laszlo, philosophe des sciences,
deux fois nominé au prix Nobel de la paix et auteur de Science et champ akashique.

« Quand Werner Heisenberg s’est libéré de sa conceptualisation mentale, il a réussi à prendre conscience du message de la nature, qui s’est exprimé à travers la physique quantique et traite d’un domaine au-delà de l’espace-temps, c’est-à-dire d’“une réalité cachée ne pouvant être pénétrée par les cinq sens”, pour citer la formule de Deepak Chopra décrivant la perception éveillée de la réalité. Heisenberg n’a probablement pas considéré qu’il était sur un chemin spirituel, mais son choix de s’ouvrir à la nature l’a poussé à emprunter un chemin qui, au bout du compte, a rejoint la sagesse d’antan. La physique est-elle pour autant une voie spirituelle ? C’est certainement ce qu’estimait Einstein, tout comme Newton. La physique n’est qu’un chemin parmi d’autres, mais elle peut avoir un impact fort sur l’individu à condition qu’il soit capable d’entendre son message, qui est de renoncer à notre enfermement volontaire dans cette cage que nous appelons “l’espace-temps” et de reconnaître que la conscience est omniprésente, en nous et partout dans le monde. Deepak Chopra nous invite à devenir conscients en suivant notre propre chemin ; il nous transmet généreusement la sagesse atemporelle de ceux qui se sont éveillés avant nous. »
Ruth E. Kastner, autrice d’Adventures in Quantumland.

« Les sutras de Deepak Chopra sont à la fois clairs et profonds et à travers eux, il transmet généreusement la vision des grands prophètes indiens et la sagesse des traditions spirituelles du monde. Ce livre est la quintessence mature de son enseignement, qui est que l’éveil est accessible à tout un chacun. »
Rupert Sheldrake, biologiste, auteur de La Mémoire de l’univers et de plus de cent articles scientifiques, connu pour ses travaux sur la résonance morphique et différentes questions spirituelles.

« De simples mortels peuvent-ils échapper à la matrice ? L’illumination est-elle possible ? J’en ai toujours douté. Mais le nouvel ouvrage chaleureux et merveilleux de Deepak Chopra me donne envie de tenter l’aventure. »
John Horgan, journaliste scientifique et auteur de The End of Science et de Rational Mysticism.

« Ce livre est un grand service rendu au public, comparable à la mission qui a été confiée à Doordarshan, le groupe audiovisuel public en Inde. À travers son message inspirant et éclairé, le Dr Deepak Chopra transmet une sagesse transformatrice qui permet de se relier plus profondément à la complétude et au bien-être. Cet ouvrage est un phare qui guidera ceux qui cherchent à grandir et à donner du sens à leur vie. »
Brij Bakshi, ancien directeur de Doordarshan.

« Un livre qui nous rappelle que la vraie liberté commence à l’intérieur. Deepak Chopra nous propose une vision de la vie qui transcende la peur et grâce à laquelle la conscience, l’intuition et un potentiel infini deviennent notre réalité quotidienne. »
Claire Thomson-Jonville, directrice éditoriale de Vogue France.

« En lisant les sutras proposés par Deepak Chopra, j’ai eu le sentiment qu’on me ramenait avec douceur à ma source. Chaque page est porteuse d’une clarté qui dissipe la confusion et d’une simplicité qui parle au cœur. Ce qui m’a le plus touché est que ce livre ne traite pas seulement de l’éveil, mais qu’il donne aussi l’impression que cet éveil est possible, naturel et même inéluctable. Dans ma lecture, j’ai souvent marqué des pauses, non pas pour encore réfléchir, mais simplement pour être. Ces sutras ne sont pas de simples idées ; ce sont des vérités qui conduisent à la liberté, à la complétude et à l’infini moment présent. Je relirai encore et encore ce livre et chaque fois, j’y trouverai quelque chose de nouveau qui résonnera en moi. »
Kamlesh D. Patel, président de Shri Ram Chandra Mission et auteur de Spiritual Anatomy.

« L’invitation que nous lance Deepak Chopra à un éveil de la conscience tombe à point nommé et devrait être entendue. Je recommande vivement ce livre. »
Amit Goswami, auteur de Pensez quantique pour développer votre potentiel et du Médecin quantique.





  
        Aux gardiens de la sagesse

     

Introduction
Invitation à changer de vie
Pour s’ouvrir à un nouveau mode de vie, à une vie éveillée, tout commence par une décision : découvrir la vérité au sujet de la réalité, y compris de soi-même. Être éveillé, c’est être pleinement conscient de ce qui est réel et de ce qui ne l’est pas. Chaque progrès qu’on fait sur le chemin procure un plus grand sentiment de légèreté et de liberté. Rien ne permet de se sentir plus libre que d’être soi-même, comme en prennent conscience la plupart des gens quand ils arrivent à un stade où être simplement là leur suffit. Mais chez la plupart des gens, ce n’est pas suffisant. En effet, tout le monde est préoccupé par une multitude de désirs, de devoirs et d’exigences qui s’enchaînent en continu. Nous sommes tellement habitués à cette existence que quand on nous dit qu’il est temps de nous réveiller, il est difficile, voire franchement impossible d’en comprendre la nécessité.
Ce qui nous maintient sous l’emprise, c’est le rêve éveillé que nous faisons collectivement. Une fois que l’on s’extrait des événements surréalistes des rêves nocturnes, le rêve diurne nous paraît totalement convaincant et limpide. Ainsi, dès que l’on s’étire le matin après une bonne nuit de sommeil, on est automatiquement sous la coupe du rêve éveillé, sans se dire qu’il y aurait besoin de se réveiller une deuxième fois.
Ce second éveil est tellement important que dans la tradition spirituelle indienne, on parle de « seconde naissance ». Cela correspond à la période où l’on prend conscience de ce que l’on est vraiment, de notre origine et des raisons pour lesquelles nous sommes ici. Nos contemporains peinent à répondre à toutes ces questions. Mais même si on ne s’intéresse pas à l’Inde ou aux diverses traditions spirituelles, qu’elles soient orientales ou occidentales, une intuition profonde motive toute personne à l’écoute : la vie ne peut pas être aussi triviale, conflictuelle, inquiétante, difficile et douloureuse que ce que nous acceptons sans remise en cause.
Il y a toujours eu une autre voie : une vie éveillée. À chaque génération, la promesse se renouvelle. La génération actuelle, particulièrement en Occident, a défini ses propres critères de preuve. En effet, l’éveil doit être décrit dans un langage ordinaire, exposé rationnellement, présenté à l’appui d’une logique convaincante et, surtout, il doit permettre de remédier à l’ensemble des problèmes, à la fois individuels et collectifs, qui frappent notre époque tumultueuse. Chez la grande majorité des gens, les traditions anciennes ne font l’objet d’aucune révérence.
Allant dans le sens de ces exigences, ce livre se veut un guide d’une vie éveillée pouvant être suivi par tout un chacun. Vous n’avez besoin de croire en rien de spécial, ni d’avoir foi en quoi que ce soit. Ce plaidoyer en faveur de l’éveil est formulé de manière directe, sans proposer de carotte ni de bâton. Car la vérité doit être intrinsèquement convaincante. Ce n’est qu’à cette condition que vous pourrez faire le choix d’opter ou non pour une nouvelle vie.
Je ne vous demanderai d’avoir confiance qu’en une chose : l’éveil est un phénomène naturel. Si toutes les créatures et les plantes survivent, c’est parce qu’elles se conforment à leur nature, sans en dévier ni en douter. Un prédateur, que ce soit un loup ou un lion, n’est pas accablé par son passé ni par les décisions qu’il a prises et il ne pleure pas ses amours perdus. Il n’y a aucune raison pour qu’Homo sapiens soit exclu de ce fonctionnement. Nous avons évolué. En tant que forme de vie la plus privilégiée sur Terre, nous sommes libres de faire des choix, y compris de décider de nous éveiller ou non. L’éveil nous libère du cauchemar de la souffrance individuelle et collective, grâce au processus naturel qui consiste à renouer avec notre nature véritable. Nous sommes faits pour nous éveiller ; c’est cela qui nous révélera qui nous sommes vraiment.
Simultanément, nous renonçons au moi séparé et isolé. En réalité, il ne s’agit pas d’un sacrifice, mais d’un bienfait considérable. Car en fait, les êtres humains sont l’expression de la conscience pure, qui est la source illimitée et infinie qui se trouve à la racine de l’existence.
Si je devais résumer toute ma carrière en une seule phrase, je dirais : « Faire comprendre que l’éveil est une possibilité pour tous. » De fait, l’éveil n’est pas réservé à un groupe d’élus composé de sages, de saints, de visionnaires et de poètes, aussi inspirants soient-ils. Par nature, la conscience humaine se développe. La vôtre évolue depuis la naissance et si vous n’avez pas l’impression d’être tout le temps conscient, c’est principalement à cause du stress de la vie moderne.
La conscience ne peut être détruite. À l’origine, elle est le fondement du mental. Mais la plupart des gens se laissent distraire par l’activité constante de ce dernier, qui enchaîne les pensées, les sentiments et les expériences. En arrière-plan, la conscience passe inaperçue, parce qu’elle ne s’exprime pas verbalement et qu’elle ne cherche pas à attirer l’attention sur elle.
Néanmoins, votre degré de conscience détermine largement votre devenir et le déroulement de votre quotidien, ici et maintenant. La vie éveillée nous fait une grande révélation : l’existence est consciente. Dans la création, rien n’est privé de conscience, à un degré ou à un autre. Cette révélation exclut la théorie selon laquelle l’être humain serait la seule créature dotée d’une conscience. La longue évolution entamée par nos ancêtres hominidés n’a pas commencé par une page blanche ni par un état d’inconscience. Certes, il y a bien eu un cheminement depuis les origines, et ce, sur des millions d’années, mais c’est la conscience qui a guidé notre progression.
Si cette proposition remet tout en cause, ce n’est néanmoins que l’une des prises de conscience qui se manifestent spontanément quand on devient conscient. Mais pour le moment, mettons cela de côté. Le défi pratique auquel j’ai dû me confronter dans la conception de ce livre a été de trouver le moyen de permettre au lecteur de vivre une expérience de conscience élémentaire en tant que source fondamentale de sa vie. Car l’éveil n’est pas le fruit d’une réflexion ni de la lecture du propos d’autrui.
Après avoir mûrement réfléchi à cette question, j’ai estimé que seule la vérité pourrait faire l’affaire. L’idée est de transmettre au lecteur les vérités les plus profondes qui soient au sujet de la conscience et d’avoir confiance, en sachant qu’au bout du compte, c’est la vérité qui l’emportera. En un sens, cela revient à accumuler des preuves devant un tribunal jusqu’au moment où l’innocence ou la culpabilité du prévenu devient indéniable. Autrement, on pourrait dire que je vulgarise cet enseignement de Jésus : « Vous connaîtrez la vérité, et la vérité vous affranchira » (Jean, VIII, 32).
Dans toute sa profondeur, la voie de la vérité a été méticuleusement exposée dans la tradition védique il y a des milliers d’années en Inde, à travers le Gyan Yoga. Le but des huit branches du Yoga est de permettre à l’individu de s’unir à la conscience pure. En sanskrit, gyan signifie « connaissance » ou « sagesse ». Il s’agit donc d’une voie de sagesse destinée à atteindre un état de conscience élevé.
Bien qu’au quotidien, ma pratique se réfère à plusieurs autres branches du Yoga, parmi lesquelles les postures du Hatha Yoga enseignées en cours de Yoga, ce qui me vient naturellement est le Gyan Yoga. J’ai soif de connaissances, je lis avec avidité, je révère les textes anciens et je me sens très inspiré chaque fois que je découvre une perle de sagesse. Dans cet ouvrage, je vais faire de mon mieux pour créer un lien avec vous en m’appuyant sur la soif de découverte qui nous caractérise probablement tous.
Bien que le terme gyan signifie à la fois « connaissance » et « sagesse », j’aimerais faire une distinction entre ces deux mots. Généralement, le terme « connaissance » renvoie à des faits et des informations extérieurs. Ainsi, à l’université, on obtient un diplôme en fonction de connaissances acquises. Quant à la sagesse, il s’agit d’un phénomène intérieur, qui se manifeste par des prises de conscience et une intuition de la vérité au-delà des connaissances accumulées par le mental.
Dans notre monde moderne laïc, la sagesse est devenue suspecte, principalement parce que les sceptiques ne la mettent pas à l’épreuve comme il convient. Ainsi, ils la jugent en s’appuyant sur les mêmes critères que ceux qui sont utilisés pour valider les empreintes digitales ou calculer le poids moléculaire du plutonium. Il s’agit de tests adaptés à des faits objectifs, mais pas à des phénomènes subjectifs.
Car une prise de conscience n’a pas de poids moléculaire et ne laisse pas d’empreintes digitales. Déclarer que la sagesse n’est pas fiable, tout comme d’autres expériences subjectives, est l’exemple parfait d’une personne qui se pose la mauvaise question. Car la sagesse est une vérité acquise grâce à des découvertes intérieures dans le plan de la conscience. Je compare toujours les rishis, ou prophètes d’antan de l’Inde védique, à des Einstein de la conscience. En effet, Einstein a divulgué les principes cachés qui régissent l’univers physique, tandis que les rishis ont révélé la voie intérieure qui conduit à la conscience pure, qui est tout aussi universelle. L’héritage qu’ils nous ont laissé est à l’origine du Gyan Yoga. Il dévoile une dimension cachée de la vie qui est plus réelle que le monde physique, parce que le Gyan Yoga peut expliquer le monde physique, tandis que la science ne peut expliquer la conscience.
Il est fascinant de découvrir que les vérités dévoilées dans un lointain passé sont toujours aussi pertinentes aujourd’hui. Car la conscience pure nous unit tous. De fait, tout le monde est apte à mener une vie éveillée.
Pour atteindre l’état d’éveil, il faut accéder aux vérités profondes et découvrir qui l’on est vraiment et notre raison d’être. Dans ce livre, j’ai choisi la forme écrite la plus authentique proposée dans le Gyan Yoga : les axiomes, connus en sanskrit sous le nom de sutras. J’en propose ici trente-trois, qui ont été modifiés et adaptés à la vie moderne. Chacun présente sous un certain angle une sagesse concentrée, suivie d’une partie pratique qui vous aidera à accéder à votre sagesse personnelle. En effet, le potentiel infini qu’est l’essence de l’être humain ne saurait être réalisé par la lecture. En fin de compte, seules l’expérience et les prises de conscience sont valables. Mais depuis des millénaires, ce sont les sutras qui ont réussi le mieux à exprimer la vérité. L’inspiration que procure la sagesse doit renaître de ses cendres en cette époque dominée par la connaissance extérieure. Si la sagesse peut être ressuscitée, des horizons inconnus pourront se révéler et, plus immédiatement, les graves problèmes mondiaux auxquels nous sommes confrontés pourront être réglés à la source.



Partie I
La voie de l’éveil

1.
La promesse éternelle
Enfant, j’ai grandi dans une famille presque trop œcuménique. À une extrémité, il y avait ma mère, qui était religieuse et se rendait au temple de New Delhi tous les matins pour y accomplir ses dévotions. À l’autre extrémité, il y avait mon père, un médecin formé à l’occidentale qui se rendait chaque matin à son cabinet de cardiologie et dont la seule religion était la science. Mais pour une raison ou pour une autre, cette contradiction ne m’a jamais désemparé. Car notre demeure était ouverte à des personnes de toute obédience et l’Inde en compte plus que tout autre pays. Certaines personnes venaient chanter des hymnes dans le salon, accompagnées d’un harmonium ; d’autres se rassemblaient à l’extérieur pour bénéficier d’une consultation médicale gratuite. Mon père ne refusait jamais les pauvres.
Une telle ouverture de cœur a laissé une impression indélébile sur moi. Je n’avais pas conscience, alors que je grandissais et que je suivais les traces de mon père, que ma mère représentait ce que j’appelle aujourd’hui la « promesse éternelle ». Il s’agit de la promesse d’un éveil complet à ce que nous sommes vraiment. Et que sommes-nous ? L’expression d’une conscience pure, infinie et illimitée. Pour une adepte de la religion telle que ma mère, l’éveil révèle la présence divine en tout. Mais un rationaliste tel que mon père aurait quant à lui probablement accepté ce que le physicien Freeman Dyson a un jour écrit : « Dieu est ce que devient le mental quand les choses dépassent notre entendement. »
Sans l’éveil, nul ne peut atteindre tout son potentiel d’être humain. Il devient même impossible de savoir pourquoi on est sur Terre. Ce n’est qu’en tant qu’expression de la conscience illimitée qu’on trouve sa place dans le cosmos, dans l’intemporalité.
La promesse éternelle est à la portée de toute personne qui n’est pas pleinement consciente. Si cette promesse pouvait parler, on entendrait dans notre tête une voix murmurer : « Ne veux-tu pas t’éveiller ? » Mais à la place, il n’y a que le silence. Rares sont ceux qui captent le message. Seule une petite minorité l’entend. Par conséquent, la promesse éternelle reste vaine.
Si l’on n’entend pas le message, comment savoir que l’éveil existe ? En réalité, il y a des indices, à commencer par les paroles des êtres qui se sont éveillés avant nous.
« Si les fenêtres de la perception étaient nettoyées, tout apparaîtrait à l’homme tel qu’il est : Infini. » (William Blake)
« Quand on agit à partir de son âme, on sent une rivière s’écouler en soi. C’est la joie. » (Rumi)
« J’aimerais pouvoir vous montrer, quand vous êtes seuls ou plongés dans les ténèbres, la lumière éblouissante de votre être. » (Hafiz)
Blake, Rumi et Hafiz sont souvent décrits comme des poètes mystiques, ou pour être plus exact, on pourrait les qualifier de « poètes éveillés ». Leurs écrits reflètent les vérités profondes qui leur ont été révélées par la conscience. L’éveil n’est pas seulement un concept poétique ou mystique, il a aussi des effets réels et tangibles sur la vie de l’individu. Ceux qui s’éveillent décrivent souvent un profond sentiment de bien-être qui touche leur vie dans toutes ses dimensions : physique, mentale, émotionnelle et spirituelle. Ce lien profond entre la conscience et le bien-être est observé depuis des siècles, mais aujourd’hui, nous sommes capables de le mesurer. Plus loin, nous explorerons un cadre permettant d’évaluer cette transformation pour vous aider à comprendre où vous en êtes sur le chemin de l’éveil.
La première fois que les gens découvrent la notion d’éveil, ils la trouvent souvent déconcertante. Ce qui les empêche de creuser. Pourtant, le processus de l’éveil est naturel et le chemin n’est pas difficile. Il y a même un faible pourcentage de personnes qui s’éveillent spontanément. Avec le recul, elles sont capables d’identifier le jour exact où cela s’est produit, même si la raison pour laquelle elles ont été choisies demeure un mystère inexplicable.
UN CHOIX CACHÉ
Quand on n’est pas éveillé, on est endormi, non pas physiquement, mais dans le sens où l’on est inconscient de sa véritable nature, qui se cache derrière la vie de tous les jours. Être éveillé, c’est se libérer de l’état limité de conscience qui caractérise chacun d’entre nous.
Si l’on se laisse aller à l’inertie pure, aujourd’hui ressemble beaucoup à hier. On est immergé dans une réalité où l’éveil n’est pas un choix, sur le plan pratique, parce que dans toutes les situations, on retombe dans une série de comportements qui voilent la « vraie » réalité. Maintenant, marquons une pause. Demandez-vous si les éléments de la liste suivante s’appliquent à vous, non pas en vous jugeant, mais en vous observant avec honnêteté.
À QUEL POINT VOUS LAISSEZ-VOUS INFLUENCER ?
Routine : schéma consistant à revenir par défaut à des activités familières durant la journée.
Habitude : comportement automatique alimenté par votre propre inertie, même quand vous voulez changer.
Conditionnements passés : réactions indirectes transmises par votre famille durant l’enfance.
Croyances tenaces : opinions gravées en vous que vous acceptez sans les remettre en question.
Pensées de groupe : ce que vous dites et faites pour vous conformer à la société.
Besoins égotiques : priorités que vous déterminez en pensant d’abord à vous.
Désir : force sous-tendant la volonté, les pulsions, l’envie et la jalousie.
Exigences et devoirs : ce que vous faites pour gagner de l’argent ou satisfaire autrui.
Peurs individuelles et sentiment d’insécurité : ce qui vous empêche de dormir la nuit.
 
La liste pourrait être beaucoup plus longue, car même la vie la plus routinière, la plus ennuyeuse, la plus terne et la plus frustrante est complexe. Il est impossible d’aller à la racine de toutes les causes et influences qui ont eu un impact sur vous. Mais il n’est pas nécessaire de plonger dans l’obscurité de l’inconscient ni dans un passé dont on se souvient vaguement pour trouver des réponses. Si vous avez le sentiment d’être pris au piège, frustré et limité, vous êtes prêt à vous éveiller.
On se retrouve maintenant face à la séparation entre une vie éveillée et une vie inconsciente, qui tourne autour de nos pensées, de nos émotions, de nos discussions, de nos actes et autres. La seconde met au centre le mental pensant. À l’inverse, la première prend racine dans la conscience. La différence s’avère être la clé, car les deux dimensions qui existent, le monde intérieur et le monde extérieur, ne sont pas distinctes, mais intimement liées. Il n’existe pas d’expérience sans conscience, ce qui implique que cette dernière est plus fondamentale que les pensées, les émotions et les actes.
Si vous placez votre attention sur votre état de conscience, vous avez tout ce qu’il faut pour vous éveiller. À toutes fins utiles, sachez que la conscience de soi est l’espace intérieur dans lequel se produit l’éveil. Il est utile de se référer aux rares personnes qui s’éveillent spontanément. Leur expérience se traduit de la manière suivante :

LE VÉCU DES PERSONNES ÉVEILLÉES
Elles ont moins de pensées et ces dernières tournent principalement autour de questions pratiques.
Elles sont dénuées d’angoisse.
Elles sont présentes dans l’instant, sans être accablées par le passé.
Elles font face à l’inconnu avec ouverture et sans a priori.
Leur perception d’elles-mêmes est plus vaste.
Elles ressentent une félicité, sous une forme ou une autre.
Elles ne se sentent pas enfermées dans les limitations du corps. Elles peuvent même éprouver un sentiment de légèreté physique ou d’expansion.
Leurs cinq sens sont plus affûtés.
Elles se sentent plus libres dans la vie.


VOUS ÊTES PLUS PRÊT QUE VOUS NE LE PENSEZ
La conscience de soi est plus marquée chez certaines personnes que chez d’autres – les psychologues considèrent d’ailleurs que c’est un signe de maturation et de transition vers l’âge adulte –, mais tout le monde est conscient et tout le monde a un soi. Le fait que vous répondiez quand on vous appelle par votre nom est un signe de conscience de vous-même acquis avant de savoir marcher. L’éveil part de cette caractéristique humaine essentielle et la pousse à son paroxysme. Étant donné que l’éveil spontané est très rare, pour ceux qui n’en passent pas par là, il y a une voie à suivre. Après des dizaines d’années d’expérience, j’en suis venu à la conclusion que pratiquer la méditation pendant des années et même des décennies est hors de portée de la grande majorité des gens. Cependant, la méditation a une valeur pratique pour tout un chacun, en tant qu’expérience pure de la conscience silencieuse. Il s’agit d’une expérience simple, mais nécessaire. Si vous ne méditez pas encore, voici un exercice pour contacter la conscience élémentaire.
Accédez à la conscience élémentaire
EXERCICE
Privilégiez un moment où vous vous sentez calme et centré. Choisissez un espace de préférence tamisé, dans lequel vous ne serez pas interrompu.
Asseyez-vous calmement, fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes pour vous poser.
Pendant que vous respirez, ressentez que vous descendez dans la zone du cœur, au centre de votre poitrine.
Quand vous vous sentez centré et tranquille, ne faites plus rien. Ressentez simplement cette sensation. Naturellement, vous remarquerez que les pensées vont et viennent. Elles émergent du silence et y retournent. Soyez attentif à la différence entre les moments où vous pensez et ceux où vous ne pensez pas.
L’absence de pensée révèle la présence de la conscience élémentaire.


 
 
Très rares sont les personnes à avoir accédé par elles-mêmes à la conscience élémentaire. Pourtant, en refaisant quelques fois cet exercice, votre expérience deviendra claire. Cet état de conscience est le point de départ de tous les autres états élevés de conscience, y compris l’éveil. Ce dernier est établi lorsque le mental pensant n’est plus votre état par défaut. Votre nouvelle norme devient alors l’absence de pensée.
Ce qui rend la conscience élémentaire aussi efficace est qu’elle est naturelle et toujours accessible. Pour cela, il n’est pas nécessaire de pratiquer la méditation ou la pleine conscience de manière disciplinée pendant toute une vie. Vous êtes dans cet état de conscience élémentaire chaque fois que quelque chose vous intéresse. Votre attention se porte alors naturellement dessus, qu’il s’agisse d’un film, d’un passe-temps, d’un journal télévisé, d’une conversation profonde ou autre, car votre centre d’intérêt est à l’extérieur de vous. Tout le monde a déjà son attention tournée sur le monde extérieur. Ici, l’idée est de s’habituer à poser son attention à l’intérieur, en se concentrant sur la conscience.
Si je parle d’habitude, c’est parce que notre monde intérieur est rempli d’objets, à l’instar du monde extérieur : des pensées, des émotions, des sensations, des images et des souvenirs y défilent sans fin. Quand tous ces objets attirent votre attention, vous ne remarquez pas la conscience. Elle est toujours portée sur un objet. En revanche, il vous est souvent arrivé de vous retrouver dans un état de conscience élémentaire. Le remarquer n’est pas complexe, il suffit de déplacer légèrement son attention.
Il est utile de se laisser guider par les expériences des personnes éveillées, car pour elles, avoir conscience de la conscience est normal. Elles ne peuvent s’empêcher d’être conscientes, ce qui revient à dire qu’elles ne sombrent plus dans les états inconscients que sont la routine, les habitudes, les conditionnements passés et ainsi de suite. Demandez-vous si vous avez déjà vécu l’un ou l’autre des moments suivants, ne serait-ce que fugacement.

LA PROXIMITÉ DE L’ÉVEIL
Il vous est déjà arrivé d’avoir un mental calme et posé, avec peu, voire pas de pensées.
Vous savez ce que cela fait de ne pas être angoissé.
Vous avez déjà été très présent et concentré.
Les souvenirs, tout du moins certains d’entre eux, vont et viennent sans vous perturber.
Il vous est déjà arrivé d’être ouvert à ce qui allait se passer, et même curieux.
Votre perception de vous-même s’est déjà élargie, au point que vous avez vécu une expérience pleine de beauté ou d’émerveillement.
Vous avez déjà vécu un moment de joie ou de bonheur spontané sans avertissement ni explication.
Vous avez déjà éprouvé un sentiment de légèreté physique.
Il vous est déjà arrivé que vos cinq sens vous paraissent affûtés.
Vous savez ce que cela fait de se sentir libre.
 
Seules quelques-unes de ces expériences peuvent relever de l’exaltation, mais quand c’est le cas, l’éveil vous donne une indication très solide de sa proximité. Il serait impossible que l’éveil soit en dehors du quotidien ; après tout, être conscient est universel. Nul ne peut vivre dans un état d’inconscience totale.


UNE VOIE POUR TOUS
Vivre dans la simplicité est très avantageux. Et c’est particulièrement vrai sur le chemin spirituel. En effet, il peut devenir trop compliqué quand il a trait à des enseignements mystérieux issus de traditions anciennes telles que le bouddhisme zen, le Yoga ou le shivaïsme du Cachemire. Néanmoins, en essence, l’éveil est simple. Il s’agit simplement d’être attentif, ce que tout un chacun sait faire. Étant donné qu’il n’y a pas d’autre exigence, cette voie est potentiellement ouverte à tous.
Le problème est que l’attention que nous accordons à ce qui se passe dans la vie de tous les jours ne mène à rien. Ce n’est qu’un amas de comportements routiniers, d’habitudes et de souvenirs. Si notre regard se porte vers le bout du chemin, être éveillé, c’est être conscient de la conscience. Mais cela ne nous aide guère. À l’inverse d’un musicien qui peut faire ses gammes jusqu’à progressivement devenir un virtuose, l’éveil est un bond quantique. Il transcende tout ce que vous pensez et faites actuellement.
Soudain, un chemin à l’origine simple devient déroutant. Des activités simples telles que préparer le petit déjeuner ou se rendre au travail en voiture requièrent votre attention. Mais sur le chemin spirituel, qu’en est-il ? On parle de « l’attention seconde », qui est présente à tout moment, quoi que vous pensiez ou fassiez (l’attention seconde fait appel à la conscience élémentaire, ce sont des synonymes).
Essayer d’être dans l’attention seconde ne fonctionne pas. En effet, si vous essayez d’être conscient de la conscience en préparant des œufs sur le plat ou en conduisant, votre mental sera embrouillé. Il est donc peu probable que vous soyez efficace dans l’une ou l’autre activité sur laquelle vous portez votre attention. Beaucoup sont restés dans l’impasse à cause de ce problème de mental éparpillé. On a beau avoir les meilleures intentions du monde, le chemin spirituel est contre-productif si on en fait un projet spécial. Car notre mental est déjà fragmenté, déchiré entre des forces inverses dans un monde d’opposés : bien ou mal, vrai ou faux, égoïste ou altruiste, désirable ou indésirable. Si l’on ajoute la voie spirituelle à tout cela, on crée une autre opposition : le monde spirituel face au monde matériel.
Pour surmonter cet obstacle, il faut prendre conscience qu’il existe ce que les bouddhistes appellent le « non-agir ». Attention : il ne s’agit pas d’une forme de passivité, mais bien d’un état d’ouverture qui permet à la conscience profonde de faire tout le travail sur le chemin spirituel. Car rien ne peut vous éveiller hormis la conscience elle-même. On peut comparer cela à la réponse immunitaire du corps. En cas de coupure, de bleu, de mal de tête ou d’entorse, ce n’est pas vous qui procédez à la guérison, mais celle-ci se fait indépendamment. Il en va de même pour la conscience. Elle vous éveille quoi que vous fassiez, de manière autonome.
Il s’avère que ce concept fondamental s’applique à tous les niveaux. Si l’on regarde les choses en face, le mental fonctionne de lui-même. C’est la même chose pour le cerveau, le système nerveux central, la respiration, le rythme cardiaque et le fonctionnement individuel de chaque cellule. Naturellement, vous pouvez vous en mêler en agissant consciemment, mais à défaut d’intervention, c’est le non-agir qui régit votre vie à ce moment-là.
 
Dans les pages suivantes, nous explorerons en quoi la conscience prend le relais dans le processus d’éveil, ainsi que les différents repères pour le chemin. Chaque éveil est intime et personnel, mais il existe des aspects communs à toutes les personnes éveillées (voir la liste d’expériences mentionnée ici). Pourtant, si on se contente de ne rien faire, cela ressemble à s’y méprendre à de la passivité, comme quand on a un rhume et qu’on attend de guérir, parce qu’il n’y a rien que l’on puisse faire pour accélérer la guérison.
Et même, comment savoir si l’éveil est en cours ? C’est pourtant chose possible. Lorsqu’on contracte une maladie qui nécessite une intervention médicale, on va consulter un médecin, qui accélérera le processus de guérison du corps. Les interventions les plus efficaces sont en phase avec la nature ; procéder autrement est dangereux. Les traitements actuels contre les cancers, tels que la radiothérapie et la chimiothérapie, sont de malheureux exemples de rupture forcée avec la réponse immunitaire. En réalité, ils la compromettent, et ce de manière parfois brutale.
Quand on se penche sur la question en se référant à la tradition védique de l’Inde, on constate qu’on peut être aligné spirituellement ou non. Ainsi, l’alignement spirituel permet à une personne d’acquérir en continu un savoir véritable, ou vidya. A contrario, le non-alignement entrave cette transmission et condamne la personne à demeurer dans l’ignorance, ou avidya, de sa véritable nature. Le non-agir n’est pas passif, parce qu’on s’aligne sur le processus d’éveil. En se reliant à la conscience supérieure, on permet à cet éveil de se produire spontanément. C’est un exemple classique comparable au fait de ne pas se diriger sur une rivière, mais de se laisser porter, car cette dernière nous conduira à destination sans effort de notre part.
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