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AVANT-PROPOS

Ce livre présente un mécanisme permettant de libérer nos aptitudes innées pour le bonheur, le succès, la santé, le bien-être, l’intuition, l’amour inconditionnel, la beauté, la paix intérieure et la créativité. Ces états et ces aptitudes sont présents en chacun de nous. Ils ne dépendent d’aucune circonstance extérieure ni d’aucune caractéristique personnelle ; ils ne nécessitent aucune croyance en un quelconque système religieux. Aucun groupe ou système ne possède la paix intérieure, car elle appartient à l’esprit humain en vertu de notre origine. C’est le message universel de tous les grands maîtres, sages et saints : « Le royaume des cieux est en vous. » Le Dr Hawkins disait souvent : « Ce que vous recherchez n’est guère différent de votre propre Soi. »

Comment quelque chose d’inné, qui fait partie intégrante de notre être véritable, peut-il être si difficile à réaliser ? Pourquoi tant de malheur, alors que nous sommes doués pour le bonheur ? Si le « royaume des cieux » est en nous, pourquoi avons-nous souvent « l’impression d’être en enfer » ? Comment pouvons-nous nous libérer du bourbier de l’absence de paix qui fait que notre voyage vers la paix intérieure nous semble si ardu, un peu comme de la mélasse qui devrait gravir une pente par une journée glaciale ? Il est agréable d’entendre que la paix, le bonheur, la joie, l’amour et le succès sont intrinsèques à notre esprit humain. Mais qu’en est-il de toute la colère, la tristesse, le désespoir, la vanité, la jalousie, les angoisses et les jugements mesquins quotidiens qui étouffent en nous le son primordial du silence ? Existe-t-il vraiment un moyen de se débarrasser de cette fange et d’être libre ? De danser avec une joie non entravée ? D’aimer tous les êtres vivants ? De vivre pleinement notre grandeur et de réaliser notre potentiel le plus élevé ? De devenir un canal de grâce et de beauté dans le monde ?

Dans cet ouvrage, le Dr Hawkins propose une voie vers la liberté à laquelle nous aspirons, mais qu’il nous semble difficile d’atteindre. Il peut sembler contre-intuitif de réussir quelque chose en « lâchant prise » ; cependant, fort de son expérience clinique et personnelle, l’auteur certifie que le lâcher-prise est la voie la plus sûre vers l’épanouissement total.

Beaucoup d’entre nous ont été élevés dans une mentalité qui fait la corrélation entre la réussite matérielle et même spirituelle et des concepts tels que « travailler dur », « avoir la tête dans le guidon », « gagner son pain à la sueur de son front » et d’autres axiomes sévères hérités d’une culture imprégnée de l’éthique protestante. Selon cette conception, réussir exige de la souffrance, du labeur et des efforts : no pain, no gain (« pas de résultats sans efforts »). Mais où tous ces efforts et toute cette souffrance nous ont-ils menés ? Sommes-nous vraiment et profondément en paix ? Non. Il y a toujours une culpabilité intérieure, une susceptibilité aux critiques d’autrui, un besoin d’être rassuré et des ressentiments qui couvent.

Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que vous avez probablement déjà atteint vos limites avec ce mécanisme de l’effort. Peut-être avez-vous constaté que, plus vous tirez sur la corde pour vous hisser là où vous voulez arriver, plus elle se distend et s’effiloche. Vous vous demandez peut-être s’il n’y aurait pas un moyen plus simple et plus efficace. Mais êtes-vous disposé à lâcher la corde ? Et pourquoi ne pas utiliser le mécanisme du lâcher-prise au lieu de celui de l’effort ?

J’aimerais vous raconter mon expérience en tant qu’individu de formation universitaire qui avait déjà testé de nombreuses méthodes de développement personnel. Malgré ma réussite professionnelle, je souffrais de problèmes physiques et émotionnels qui semblaient ne jamais vouloir s’améliorer, de sorte que j’atteignis un point de rupture. Ma rencontre avec le Dr David R. Hawkins et la découverte de ses écrits ont été les catalyseurs d’un effet curatif aussi inattendu que spectaculaire.

Au début, j’étais perclus de scepticisme. Après avoir exploré diverses voies spirituelles, philosophiques et religieuses – avec des résultats insatisfaisants ou seulement temporaires –, j’ai entrepris l’étude des textes de Hawkins en me disant : « Ça se terminera probablement comme tout ce que j’ai déjà essayé. » Cependant, le chercheur consciencieux en moi a déclaré : « Je vais vérifier. Qu’est-ce que j’ai à perdre ? » C’est ainsi que j’ai lu Pouvoir contre force : les déterminants cachés du comportement humain. Une fois la lecture de ce livre terminée, j’ai pris conscience du fait que j’étais maintenant une personne différente de celle qui avait ouvert ce livre la première fois. C’était en 2003. Aujourd’hui, bien des années plus tard, l’effet catalyseur opère encore et toujours dans tous les domaines de ma vie.

Ce qui m’a finalement convaincu de la véracité de son travail, ce sont les transformations de ma propre conscience physique et non physique. J’ai expérimenté d’indéniables changements concrets : la guérison d’une dépendance qu’il m’avait auparavant été impossible de surmonter malgré de nombreuses tentatives sincères ; la disparition de diverses allergies (squames d’animaux, herbe à la puce, moisissures, rhume des foins) ; l’abandon de vieux ressentiments, avec la capacité de découvrir des cadeaux qui étaient cachés dans les divers traumatismes de la vie que j’avais traversés ; l’apaisement de plusieurs peurs de longue date et d’un trouble anxieux qui avait sérieusement entravé ma carrière et ma vie personnelle ; la résolution de plusieurs conflits intérieurs liés à l’acceptation de soi et au but de la vie. Ces progrès majeurs sur les plans physique et non physique furent concrètement observables non seulement par moi-même, mais aussi par les personnes de mon entourage. Si aujourd’hui elles me demandaient : « Comment expliques-tu cette transformation ? », je leur suggérerais de lire ce nouveau livre : Lâcher prise : le plus court chemin pour se libérer de ses blocages. Hawkins expose la logique du processus intérieur de transformation que j’ai expérimenté lors de la lecture de ses livres précédents.

Lâcher prise : le plus court chemin pour se libérer de ses blocages est une feuille de route vers une vie plus libre pour toute personne disposée à entreprendre ce voyage. Votre vie sera transformée positivement, si vous appliquez les principes que ce livre décrit. Ils ne sont difficiles ni à comprendre ni à mettre en œuvre. Ils ne coûtent rien. Ils ne nécessitent pas de vêtements spéciaux, ni de voyages dans un pays exotique. La principale condition pour effectuer ce voyage est la volonté d’abandonner l’attachement à votre expérience actuelle de la vie.

Comme l’explique le Dr Hawkins, la « petite » partie de nous-mêmes est attachée à ce qui nous est familier, même si c’est douloureux ou inefficace. Cela peut sembler bizarre, mais, en réalité, notre soi – avec un « s » minuscule – apprécie une vie appauvrie et toute la négativité qui l’accompagne : se sentir indigne, dévalorisé, juger les autres et se juger soi-même, être surévalué, toujours « gagner » et « avoir raison », pleurer le passé, craindre l’avenir, soigner ses blessures, avoir besoin de certitudes et rechercher l’amour au lieu de le donner.

Sommes-nous disposés à imaginer une nouvelle vie pour nous-mêmes, caractérisée par la réussite sans effort, l’absence de ressentiment, la gratitude pour tout ce qui nous est arrivé, l’inspiration, l’amour, la joie, les solutions gagnant-gagnant, le bonheur et l’expression créative ? L’un des plus grands obstacles au bonheur, nous dit-il, est la conviction que ce n’est pas possible : « Il doit y avoir un hic » ; « C’est trop beau pour être vrai » ; « Cela peut arriver à d’autres, mais certainement pas à moi ».

Le cadeau que nous fait une personne, et un enseignant, telle que le Dr Hawkins est de nous permettre de voir et d’expérimenter la présence d’un être qui EST ce bonheur, qui EST cette joie sans limites, qui EST cette paix absolue. Il a écrit ce livre parce qu’il a, lui-même, expérimenté la puissance du mécanisme qu’il décrit. Lire et être en présence d’un tel être libéré nous offre le catalyseur, l’espoir et le lancement de notre propre voyage intérieur. Ainsi, malgré le cynisme du petit soi, il y a le grand Soi qui nous appelle. Nous pouvons d’abord entendre son appel comme venant d’une conscience avancée telle que celle du Dr Hawkins, d’un enseignant, d’un guide ou d’un sage qui a réalisé le Soi. Puis, tandis que nous vivons nos propres expériences de vérité, de guérison et d’expansion, nous entendons l’appel comme venant d’un lieu intérieur. « Le Soi de l’enseignant et celui de l’élève sont une seule et même chose », déclare le Dr Hawkins.

Il reflète les vérités de ce livre. En tant que chercheur sérieux qui considérait une grande partie des écrits spirituels contemporains comme superficiels, j’ai voulu vérifier l’authenticité de cette œuvre. Il me semblait primordial de savoir ceci : cet auteur parle-t-il d’une véritable Réalisation intérieure ? La réponse est : « Oui ! » Des observations attentives réalisées au fil de plusieurs années d’entretiens et de visites ont confirmé cet état avancé. Dans ce livre, il nous rappelle la loi de la conscience qui stipule : nous sommes tous connectés au niveau énergétique, et une vibration supérieure (comme l’amour) a un effet puissant sur une vibration inférieure (comme la peur). Je ressens la pertinence de cette loi chaque fois que je suis en sa présence ; son champ d’énergie transmet l’amour guérissant et une paix profonde. Comme il l’explique dans ce livre, ces états supérieurs sont disponibles pour nous tous, et à tout moment.

Peu importe où nous en sommes dans notre vie, ce livre illuminera la « prochaine étape ». Le mécanisme du lâcher-prise décrit par le Dr Hawkins s’applique à l’ensemble du voyage intérieur : depuis l’abandon des ressentiments de l’enfance, jusqu’à l’abandon final de l’ego lui-même. Ainsi, cet ouvrage aura la même utilité pour un professionnel dont l’objectif est de réussir dans le monde, que pour un patient en thérapie qui cherche à guérir des problèmes émotionnels, ou un patient auquel on a diagnostiqué une maladie, ou encore une personne en recherche spirituelle qui se consacre à la quête de l’Illumination. Selon lui, l’étape fondamentale pour nous tous est de reconnaître que nous éprouvons des sentiments négatifs en raison de notre condition humaine, et d’être disposés à les regarder sans aucun jugement. Notre objectif peut être d’atteindre l’état élevé de la conscience non duelle. Mais comment gérons-nous le « petit soi » persistant et dualiste qui veut que nous nous percevions comme « meilleurs » ou « pires » qu’un autre ?

Dans ses livres précédents, le Dr Hawkins a décrit l’état non duel de l’Illumination avec une conscience d’une clarté exceptionnelle. Comme il l’a souvent dit avec humour au début de ses nombreuses conférences : « Nous commençons par la fin. » En effet, dans ses conférences et dans ses livres, il a minutieusement décrit les états de conscience les plus élevés qui sont le couronnement de l’évolution intérieure de l’homme.

Dans ce livre, qu’il a publié durant la dernière période de sa vie, il nous ramène à notre point de départ commun : reconnaître l’existence du petit soi. Il nous faut commencer par là où nous en sommes pour arriver là où nous voulons aller ! Si nous voulons aller d’ici à là-bas, nous n’y arriverons pas plus vite si nous nous leurrons nous-mêmes en affirmant que nous partons de tout près. En pensant que nous sommes plus proches du but que nous ne le sommes, nous ne faisons que rallonger le voyage. Comme il l’explique dans ce livre, il nous faut du courage et de l’honnêteté pour voir la négativité et la petitesse en nous. Ce n’est que lorsque nous pourrons reconnaître cette négativité que nous avons héritée de la condition humaine que nous aurons la possibilité de l’abandonner et de nous en libérer. Nous devons simplement être disposés à reconnaître et à accepter cette partie de notre expérience humaine. En l’acceptant, nous pourrons la transcender – et le Dr Hawkins nous en montre le chemin.

Dans ce livre très pragmatique, il met en lumière une technique qui nous permet de transcender le petit soi et d’accéder à la liberté à laquelle nous aspirons. Il déclare que cet état de liberté intérieure et de pur bonheur est notre « droit inné ». Au fil de notre lecture, nous puisons encouragements et inspiration dans des exemples cliniques concrets qui sont issus de ses décennies de pratique psychiatrique. Dans chacun de ces cas, nous voyons le pouvoir du lâcher-prise appliqué à presque tous les domaines de la vie : relations, santé physique, environnement de travail, activités récréatives, démarche spirituelle, vie de famille, sexualité, guérison émotionnelle et libération de dépendances.

Nous apprenons que la réponse aux problèmes auxquels nous sommes confrontés est en nous. En lâchant les blocages intérieurs, la vérité de notre Soi intérieur brille, et le chemin de la paix nous est révélé. D’autres maîtres spirituels ont mis l’accent sur la culture de la paix intérieure comme seule véritable solution aux difficultés personnelles, ainsi qu’aux conflits collectifs : « Le désarmement intérieur d’abord, le désarmement extérieur ensuite » (Dalaï-Lama) ; « Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde » (Gandhi). Les conséquences en sont claires. Comme nous faisons tous partie du tout, lorsque nous guérissons quelque chose en nous-mêmes, nous en guérissons le monde entier. Chaque conscience individuelle est connectée à la conscience collective au niveau énergétique ; par conséquent, la guérison personnelle entraîne la guérison collective. Le Dr Hawkins est peut-être le premier à avoir tenté de comprendre ce principe à la lumière d’applications scientifiques et cliniques. Le point crucial est qu’en nous changeant nous-mêmes nous changeons le monde. À mesure que nous devenons plus aimants à l’intérieur, la guérison se produit à l’extérieur. Tout comme l’élévation du niveau de la mer soulève tous les navires, le rayonnement de l’amour inconditionnel d’un cœur humain élève toute la vie.

 

Le Dr David R. Hawkins fut auteur, psychiatre, clinicien, enseignant spirituel et chercheur de renommée mondiale dans le domaine de la conscience. Des détails de son extraordinaire parcours sont décrits dans la section « À propos de l’auteur », à la fin de cet ouvrage. Son œuvre exceptionnelle jaillit d’une source de compassion universelle et est consacrée au soulagement de la souffrance dans toutes les dimensions de l’existence. Le cadeau de l’œuvre du Dr Hawkins à l’évolution humaine se situe au-delà de tout ce que l’on pourrait en dire.

L’état d’Illumination est tellement complet dans sa béatitude qu’on ne souhaite plus jamais le quitter, sauf pour un abandon total d’amour à Dieu et aux autres êtres humains, afin de partager ce cadeau reçu. Ce livre sur le lâcher-prise et toute son œuvre dans le monde sont le résultat de cette reddition. Comme vous le lirez dans un des chapitres, il a réalisé un lâcher-prise très profond qui lui a permis de se réapproprier sa conscience personnelle afin d’honorer certains engagements dans le monde. Il n’a pas perdu ni abandonné l’état d’unité, mais il lui a fallu déployer un amour extraordinaire vers le défi de verbaliser l’ineffable. Vous remarquerez que certains des pronoms qu’il emploie ne correspondent pas aux conventions grammaticales – par exemple, « notre vie » – mais ils sont fidèles à l’expérience d’un état spirituel qui connaît l’unicité impersonnelle de toute vie. Le fait que le Dr Hawkins ait réintégré le monde de la logique et du langage afin de partager avec nous une « Carte de la Conscience » – pour que nous puissions, nous aussi, accomplir notre destin – en dit long sur son amour désintéressé pour l’humanité. En nous indiquant le chemin de la libération, le Dr Hawkins nous offre la possibilité de l’atteindre.

Merci, Dr Hawkins, pour ce cadeau de l’abandon total.

Fran Grace, docteure en philosophie, éditrice.
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PRÉFACE

Pendant de nombreuses années de pratique clinique en psychiatrie, notre objectif principal était de rechercher les moyens les plus efficaces pour soulager la souffrance humaine sous toutes ses formes. À cette fin, nous avons exploré de nombreuses disciplines de la médecine, de la psychologie, de la psychiatrie, de la psychanalyse, des techniques comportementales, ainsi que le biofeedback, l’acupuncture, la nutrition et la chimie du cerveau. Au-delà de ces modalités cliniques, nous avons testé les systèmes philosophiques, la métaphysique, une multitude de thérapies holistiques, des cours de développement personnel, des voies spirituelles, des techniques de méditation et d’autres moyens d’élargir sa conscience.

Dans toutes ces explorations, le mécanisme du lâcher-prise s’est révélé d’une grande utilité pratique. Son importance a nécessité la rédaction de ce livre, afin de partager avec d’autres ce que j’ai observé cliniquement et vécu personnellement.

Mes dix livres précédents se concentraient sur les états avancés de conscience et sur l’Illumination. Au fil des années, des milliers d’étudiants qui ont assisté à nos conférences et satsangs ont posé des questions qui révèlent les obstacles quotidiens à l’Illumination. Il est pragmatique et utile de partager une technique qui les aidera à surmonter de tels obstacles : comment gérer les vicissitudes de la vie quotidienne, avec ses pertes, ses déceptions, son stress et ses crises ? Comment se libérer des émotions négatives et de leur impact sur notre santé, sur nos relations et notre travail ? Comment gérer tous les sentiments indésirables ? Le présent ouvrage décrit un moyen simple et efficace de lâcher prise sur les sentiments négatifs et de devenir libre.

La technique du lâcher-prise est un système pragmatique d’élimination des obstacles et des attachements. Il peut aussi être appelé « mécanisme d’abandon ». Il existe des preuves scientifiques de son efficacité, dont une explication est présentée dans l’un des chapitres ci-après. La recherche a montré que cette technique est plus efficace que de nombreuses autres approches actuellement disponibles pour apaiser les réponses physiologiques au stress.

Après avoir étudié la plupart des différentes méthodes de conscientisation et de réduction du stress, cette approche se distingue par sa simplicité, son efficience, son efficacité clinique, l’absence de concepts discutables et la rapidité avec laquelle elle permet d’obtenir des résultats observables. Sa simplicité est trompeuse et masquerait presque le bénéfice réel de la technique. En termes simples, elle nous libère des attachements émotionnels. Elle confirme cette observation faite par tous les sages : les attachements sont la cause première de la souffrance.

Le mental, avec ses pensées, est guidé par les sentiments. Chaque sentiment est le dérivé cumulé de plusieurs milliers de pensées. Et, comme la plupart des gens répriment et refoulent leurs sentiments et tentent de leur échapper tout au long de leur vie, l’énergie refoulée s’accumule et cherche à s’exprimer à travers la détresse psychosomatique, les troubles corporels, les maladies émotionnelles et les comportements désordonnés dans les relations interpersonnelles. Les sentiments accumulés bloquent la croissance spirituelle et la conscience, ainsi que le succès dans de nombreux domaines de la vie.

Les bénéfices de cette technique peuvent donc être décrits à divers niveaux :

Physique

L’élimination des émotions refoulées entraîne des effets positifs sur la santé. Elle diminue le débordement d’énergie dans le système nerveux autonome du corps, et débloque le système énergétique de l’acupuncture (ce qui est démontrable par un simple test musculaire). Par conséquent, à mesure qu’une personne lâche prise constamment, ses troubles physiques et psychosomatiques s’améliorent et disparaissent souvent complètement. Ainsi, on assiste à une inversion générale des processus pathologiques dans le corps, et à un retour à un fonctionnement optimal.

Comportemental

Grâce à la diminution progressive de l’anxiété et des émotions négatives, le besoin de s’évader par les drogues, l’alcool, les divertissements et le sommeil excessif régresse. Par conséquent, il y a une augmentation de la vitalité, de l’énergie, de la disponibilité et du bien-être ; avec un comportement plus efficace et plus fluide dans tous les domaines.

Les relations interpersonnelles

Au fur et à mesure que l’on abandonne les sentiments négatifs, on assiste à une augmentation progressive des sentiments positifs, qui se traduit par une amélioration rapidement observable dans toutes les relations. La capacité d’aimer est accrue. Les conflits avec les autres diminuent peu à peu, de sorte que les performances professionnelles s’améliorent. L’élimination des blocages négatifs permet d’atteindre plus facilement les objectifs professionnels, et les comportements d’autosabotage basés sur la culpabilité diminuent progressivement. Il y a de moins en moins de dépendance à l’intellectualisme et une plus grande exploitation de la connaissance intuitive. Avec la reprise de la croissance et du développement de la personnalité, on assiste souvent à la découverte de capacités créatives et psychiques jusque-là insoupçonnées, qui sont contrecarrées chez tous par des émotions négatives refoulées. La diminution progressive de la dépendance – ce grand fléau de toutes les relations humaines – revêt une importance majeure. La dépendance engendre tellement de douleur et de souffrance ; elle inclut même la violence, et le suicide comme expression ultime. À mesure que la dépendance diminue, on constate aussi une diminution de l’agressivité et des comportements hostiles. Ces sentiments négatifs sont remplacés par des sentiments d’acceptation et d’amour envers les autres.

Conscience/éveil/spiritualité

C’est un espace qui s’ouvre par la mise en œuvre continue du mécanisme d’abandon. Lâcher prise sur les émotions négatives signifie que la personne éprouve toujours plus de bonheur, de contentement, de paix et de joie. Il se produit une expansion de la conscience, une réalisation progressive et une expérience du véritable Soi intérieur. Les enseignements des grands maîtres se dévoilent de l’intérieur sous la forme d’une expérience personnelle. Le lâcher-prise progressif des limites permet de réaliser enfin sa véritable identité. Le lâcher-prise est l’un des outils les plus efficaces pour atteindre des objectifs spirituels.

Chaque personne peut atteindre tous ces objectifs, avec douceur et subtilité, en s’abandonnant silencieusement dans sa vie quotidienne. La disparition progressive de la négativité et son remplacement par des sentiments et des expériences positifs sont agréables à observer et à vivre. Le but de ces informations est d’aider le lecteur à vivre ces expériences enrichissantes.

David R. Hawkins, médecin, docteur en philosophie

Président fondateur

de l’Institut de recherche spirituelle

Sedona, Arizona

Juin 2012




CHAPITRE 1 

INTRODUCTION

U

n jour, alors qu’il était en état de contemplation, le mental dit :

« Mais qu’est-ce qui ne va pas chez nous ? »

« Pourquoi le bonheur a-t-il tendance à s’échapper ? »

« Où sont les réponses ? »

« Comment pouvons-nous résoudre le dilemme humain ? »

« Suis-je devenu fou, ou le monde est-il devenu fou ? »

La solution à un problème, quel qu’il soit, semble n’apporter qu’un bref soulagement, car elle est la base même du problème suivant.

« L’esprit humain est-il une roue pour hamster qui tourne désespérément dans le vide ? »

« Est-ce que tout le monde est en état de confusion ? »

« Dieu sait-il ce qu’Il fait ? »

« Dieu est-Il mort ? »

Le mental continuait inlassablement de bavarder :

« Est-ce que quelqu’un connaît le secret ? »

Ne t’en fais pas, tout le monde est désespéré. Certains semblent ne pas trop se soucier de ce sujet. « Je ne vois pas pourquoi on en fait tant d’histoires, disent-ils. La vie me semble simple. » Ils ont tellement peur qu’ils n’osent pas même ouvrir les yeux sur ce sujet !

Et qu’en est-il des experts ? Leur confusion est plus sophistiquée, enrobée d’un jargon impressionnant et d’une construction mentale élaborée. Ils ont des systèmes de croyances prédéterminés dans lesquels ils tentent de vous enfermer. Cela semble fonctionner pendant un certain temps, puis c’est le retour à l’état initial.

Autrefois, on pouvait compter sur les institutions sociales, mais elles ont fait leur temps, et plus personne ne leur fait confiance. Nous avons désormais plus de chiens de garde que d’institutions. Les hôpitaux sont contrôlés par de multiples agences. Personne n’a plus de temps à consacrer aux patients, et ces derniers se perdent dans la masse. Regardez dans les couloirs. Il n’y a ni médecins ni infirmières : ils sont dans les bureaux à faire de la paperasse. Tout cela est déshumanisé.

Vous vous dites alors qu’il doit bien y avoir des experts qui ont les réponses. Lorsque vous n’allez pas bien, vous allez voir un médecin ou un psychiatre, un analyste, un travailleur social ou un astrologue. Vous vous tournez vers la religion, la philosophie ; vous suivez des formations dans le cadre de séminaires Erhard (également appelés « EST ») ; vous vous tapotez avec les techniques de l’EFT. Vous faites équilibrer vos chakras, vous essayez la réflexologie, vous optez pour l’acupuncture auriculaire, l’iridologie, vous vous faites soigner avec des lampes et des cristaux.

Vous méditez, chantez un mantra, buvez du thé vert, essayez les pentecôtistes, crachez du feu et expérimentez la glossolalie. Vous vous recentrez, vous apprenez la PNL, vous essayez des techniques d’optimisation, vous travaillez sur des visualisations, vous étudiez la psychologie, vous intégrez un groupe jungien. Vous faites des séances de Rolfing, vous testez des substances psychédéliques, vous consultez un médium, vous faites du jogging, du jazzercise, des irrigations coloniques, vous vous mettez à la nutrition et l’aérobic, vous vous suspendez la tête en bas, vous portez des bijoux mystiques. Vous devenez plus lucide, vous vous tournez vers le biofeedback, la gestalt-thérapie.

Vous consultez votre homéopathe, votre chiropracteur, votre naturopathe. Vous essayez la kinésiologie, vous découvrez votre profil dans l’Ennéagramme, vous rééquilibrez vos méridiens, vous rejoignez un groupe d’éveil de la conscience, vous prenez des tranquillisants. Vous recevez des injections d’hormones, vous essayez les sels cellulaires, vous faites rééquilibrer vos minéraux, vous priez, vous implorez et vous suppliez. Vous apprenez la projection astrale. Vous devenez végétarien. Vous faites une monodiète de chou. Vous essayez la macrobiotique, vous passez au bio, vous ne consommez pas d’OGM. Vous partez rencontrer des guérisseurs amérindiens, vous testez une hutte de sudation. Vous essayez les herbes chinoises, la moxibustion, le shiatsu, l’acupression, le feng shui. Vous allez en Inde. Vous trouvez un nouveau gourou. Vous retirez vos vêtements. Vous allez nager dans le Gange. Vous fixez le soleil. Vous vous rasez la tête. Vous mangez avec vos doigts, vous devenez totalement désordonné, vous vous douchez à l’eau froide.

Vous chantez des chants tribaux. Vous revivez des vies antérieures. Vous essayez la régression sous hypnose. Vous poussez un cri primal. Vous tapez dans des oreillers. Vous essayez la méthode Feldenkrais. Vous rejoignez un groupe de rencontres en vue du mariage. Vous allez chez Unity. Vous écrivez des affirmations. Vous créez un tableau de visualisation. Vous faites du rebirthing. Vous lisez le Yi Jing. Vous faites des tirages de cartes du tarot. Vous étudiez le zen. Vous prenez plus de cours et vous assistez à plus d’ateliers. Vous lisez une grande quantité de livres. Vous faites de l’analyse transactionnelle. Vous prenez des cours de yoga. Vous vous intéressez à l’occultisme. Vous étudiez la magie. Vous travaillez avec un kahuna. Vous faites un voyage chamanique. Vous vous asseyez sous une pyramide. Vous lisez Nostradamus. Vous vous préparez au pire.

Vous participez à une retraite. Vous essayez de jeûner. Vous prenez des acides aminés. Vous achetez un générateur d’ions négatifs. Vous rejoignez une école de mystère. Vous apprenez une poignée de main secrète. Vous essayez la tonification. Vous testez la chromothérapie. Vous essayez les enregistrements subliminaux. Vous prenez des enzymes cérébrales, des antidépresseurs, des remèdes floraux. Vous allez dans des spas de remise en forme. Vous cuisinez avec des ingrédients exotiques. Vous découvrez d’étranges bizarreries fermentées venues de contrées lointaines. Vous allez au Tibet. Vous cherchez à rencontrer de saints hommes. Vous vous tenez par les mains dans un cercle et vous planez. Vous renoncez au sexe et au cinéma. Vous portez des vêtements jaunes. Vous entrez dans un mouvement religieux ou dans une secte.

Vous testez d’innombrables variétés de psychothérapies. Vous prenez des médicaments miraculeux. Vous vous abonnez à de nombreuses revues. Vous essayez le régime Pritikin. Vous faites une monodiète de pamplemousse. Vous faites lire les lignes de votre main. Vous devenez adepte de la pensée New Age. Vous améliorez l’écologie. Vous sauvez la planète. Vous faites réaliser une lecture de votre aura. Vous portez un cristal. Vous faites faire une interprétation astrologique sidérale hindoue. Vous allez voir un médium. Vous optez pour une thérapie sexuelle. Vous essayez le sexe tantrique. Vous allez solliciter la bénédiction de Baba Untel. Vous rejoignez un groupe anonyme. Vous faites un voyage à Lourdes. Vous plongez dans des sources chaudes. Vous vous inscrivez à l’Institut Arica. Vous portez des sandales thérapeutiques. Vous faites une mise à la terre. Vous absorbez plus de prana, et vous expirez cette négativité noire et viciée. Vous essayez l’acupuncture avec des aiguilles en or. Vous vous renseignez sur les vésicules biliaires de serpents. Vous essayez la respiration des chakras. Vous faites nettoyer votre aura. Vous allez méditer à la grande pyramide de Khéops, en Égypte.

Vous dites que vous et vos amis avez essayé tout ce qui précède ? Ah, les humains ! Quelles merveilleuses créatures ! Tragiques, comiques et pourtant tellement nobles ! Et quel courage que de continuer à chercher ! Qu’est-ce qui nous pousse à poursuivre notre quête d’une réponse ? La souffrance ? Oh, oui. L’espoir ? Assurément. Mais il y a quelque chose de plus que cela.

Intuitivement, nous savons que, quelque part, il y a une réponse ultime. Nous trébuchons dans des ruelles sombres, dans des culs-de-sac et des impasses ; nous nous faisons exploiter et manipuler, nous sommes désenchantés, lassés, et pourtant nous continuons à essayer.

Où se situe notre angle mort ? Pourquoi ne parvenons-nous pas à trouver la réponse ?

Nous ne comprenons pas le problème, et c’est la raison pour laquelle nous ne parvenons pas à trouver la réponse.

Il se pourrait que ce soit ultra-simple, et que ce soit pour cela que nous ne voyons rien.

Peut-être que la solution n’est pas « là dehors », de sorte que nous ne pouvons pas la trouver.

Peut-être que nous avons tellement de systèmes de croyances que nous sommes aveuglés par l’évidence.

Tout au long de l’Histoire, quelques rares personnes ont atteint une grande lucidité et ont expérimenté la solution ultime à nos malheurs humains. Comment y sont-elles parvenues ? Quel était leur secret ? Pourquoi ne pouvons-nous pas comprendre ce qu’elles avaient à enseigner ? Est-ce réellement presque impossible ou quasiment sans espoir ? Que dire de la personne « normale » qui n’est pas un génie spirituel ?

Des milliers de personnes suivent des voies spirituelles, mais rares sont celles qui réussissent finalement et qui réalisent la vérité ultime. Pourquoi cela ? Nous suivons des rituels et des dogmes, et nous pratiquons la discipline spirituelle avec zèle – et nous échouons une fois de plus ! Même lorsque cela fonctionne, l’ego entre rapidement en jeu, et nous sommes rattrapés par l’orgueil et la suffisance, pensant avoir trouvé les réponses. Oh, Seigneur, sauvez-nous de ceux qui ont les réponses ! Sauvez-nous des vertueux ! Sauvez-nous des bienfaiteurs !

C’est la confusion qui est notre salut. Pour les confus, il y a encore de l’espoir. Accrochez-vous à votre confusion. En fin de compte, c’est votre meilleure amie, votre meilleure défense contre la banalité des réponses des autres, contre le viol par leurs idées. Si vous êtes confus, vous êtes encore libre. Si vous êtes confus, ce livre vous est destiné.

Que trouverez-vous dans ce livre ? Il présente une méthode simple pour atteindre une grande lucidité et transcender vos problèmes tout au long du chemin de la vie. Il ne s’agit pas de trouver les réponses, mais de dénouer la base du problème. L’état qu’atteignent les grands sages de l’Histoire est accessible ; les solutions sont en nous et elles sont faciles à trouver. Le mécanisme du lâcher-prise est simple, et la vérité est évidente. Ce mécanisme fonctionne dans la vie quotidienne. Il n’y a ni dogme ni système de croyances. Vous vérifiez tout par vous-même, vous ne pouvez donc pas vous tromper. Il n’y a aucune dépendance à l’égard d’aucun enseignement. Ce dernier suit les préceptes « Connais-toi toi-même », « La vérité te libérera » et « Le royaume de Dieu est en vous ». Il fonctionne aussi bien pour les cyniques que pour les pragmatiques, les religieux et les athées. Il fonctionne à n’importe quel âge et dans n’importe quel contexte culturel. Il fonctionne aussi bien pour les personnes spirituelles que pour celles qui ne le sont pas.

Et, comme ce mécanisme vous appartient, personne ne pourra vous le reprendre. Vous êtes à l’abri des désillusions. Vous découvrez par vous-même ce qui est réel et qui n’est que programmes et systèmes de croyances du mental. Tandis que tout cela se produit, vous serez en meilleure santé, vous réussirez mieux avec moins d’efforts, vous serez plus heureux et plus capable d’aimer véritablement. Vos amis s’apercevront que vous avez changé, et ce changement est permanent. Vous n’allez pas atteindre l’euphorie pour vous effondrer ensuite. Vous découvrirez qu’il y a un enseignant naturel en vous.

Vous finirez par découvrir votre Soi intérieur. Inconsciemment, vous avez toujours su qu’il était là. Lorsque vous le découvrirez, vous comprendrez ce que les grands sages de l’Histoire tentaient de transmettre. Vous le comprendrez, parce que la Vérité est manifeste et parce qu’elle se trouve au sein de votre propre Soi.

Ce livre a été écrit en pensant constamment à vous, cher lecteur. Il est facile et agréable à lire. Il n’y a rien à apprendre ni à mémoriser. Sa lecture vous rendra plus léger et plus heureux. Son contenu commencera automatiquement à vous apporter l’expérience de la liberté au fur et à mesure que vous lirez ces pages. Vous sentirez des poids s’envoler. Tout ce que vous ferez deviendra plus agréable. Vous aurez de bonnes surprises dans votre vie ! Les choses iront de mieux en mieux !

Il est normal d’être sceptique. Nous avons tous déjà été menés en bateau, alors soyez aussi sceptique que vous le voulez. D’ailleurs, il est conseillé d’éviter les débordements d’enthousiasme : ils constituent un piège qui ne manquera pas de vous réserver une déception ultérieurement. Par conséquent, plutôt que l’enthousiasme, choisissez l’observation tranquille, elle vous sera plus bénéfique.

Existe-t-il, dans l’univers, quelque chose que l’on puisse obtenir sans rien donner en échange ? Oh, oui, très certainement. C’est votre propre liberté, que vous avez oubliée et dont vous ignorez comment l’expérimenter. Ce qui vous est offert n’est pas quelque chose qui doit être acquis. Ce n’est pas quelque chose de nouveau ou d’extérieur à vous-même. C’est déjà à vous, et ça ne demande qu’à être réveillé et redécouvert. Cela émergera de sa propre nature.

Le but de partager cette approche est tout simplement de vous mettre en contact avec vos propres sentiments et vos expériences intérieures. De plus, il y a beaucoup d’informations utiles que votre esprit voudra connaître. Le processus du lâcher-prise commencera automatiquement, car il est dans la nature de l’esprit de rechercher le soulagement de la douleur et de la souffrance, et d’expérimenter un plus grand bonheur.




CHAPITRE 2 

LE MÉCANISME DU LÂCHER-PRISE

De quoi s’agit-il ?

Le lâcher-prise peut être comparé à la disparition soudaine d’une pression intérieure, ou à la libération d’un poids. Il s’accompagne d’une sensation soudaine de soulagement et de légèreté, ainsi que d’un sentiment accru de bonheur et de liberté. C’est un véritable mécanisme de l’esprit, et tout le monde en a ponctuellement fait l’expérience.

En voici un bon exemple : en plein milieu d’une terrible dispute où vous êtes en colère et énervé, tout son contexte vous paraît tout à coup absurde et ridicule. Vous vous mettez à rire. La pression est relâchée. Vous passez de la colère, de la peur et du sentiment d’être attaqué à un sentiment soudain de liberté et de bonheur.

Songez à quel point ce serait formidable si vous pouviez faire cela tout le temps, en tout lieu et pour tout événement. Vous pourriez toujours vous sentir libre et heureux et ne plus jamais être piégé par vos sentiments. C’est de cela qu’il s’agit, dans cette technique : de lâcher prise consciemment et fréquemment, selon votre volonté. Vous êtes alors maître de ce que vous ressentez, et vous n’êtes plus à la merci du monde et de vos réactions face à lui. Vous n’êtes plus une victime. Cela revient à appliquer l’enseignement de base du Bouddha qui supprime la pression de la réactivité involontaire.

Nous traînons un énorme réservoir de sentiments, de comportements et de croyances négatifs. Cette pression accumulée nous rend malheureux et est à l’origine de bon nombre de nos maladies et problèmes. Nous y sommes résignés et nous l’expliquons comme faisant partie de la « condition humaine ». Nous cherchons à nous en évader de multiples manières. La « vie humaine normale » est passée à tenter d’éviter et de fuir l’agitation intérieure de la peur et la menace de la misère. L’estime de soi de chacun est constamment menacée – de l’intérieur comme de l’extérieur.

Si nous examinons la vie humaine de plus près, nous constatons qu’il s’agit essentiellement d’une longue lutte élaborée pour échapper à nos peurs et aux attentes intérieures que nous avons projetées sur le monde. Nos vies sont entrecoupées de périodes de célébration pendant lesquelles nous échappons momentanément à ces peurs intérieures, mais elles sont toujours là, tapies dans l’ombre. Nous avons peur de nos sentiments intérieurs parce qu’ils contiennent une telle charge de négativité que nous craignons d’en être submergés si nous devions y regarder de plus près. Nous avons peur de ces sentiments, parce que nous ne disposerions d’aucun mécanisme conscient pour les gérer si nous les laissions surgir en nous. Et, comme nous avons peur de les affronter, ils continuent de s’accumuler ; finalement, nous commençons secrètement à attendre que la mort vienne mettre un terme à toute cette souffrance. Ce ne sont pas les pensées ou les faits qui sont douloureux, mais les sentiments qui les accompagnent. Les pensées en elles-mêmes sont indolores, mais ce n’est pas le cas des sentiments qui les sous-tendent !

C’est la pression accumulée des sentiments qui engendre les pensées. Par exemple, un seul sentiment peut littéralement générer des milliers de pensées sur une période donnée. Songez, par exemple, à un souvenir douloureux remontant au début de votre vie, à un terrible regret que vous avez occulté. Voyez toutes les années de pensées associées à ce seul événement. Si nous pouvions abandonner le sentiment douloureux sous-jacent, toutes ces pensées disparaîtraient instantanément, et nous oublierions l’événement.

Cette observation est en adéquation avec la recherche scientifique. La théorie scientifique de Gray et LaViolette intègre la psychologie et la neurophysiologie. Leurs recherches ont démontré que les tonalités émotionnelles organisent les pensées et la mémoire (Gray et LaViolette, 1981). Les pensées sont classées dans la banque de données de la mémoire, selon les différentes nuances des sentiments qui leur sont associés. Par conséquent, lorsque nous abandonnons ou que nous laissons aller un sentiment, nous nous libérons de toutes les pensées qui lui étaient associées.

Le grand avantage de savoir comment lâcher prise est que cela permet d’abandonner tous les sentiments à tout moment, en tout lieu et en un instant, et qu’il est possible de faire cela continuellement et sans effort.

Qu’est-ce que l’état d’abandon ? Il signifie être libéré des sentiments négatifs dans un domaine donné, afin que la créativité et la spontanéité puissent se manifester sans opposition ni aucune interférence des conflits intérieurs. Être libéré des attentes et des conflits intérieurs, c’est offrir aux autres la plus grande liberté dans notre vie. Cela nous permet de faire l’expérience de la nature fondamentale de l’univers qui, nous le découvrirons, est de manifester le plus grand bien possible dans une situation. Cela peut sembler philosophique, mais, lorsque c’est accompli, c’est vrai d’un point de vue expérimental.

Les sentiments et les mécanismes mentaux

Nous disposons essentiellement de trois manières de gérer nos sentiments : la répression, l’expression et la fuite. Nous allons les analyser maintenant.

1. La répression et le refoulement sont les moyens les plus courants par lesquels nous repoussons et écartons les sentiments. Le refoulement se produit inconsciemment, tandis que la répression est réalisée consciemment. Nous ne voulons pas être dérangés par nos sentiments et, de plus, nous ne savons qu’en faire. D’une certaine manière, nous les subissons et nous essayons de continuer à vivre du mieux que nous pouvons. Les sentiments que nous choisissons de réprimer ou de refouler correspondent aux programmes conscients et inconscients que nous portons en nous, et qui découlent de nos coutumes sociales et de notre formatage familial. Nous ressentons, ensuite, la pression des sentiments réprimés sous forme d’irritabilité, de sautes d’humeur, de tensions dans les muscles du cou et du dos, de maux de tête, de crampes, de troubles menstruels, de colites, d’indigestions, d’insomnie, d’hypertension, d’allergies et d’autres affections somatiques.

Lorsque nous refoulons un sentiment, c’est parce que nous éprouvons tellement de culpabilité et de peur à son égard que nous ne le ressentons absolument pas consciemment. Il est instantanément précipité dans l’inconscient dès qu’il menace d’émerger. Le sentiment refoulé est ensuite traité de diverses manières afin qu’il reste refoulé et hors de la conscience.

Le déni et la projection sont peut-être les procédés les plus connus parmi ceux que le mental emploie pour maintenir un sentiment refoulé, car ils ont tendance à aller de pair et à se renforcer mutuellement. Le déni aboutit à des blocages émotionnels et maturationnels majeurs. Il s’accompagne généralement du mécanisme de projection. En raison de la culpabilité et de la peur, nous refoulons l’impulsion ou le sentiment, et nous nions sa présence en nous. Au lieu d’éprouver cette émotion, nous la projetons sur le monde et sur les membres de notre entourage. Nous éprouvons ce sentiment comme s’il appartenait à « eux ». « Ils » deviennent alors l’ennemi, et le mental cherche et trouve des justifications pour renforcer cette projection. Nous accusons alors des personnes, des lieux, des institutions, la nourriture, les conditions climatiques, les événements astrologiques, les conditions sociales, le destin, Dieu, la chance, le diable, les étrangers, les groupes ethniques, les rivaux politiques, et d’autres choses en dehors de nous-mêmes. La projection est le principal mécanisme utilisé par le monde, aujourd’hui. Elle est à l’origine de toutes les guerres, de tous les conflits et de tous les désordres civils. La haine de l’ennemi est même encouragée pour devenir un « bon citoyen ». Nous préservons notre propre estime de soi aux dépens des autres, et cela finit par entraîner une rupture sociale. Le mécanisme de projection est à l’origine de toute attaque, violence, agression, et de toute forme de destruction sociale.

2. L’expression. Par ce mécanisme, le sentiment est évacué, verbalisé ou exprimé par le langage corporel et mis en scène dans d’interminables démonstrations de groupe. L’expression de sentiments négatifs permet d’évacuer juste assez de pression intérieure pour que le reste puisse, ensuite, être supprimé. C’est un aspect qu’il est très important de comprendre, car de nombreuses personnes dans la société d’aujourd’hui croient que le fait d’exprimer leurs sentiments les libère de ceux-ci. Les faits prouvent le contraire. D’une part, l’expression d’un sentiment tend à propager ce dernier et à lui conférer plus d’énergie. D’autre part, l’expression d’un sentiment permet de simplement effacer le reste de la conscience.

L’équilibre entre la répression et l’expression varie chez chaque individu en fonction de son « formatage » initial, des normes et mœurs culturelles actuelles, ainsi que des médias.

S’exprimer est aujourd’hui à la mode en raison d’une mauvaise compréhension de l’œuvre de Sigmund Freud et de la psychanalyse. Freud a souligné que la répression était la cause de la névrose ; par conséquent, l’expression a été considérée – à tort – comme le remède. Cette erreur d’interprétation est devenue une permission pour la complaisance envers soi-même ; et ce, au détriment des autres. Ce que Freud voulait dire, en réalité, dans la psychanalyse classique, c’est que l’impulsion ou le sentiment réprimé devaient être neutralisés, sublimés, socialisés et canalisés vers des pulsions constructives d’amour, de travail et de créativité.

Si nous déversons nos sentiments négatifs sur les autres, ils perçoivent cela comme une attaque et, à leur tour, ils seront obligés de réprimer, d’exprimer ou d’échapper à ces sentiments ; par conséquent, l’expression de la négativité entraîne la détérioration et la destruction des relations. Une bien meilleure alternative consiste à assumer la responsabilité de nos propres sentiments et à les neutraliser. Ensuite, il ne reste que des sentiments positifs à exprimer.

3. La fuite est l’évitement des sentiments au moyen de la diversion. Cet évitement constitue l’épine dorsale des industries du divertissement et de l’alcool, ainsi que la voie des bourreaux de travail. La fuite et l’évitement de la conscience intérieure forment un mécanisme socialement toléré. Nous pouvons éviter notre propre soi intérieur et empêcher nos sentiments d’émerger grâce à une variété infinie d’activités dont beaucoup finissent par devenir des addictions à mesure que notre dépendance à leur égard augmente.

Les gens cherchent désespérément à se maintenir dans un état d’inconscience. Il suffit de voir à quelle fréquence ils allument leur téléviseur à la minute où ils entrent dans une pièce pour se promener ensuite dans un état de léthargie, constamment programmés par les données qui sont déversées sur eux. Ils sont terrifiés par l’idée de se regarder en face, et redoutent jusqu’à un simple moment de solitude.

Voilà pourquoi ils s’adonnent constamment à des activités frénétiques : les incessantes fréquentations sociales, les conversations, les échanges de SMS, la lecture, la musique, le travail, les voyages, le tourisme, le shopping, la suralimentation, les jeux d’argent, le cinéma, la prise de médicaments, la consommation de drogues et les soirées de cocktails.

Nombre des mécanismes de fuite susmentionnés sont inappropriés, stressants et inefficaces ; et chacun d’entre eux nécessite des quantités de plus en plus importantes d’énergie intrinsèque. Car il faut d’énormes quantités d’énergie pour contenir la pression croissante des sentiments supprimés et refoulés. Cela entraîne une perte progressive de la conscience et un arrêt de la croissance, une perte de créativité, d’énergie et d’intérêt réel pour les autres. On observe alors un arrêt de la croissance spirituelle et, finalement, le développement de maladies physiques et émotionnelles, l’apparition de pathologies, le vieillissement et la mort prématurée. La projection de ces sentiments refoulés entraîne des problèmes sociaux, des dysfonctionnements, ainsi qu’une augmentation de l’égoïsme et de l’insensibilité, qui sont caractéristiques de notre société actuelle. Et, surtout, la conséquence est l’incapacité d’aimer sincèrement une autre personne et de lui faire confiance ; ce qui se traduit par un isolement émotionnel et une haine de soi.

Mais que se passe-t-il lorsque, contrairement à ce qui précède, nous lâchons prise sur un sentiment ? L’énergie derrière ce sentiment est instantanément abandonnée, et l’effet qui en résulte est la décompression. La pression accumulée se met à diminuer à mesure que nous lâchons prise. Tout le monde sait que, quand on lâche prise, on se sent aussitôt mieux. La physiologie du corps change. Cela entraîne des améliorations visibles de la couleur de la peau, de la respiration, du pouls, de la pression artérielle, de la tension musculaire, de la fonction gastro-intestinale et de la formule sanguine. Lorsque nous sommes en état de liberté intérieure, toutes les fonctions corporelles et tous les organes évoluent vers la normalité et la santé. Notre puissance musculaire augmente aussitôt. Notre vision s’éclaircit, et notre perception du monde ainsi que de nous-mêmes s’améliore. Nous nous sentons plus heureux, plus aimants et plus tolérants.

Les sentiments et le stress

Le problème du stress fait l’objet de beaucoup d’attention et de publicité sans que l’on comprenne vraiment sa nature fondamentale. On nous dit que nous sommes plus sujets au stress que jamais. Mais quelle en est la cause essentielle ? Ce ne sont certainement pas les facteurs externes. Ils ne sont que des exemples du mécanisme de projection que nous avons décrit. On pense qu’« ils » ou « cela » sont les coupables, alors qu’en réalité ce que nous ressentons n’est que le déversement de la pression intérieure de nos émotions refoulées. Ce sont ces émotions refoulées qui nous rendent vulnérables au stress extérieur.

La véritable source du « stress » est, en réalité, intérieure – et non pas extérieure, comme les gens se plaisent souvent à le croire. Par exemple, la disposition à réagir par la peur dépend de la quantité de peur déjà présente en nous et susceptible d’être déclenchée par un stimulus. Plus nous sommes envahis de peur, plus notre perception du monde se transforme en une attente inquiète et prudente. Et, pour une personne craintive, ce monde est un endroit terrifiant. Pour une personne en colère, ce monde est un chaos de frustration et de vexation. Pour une personne coupable, ce monde est une débauche de tentations et de péché. Ce que nous portons en nous colore notre monde. Si nous nous libérons de la culpabilité, nous verrons l’innocence ; en revanche, une personne rongée par la culpabilité ne verra que le mal. La règle de base est de nous concentrer sur ce que nous avons refoulé.

Le stress résulte de la pression accumulée par nos sentiments réprimés et refoulés. Cette pression cherche à être soulagée, et, ainsi, les événements extérieurs ne font que réveiller ce que nous avions consciemment ou inconsciemment refoulé. L’énergie de nos sentiments refoulés réapparaît à travers notre système nerveux autonome et induit des modifications pathologiques conduisant à des processus morbides. Un sentiment négatif provoque instantanément une perte de 50 % de la force musculaire du corps et réduit également notre vision, à la fois physique et mentale. Le stress est notre réaction émotionnelle à un facteur déclenchant ou à un stimulus. Le stress est déterminé par nos systèmes de croyances et par les pressions émotionnelles qui leur sont associées. Ce n’est donc pas le stimulus externe qui est la cause du stress, mais notre degré de réactivité. Plus nous lâchons prise, moins nous sommes sensibles au stress. Les dommages causés par ce dernier ne sont que le résultat de nos propres émotions. L’efficacité du lâcher-prise et de la réduction de la réponse de l’organisme au stress a été démontrée par des études scientifiques (voir chapitre 14).

Parmi les nombreux programmes de réduction du stress proposés aujourd’hui, nombreux sont ceux qui passent à côté de l’essentiel. Soit ils tentent de soulager les séquelles du stress plutôt que d’en supprimer la cause, soit ils se concentrent sur des événements extérieurs. C’est comme essayer de faire baisser la fièvre sans traiter l’infection qui la provoque. Par exemple, la tension musculaire est la conséquence de l’anxiété, de la peur, de la colère et de la culpabilité. Un cours sur les techniques de relaxation musculaire n’apportera qu’un bénéfice très limité. En revanche, il serait bien plus efficace d’éliminer la source de la tension sous-jacente qui est constituée par la colère, la peur, la culpabilité ou d’autres sentiments négatifs réprimés et refoulés.

Les événements 
de la vie et les émotions

L’esprit rationnel préfère maintenir les véritables causes des émotions hors de la conscience et utilise, pour ce faire, le mécanisme de la projection. Il accuse les événements ou d’autres personnes d’avoir « provoqué » un sentiment, et se considère comme la victime innocente et impuissante de causes extérieures. « Ils m’ont mis en colère. » « Il m’a énervé. » « Ça m’a fait peur. » « Les événements mondiaux sont la cause de mon anxiété. » En réalité, c’est exactement le contraire. Les sentiments réprimés et refoulés cherchent un exutoire et utilisent les événements comme déclencheurs et comme excuses pour se décharger. Nous sommes comme des Cocottes-Minutes prêtes à libérer de la vapeur dès que l’occasion se présente. Nos déclencheurs sont réglés et prêts à s’activer. En psychiatrie, ce mécanisme est appelé « déplacement ». C’est parce que nous sommes en colère que les événements nous « mettent » en colère. Si, grâce à un lâcher-prise constant, nous avons abandonné nos stocks de colères refoulées, il est très difficile – et, en réalité, même impossible – que qui que ce soit, ou n’importe quelle situation, nous « mette » en colère. Il en va donc de même pour tous les autres sentiments négatifs une fois que nous les avons abandonnés.

En raison du conditionnement social présent dans notre société, les gens répriment et refoulent même leurs sentiments positifs. L’amour refoulé se traduit par le cœur brisé de la crise cardiaque. L’amour refoulé réapparaît sous la forme d’une adoration excessive des animaux de compagnie et de diverses formes d’idolâtrie. Le véritable amour est exempt de peur, et caractérisé par le non-attachement. La peur de la perte entraîne un attachement et une possessivité excessifs. Par exemple, un homme qui manque de confiance en sa petite amie est très jaloux.

Lorsque la pression des sentiments réprimés et refoulés dépasse le niveau de tolérance de la personne, l’esprit crée un événement « extérieur » sur lequel il peut se décharger et se défouler. Ainsi, une personne qui a refoulé beaucoup de chagrin crée inconsciemment des événements tristes dans sa vie. Une personne craintive provoque des expériences effrayantes, une personne en colère est entourée de circonstances exaspérantes, et une personne orgueilleuse se fait constamment insulter. Comme l’a dit Jésus-Christ : « Pourquoi vois-tu la paille qui est dans l’œil de ton frère et n’aperçois-tu pas la poutre qui est dans ton œil ? » (Matthieu 7:3). Tous les grands maîtres nous renvoient vers l’intérieur.

Tout dans l’univers émet une vibration. Et plus la vibration est élevée, plus elle est puissante. Les émotions émettent, elles aussi, des vibrations, parce qu’elles sont de l’énergie. Ces vibrations émotionnelles ont un impact sur les champs énergétiques du corps et produisent des effets visibles, perceptibles et mesurables. Les films utilisant la photographie Kirlian, comme ceux réalisés par la Dre Thelma Moss, montrent des fluctuations rapides de la couleur et de la taille du champ énergétique au gré des changements d’émotions (Krippner, 1974). Ce champ énergétique est traditionnellement appelé « aura », et il est visible par les personnes qui sont nées avec la capacité de voir les vibrations de cette fréquence, ou qui ont appris à les voir. L’aura change de couleur et de taille en fonction des émotions. Les tests musculaires démontrent, eux aussi, les changements d’énergie qui accompagnent les émotions, car les muscles de notre corps réagissent instantanément aux stimuli positifs et négatifs. Ainsi, nos états émotionnels de base se transmettent à l’univers.

L’esprit n’a ni dimension ni taille, et il n’est pas limité dans l’espace ; par conséquent, il transmet son état fondamental via l’énergie vibratoire sur une distance illimitée. Cela signifie que nous affectons régulièrement et involontairement les autres par notre état émotionnel et par nos pensées. Les schémas émotionnels et les formes-pensées qui leur sont associées peuvent, par exemple, être captés et ressentis consciemment par des médiums à une grande distance. Cela peut être démontré expérimentalement, et la base scientifique de ce phénomène a suscité un grand intérêt en physique quantique avancée.

Étant donné que les émotions émettent un champ d’énergie vibratoire, elles affectent et influencent les personnes qui nous entourent. Les événements de l’existence sont influencés par nos émotions réprimées et refoulées au niveau psychique. Ainsi, la colère attire des pensées colériques. La règle de base de l’univers psychique est que « les semblables attirent les semblables ». De même, « l’amour appelle l’amour ». De sorte qu’une personne qui a éliminé beaucoup de négativité intérieure est entourée de pensées aimantes, d’événements aimants, de personnes aimantes et d’animaux de compagnie aimants. Ce phénomène explique de nombreuses citations scripturaires et dictons populaires qui sont déconcertants pour l’intellect, tels que : « Les riches s’enrichissent, et les pauvres s’appauvrissent » et « On ne prête qu’aux riches ». Par conséquent, en règle générale, les personnes dont la conscience est orientée vers l’apathie attirent dans leur vie des conditions de pauvreté ; tandis que celles dont la conscience est orientée vers la prospérité attirent l’abondance.

Tous les êtres vivants étant reliés à des niveaux d’énergie vibratoire, notre état émotionnel fondamental est capté par toutes les formes de vie qui nous entourent ; et elles y réagissent. Il est bien connu que les animaux peuvent lire instantanément l’état émotionnel de base d’une personne. Des expériences ont démontré que même la croissance des bactéries est affectée par les émotions humaines, et que les plantes réagissent de manière mesurable à notre état émotionnel (Backster, 2003).

Le mécanisme du lâcher-prise

Lâcher prise implique d’être conscient d’un sentiment, de le laisser se manifester, de rester en sa présence et de le laisser suivre son cours sans vouloir le modifier ni interférer d’aucune manière. Cela signifie laisser tout simplement le sentiment être présent et se concentrer sur la libération de l’énergie qui le sous-tend. La première étape consiste à s’autoriser à éprouver ce sentiment sans lui résister, sans l’évacuer, sans en avoir peur, sans le condamner ni le juger moralement. Cela signifie laisser les jugements de côté et comprendre qu’il ne s’agit que d’un sentiment. La technique consiste à être en présence de ce sentiment, et à abandonner tout effort pour le modifier de quelque manière que ce soit. Abandonner le désir de résister au sentiment. Car c’est la résistance qui entretient la sensation. Lorsque nous renonçons à résister ou à tenter de modifier la sensation, elle passera à la sensation suivante et s’accompagnera d’une sensation plus légère. Une sensation à laquelle on ne résiste pas disparaît lorsque l’énergie qui la sous-tend se dissipe.

En entamant ce processus, vous remarquerez que vous vous sentez effrayé et coupable d’avoir des sentiments ; vous éprouverez une résistance aux sentiments en général. Pour laisser les sentiments apparaître, il est plus facile d’abandonner la réaction qui est à leur origine. La peur de la peur elle-même en est un excellent exemple. Lâchez d’abord la peur ou la culpabilité que vous éprouvez à propos de ce sentiment, puis entrez dans le sentiment lui-même.

Lorsque vous lâchez prise, ignorez toutes les pensées. Concentrez-vous sur le sentiment, et non sur les pensées. Les pensées sont sans fin et se renforcent d’elles-mêmes, de sorte qu’elles ne font qu’engendrer plus de pensées. Les pensées ne sont que des rationalisations de l’esprit pour tenter d’expliquer la présence d’un sentiment. Or la véritable raison d’être d’un sentiment est la pression accumulée derrière lui qui le pousse à se manifester à l’instant même. Les pensées ou les événements extérieurs ne sont qu’une excuse inventée par l’esprit.

Au fur et à mesure que nous nous familiarisons avec le lâcher-prise, nous remarquons que tous les sentiments négatifs sont associés à notre peur fondamentale relative à la survie, et que tous les sentiments ne sont que des programmes de survie que l’esprit juge nécessaires. La technique du lâcher-prise élimine progressivement ces programmes. Grâce à ce processus, le motif sous-jacent des sentiments devient de plus en plus visible.

Lâcher prise signifie ne pas éprouver d’émotion forte à propos d’une chose ou d’un événement : « C’est bien si cela se produit, et c’est bien si cela ne se produit pas. » Lorsque nous sommes libres, il s’opère un lâcher-prise sur les attachements. Nous pouvons profiter d’une chose, mais nous n’en avons pas besoin pour être heureux. Il y a une diminution progressive de la dépendance à l’égard de quoi que ce soit ou de qui que ce soit en dehors de nous-mêmes. Ces principes sont en accord avec l’enseignement fondamental du Bouddha dont le but est d’éviter l’attachement aux phénomènes du monde ; ainsi qu’avec l’enseignement fondamental de Jésus-Christ qui consiste en « être dans le monde, mais ne pas être de ce monde ».

Parfois, nous abandonnons un sentiment, mais nous constatons ensuite qu’il revient ou qu’il persiste. C’est parce qu’il n’a pas encore été totalement abandonné. Nous avons étouffé ces sentiments tout au long de notre vie, de sorte qu’il peut y avoir beaucoup d’énergie refoulée qui doit remonter et être assumée. Lorsque le lâcher-prise se produit, on se sent aussitôt plus léger et plus heureux, presque euphorique.

Un lâcher-prise continuel permet de demeurer dans cet état de liberté. Les sentiments vont et viennent ; et, finalement, vous comprenez que vous n’êtes pas vos sentiments, mais que le véritable « vous » en est simplement le témoin. Vous cessez de vous identifier à eux. Le « vous » qui observe et qui est conscient de ce qu’il se passe reste toujours le même. Au fur et à mesure que vous devenez conscient du témoin immuable qui est en vous, vous commencez à vous identifier à ce niveau de conscience. Progressivement, vous devenez principalement le témoin plutôt que l’expérimentateur des phénomènes. Vous vous rapprochez de plus en plus du véritable Soi, et vous commencez à comprendre que vous avez toujours été dupé par les sentiments. Vous pensiez que vous étiez victime de vos sentiments. Maintenant, vous constatez qu’ils ne sont pas la vérité sur vous-même ; ils ont simplement été créés par l’ego, ce collecteur de programmes que l’esprit a cru, à tort, nécessaires à la survie.

Les résultats du lâcher-prise sont étonnamment rapides et subtils, mais ses effets sont très puissants. Souvent, nous avons lâché prise, mais nous croyons que ce n’est pas le cas. Ce sont nos amis qui nous font prendre conscience du changement. Une des raisons de ce phénomène est que, lorsqu’une chose est complètement abandonnée, elle disparaît de la conscience. Ainsi, comme nous n’y pensons jamais, nous ne nous rendons pas compte qu’elle est partie. C’est un phénomène courant chez les personnes dont la conscience s’accroît. Nous ne sommes pas conscients de la quantité de charbon que nous avons pelletée ; nous regardons toujours la pelletée que nous manipulons en cet instant.
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