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À la résilience innée de la vie




Avant-propos

Depuis une vingtaine d’années, je m’applique à devenir une personne meilleure et plus productive par tous les moyens possibles. Au début, cela se traduisait par l’adoption de tous les comportements plébiscités dans des milieux comme la Silicon Valley. Travailler plus. Étudier. Me mettre la pression. Veiller tard. Décrocher une maîtrise en gestion de l’une des universités américaines les plus prestigieuses, devenir millionnaire avant mes 27 ans. Malheureusement, j’étais épuisé, malheureux et rongé par la colère, sans même en être conscient.

J’ai continué en dépensant plus d’un million de dollars pour améliorer ma physiologie sur tous les plans, du subcellulaire jusqu’aux plans les plus spirituellement élevés qui m’étaient possibles. Ce faisant, j’ai créé cette discipline moderne qu’est le biohacking, la science et l’art de la transformation du corps et de son environnement extérieur, dans le but de contrôler pleinement sa physiologie.

Cela m’a même amené à créer Bulletproof, une entreprise consacrée à l’amélioration des performances humaines (et au beurre dans le café) qui a servi à ce jour près de deux cents millions de tasses de café permettant de démultiplier ses compétences. J’ai écrit des best-sellers scientifiques sur le cerveau, interviewé sur radio Bulletproof des centaines de chercheurs sur la conscience et la physiologie dans un podcast qui a reçu le Webby Award, et j’ai créé un centre de neurosciences ayant pour but l’amélioration du cerveau humain.

Vous trouverez dans ce livre l’essence profonde de ce qui a nourri mon apprentissage et toutes ces réalisations, ainsi que le tissu conjonctif derrière toutes les formes de biohacking et de croissance personnelle.

J’ai avancé sur ce chemin comme un hacker informatique, en commençant par chercher à repousser les limites de mes connaissances. J’allais consulter médecins et psychologues, et usais jusqu’à la corde tout ce qui devait m’aider à avoir plus d’énergie et à être en meilleure santé. Cela m’a permis de mieux réussir dans ma vie, mais j’étais toujours en colère, sans raison apparente, toujours fatigué, et cela ne m’avait pas rendu plus heureux. Un jour, un ingénieur indien avec qui je travaillais dans une start-up m’a parlé d’une nouvelle forme de méditation qui, d’après lui, devait me plaire. Me disant que cela valait la peine d’essayer, je me suis rendu au lieu convenu. Il y avait des fleurs et des bougies, et je suis arrivé avec cette mentalité de hacker informatique sceptique. Bien que l’atelier m’ait fait miroiter de précieuses transformations, j’ai tout rejeté en bloc, en les jugeant avec mes préjugés d’Occidental.

Mais deux ans plus tard, j’ai redécouvert cette méthode quand le P.-D.G. de la start-up m’a dit : « Dave, viens à cette formation en méditation pour les cadres, elle aura lieu chez un des cadres supérieurs d’Intel. » Qui pourrait se permettre de refuser une invitation pareille de son patron ? J’ai passé le week-end à apprendre ce que les outils de la tradition védique, et en particulier le programme de l’Art du bonheur, pourraient m’apporter. Après ce week-end, j’ai ajouté ces exercices à ma « pile » de techniques d’amélioration des performances, et je les ai appliqués quotidiennement pendant plus de cinq ans.

Chaque samedi matin, à 7 heures, je retrouvais une dizaine de cadres pour pratiquer la respiration védique ainsi que des exercices de méditation. Mon ami Prabakar, un directeur technique bien connu, décrit ces réunions avec brio en déclarant : « Je ne peux pas expliquer pourquoi respirer en groupe comme ici fonctionne, mais c’est comme prendre une douche mentale pour la semaine. Je suis plus sympa au travail. »

Ces exercices de respiration et de méditation constituèrent mon introduction à la vaste science de la gestion de l’énergie consignée dans les enseignements ancestraux de la tradition védique. Comme vous l’apprendrez dans ce livre, la sagesse védique dépasse largement les pratiques quotidiennes d’amélioration des performances et de gestion du stress. Les puissantes techniques de méditation et de travail sur le souffle que j’ai apprises ne sont rien à côté de ce que l’auteure vous présente dans ce livre. À l’intérieur de cet ouvrage, vous trouverez un système de pensée complet qui vous guidera vers un épanouissement physique et mental.

Comme le dit ce livre, on pourrait qualifier la tradition védique de « biohacking ancestral ». Si nos technologies et notre compréhension de la physiologie humaine ont avancé par sauts quantiques depuis l’époque des Vedas, ces principes et techniques multimillénaires demeurent incomparables en termes de sagesse et d’outils permettant d’améliorer l’esprit, le corps et l’énergie.

Le livre que vous tenez entre vos mains renferme un incroyable condensé de ce que vous mettriez des années et des années à apprendre en étudiant diverses traditions orientales. Mais l’enseignement le plus important que vous retirerez de cette lecture sera la compréhension que les résistances mentales inconscientes rendent toutes vos actions plus compliquées qu’elles ne devraient l’être. Avec beaucoup de sagesse et d’humour, Rajshree Patel vous aidera à comprendre comment votre machine appelée « l’esprit » vous crée tant de problèmes ; et comment éteindre votre esprit affairé pour déployer votre pouvoir véritable.

Ce que j’ai découvert après toutes ces années de biohacking, et ce que ce livre décrit avec une grande clarté, c’est que l’esprit et l’énergie sont deux facettes d’une même réalité. Quand on optimise l’utilisation de son esprit, ses niveaux d’énergie grimpent en flèche. Et quand on maintient des niveaux d’énergie élevés, ses performances mentales (y compris ses pensées, ses émotions, son attention et ses perspectives) augmentent naturellement. L’état d’esprit n’est plus le même, passant d’une mentalité de résistance et de lutte à une attitude d’acceptation, de gratitude et de force. Ce cycle vertueux fait partie des plus grands secrets de la performance, et avec ce livre, vous apprendrez à maîtriser cette double approche de l’excellence et de l’épanouissement personnel.

Vous êtes un être à la puissance et au potentiel infinis. La libération de ce potentiel ne tient pas du développement personnel. Il s’agit plutôt, comme l’explique Rajshree Patel, de connaissance de soi. Il s’agit de quitter le « petit esprit » des pensées conditionnées, des émotions liées au passé et à l’avenir et des états d’esprit limitants pour s’élever vers ce que le Vedanta nomme « le Grand Esprit » de l’intelligence, de l’amour et de la potentialité illimités.

En contemplant et en appliquant les précieuses informations fournies par l’auteure, vous apprendrez à rendre absolument tout beaucoup plus fluide et plus simple que vous l’auriez imaginé. Vos relations. Votre travail. Votre vie familiale. Votre créativité. Votre bonheur. Et peut-être même à accomplir quelque chose de plus transformateur que vous n’auriez jamais imaginé. Pas en réalisant un dur labeur ou en redoublant d’efforts, mais en plongeant dans cette magie qui vous est offerte : l’énergie de la vie elle-même, le miracle qui vous a donné vie et qui vous maintient en vie. L’énergie vitale.

Je vous invite à vous plonger dans ces pages avec un esprit ouvert, afin de découvrir comme il est bon de sentir la vie s’écouler dans la joie et la fluidité.

Dave Asprey

Fondateur et P.-D.G. de Bulletproof

et auteur à succès du New York Times




Introduction

Mon parcours et votre chemin

La grande passion qui anime ma vie est le mystère d’une unique question : « Qui suis-je ? »

Depuis ma plus tendre enfance, je me suis demandé pourquoi une même situation pouvait être vécue de façon complètement différente selon les personnes. Je suppose que je suis venue à ce questionnement en observant les dures réalités de la vie dans l’Inde rurale dans laquelle j’ai grandi, et en voyant beaucoup de gens (dont moi-même) aller se coucher le ventre vide mais qui, plus tard, se sont épanouis, alors que d’autres, qui paraissaient tout avoir, semblaient passer leur vie à se battre. Je me demandais : « Qu’est-ce qui, en nous, détermine notre qualité de vie ? »

J’ai passé les trente dernières années de ma vie à voyager autour du monde pour mon travail sur le potentiel humain, en tant qu’enseignante, conférencière et coach. J’explore, intérieurement et de façon très concrète, le mystère du Soi, à la fois dans ma vie personnelle et avec les autres. Cette simple question, « Qui suis-je ? », a transformé non seulement ma vie quotidienne, ma carrière et mes relations, mais aussi la vie de centaines de milliers de personnes dans le monde, de P.-D.G. de Fortune 500 à des personnes au foyer en passant par des acteurs, des artistes et des vétérans. J’ai observé un individu après l’autre exploiter sans effort son potentiel, son pouvoir et sa présence les plus profonds qui soient pour s’épanouir dans sa vie tant sur le plan physique que sur les plans mental, émotionnel et spirituel, en découvrant qui il est vraiment. C’est pour cela que j’ai écrit ce livre : pour vous faire part de la sagesse et des outils qui se sont avérés inestimables, à la fois pour moi et pour d’innombrables personnes sur ce chemin du Soi.

L’une des premières découvertes que j’ai faites sur ce chemin est que nous avons tous grandi dans le mensonge. Nos parents, nos enseignants et notre société, consciemment ou inconsciemment, nous ont fait croire à la pire des impostures possibles. Ce grand mensonge, le voici : nous devons faire des efforts, nous devons travailler dur et nous creuser la tête pour nous en sortir et avoir une belle vie.

Ce que j’ai appris pendant toutes ces années, c’est qu’être vraiment heureux, relié, dynamique et épanoui n’a pas grand-chose à voir avec la réflexion ou le dur labeur. Regardez autour de vous, regardez vraiment ! La plupart des gens qui réussissent vraiment dans la vie (et je parle bien ici de la vie, pas seulement du travail) ne se tuent pas à la tâche nuit et jour, et ne perdent pas leur temps à élaborer des stratégies pour arriver au sommet. Leur accomplissement et leur façon de vivre ne sont pas seulement, ni même avant tout, le produit d’un dur labeur. Ils sont le fruit de quelque chose d’autre, de quelque chose de beaucoup plus grand que l’effort à un niveau physique ou mental.

De quoi s’agit-il ? D’une certaine magie, d’un magnétisme indescriptible, que l’on ressent en présence de ceux qui ont vraiment réussi sur toute la ligne ; de ceux qui sont pleins de vie, d’énergie et de dynamisme. On peut l’appeler « le mojo », « la chutzpah », ou simplement « l’énergie ». C’est la capacité à foncer, quelle que soit sa destination, sans doute ni hésitation, avec une grande clarté et un esprit qui dit oui. Ce n’est pas quelque chose qui vient de l’extérieur. C’est quelque chose qui est en nous, qui est en vous. Quand nous étions enfants, nous avions tous cette présence intérieure, ce pouvoir et cette vitalité en nous. Vous n’avez pas besoin de l’atteindre, simplement de la retrouver.

Le secret de l’épanouissement n’est pas un dur labeur ou une réflexion stratégique. C’est le pouvoir naturel de la vie même, de la vie avec laquelle nous sommes nés. C’est l’énergie et l’intelligence naturelles qui entourent et interpénètrent chaque élément de notre existence. C’est ce que nous sommes. Il nous suffit de le connaître, de le sentir, et il travaillera pour nous et avec nous.

Ce livre a pour but de vous donner les moyens de retrouver cette magie à l’intérieur de vous. Mon souhait, mon intention, est qu’il vous offre des conseils et un soutien précieux sur votre chemin de découverte de soi, au fur et à mesure que vous vous approchez de la perfection qui est en vous.

[image: Image]

Quand j’étais plus jeune, j’ai commencé par me poser cette question de l’identité sur le plan de mon identité culturelle. Née en Ouganda et élevée entre l’Inde rurale et la ville de New York, j’étais une immigrante américaine de la première génération. Qui suis-je ? Suis-je indienne ou américaine ? Cela s’est transformé ensuite en questionnement sur mon identité de femme. Qui suis-je en tant que fille, sœur, épouse potentielle ? Après mes études de droit, je me suis demandé : « Qui suis-je en tant qu’avocate ? Suis-je une procureure ou une avocate de la défense ? » La question est ensuite devenue plus intérieure : « Suis-je seulement ce corps ? Suis-je ces pensées ? Ou suis-je quelque chose au-delà d’eux ? »

Quand j’étais plus jeune, cette question du « Qui suis-je » pesait sur moi comme un fardeau, parce que je me trouvais coincée entre deux identités culturelles. Je ne me sentais appartenir à aucune d’elles. D’un côté, j’ai été élevée en Amérique, où l’on nous apprend que l’on peut choisir un partenaire quand on veut (et seulement si on le veut) ; et de l’autre, mes racines indiennes me rappelaient que le mariage et les enfants étaient la seule voie possible, que je n’avais pas d’autre choix.

Seule fille vivante de ma famille, j’étouffais sous la pression et les attentes de mes parents concernant ce que je devais être ; et autant vous dire tout de suite que j’étais tout sauf la petite Indienne modèle. J’ai toujours été indépendante et rebelle, la langue bien acérée et le caractère bien trempé. Quand j’avais 7 ans, ma tante fut mariée dans un village du Gujarat, où j’ai grandi. En ce temps-là, la famille de la promise devait offrir une dot à celle du fiancé. Le couple se retrouvait autour du feu pour prononcer ses vœux, et la famille de la future mariée offrait un objet de valeur ; cela pouvait être une montre, une chaîne en or ou un bracelet en argent. Je m’étais assise sur le toit, seule, pour assister à ce spectacle. Soudain, au beau milieu de la cérémonie, la mère du fiancé a déclaré : « Nous ne voulons pas de ceci. Donnez-nous cela. Ou le mariage n’aura pas lieu. » Ma grand-mère n’avait pas les moyens de répondre à sa demande, et cela la mettait manifestement dans une situation difficile. Quand j’ai vu ce qui était en train de se passer, j’ai crié du haut du toit : « Nous ne voulons pas vendre notre tante ! Reprenez votre fils et allez-vous-en. Ce serait plutôt à vous de nous donner de l’argent ! » Mon oncle s’est précipité pour me traîner au loin.

Si la plupart des parents ont des attentes à l’égard de leurs enfants, les parents indiens ont généralement beaucoup d’attentes. Vous ne serez sans doute pas surpris d’apprendre que je me suis battue contre elles pendant des années. Mes parents voulaient que je me marie avant de faire des études ou quoi que ce soit d’autre de ma vie. Ils avaient peur que je devienne « trop indépendante » et que je rompe avec la tradition. Au lieu de cela, j’ai fait des études de droit, sans leur accord, en contractant des prêts étudiants pour pouvoir les payer. Quand j’avais une vingtaine d’années, je me suis rendue en Inde à leur demande pour envisager la possibilité d’un mariage arrangé, mais j’ai fait demi-tour après avoir passé six jours à me demander ce que, diable, je faisais là ! Ces six jours ont déterminé la direction que prendrait ma vie par la suite. J’ai décidé d’aller à l’encontre de leurs souhaits, de résister aux traditions culturelles. Je suis restée célibataire, j’ai obtenu mon diplôme et j’ai fini par déménager à l’autre bout du pays, où j’ai travaillé en tant que procureure fédérale en Californie, puis en tant que procureure pour le district de Los Angeles. Quelques années plus tard, ma vie a pris un tournant encore plus spectaculaire et inattendu quand j’ai quitté le droit criminel pour étudier ce que l’on pourrait appeler « le droit naturel » : l’étude de notre monde intérieur que sont l’esprit, les émotions et l’âme.

Lâcher prise des conditionnements qui me disaient qui j’étais censée être, dans quelles cases je devais entrer (« une Indienne », « une fille », « une professionnelle brillante », « une immigrante », « une avocate »), n’a pas été une mince affaire. Mon enfance, mon sexe, mes origines ethniques, mes traumatismes et mes réussites ont (à l’instar des vôtres) modelé une identité et un système de croyances qui m’ont été fort utiles pour aller de l’avant et réussir ma vie selon les critères conventionnels. Mais ces identifications sont aussi devenues des barrières et des limites de mon potentiel. Cela n’a pas été facile de « me dépouiller », comme disent les sages et les mystiques, et de sortir de la zone de confort qui me définissait. Mais je sais à présent que si nous voulons vivre quoi que ce soit de vraiment magnifique, nous devons redécouvrir qui nous sommes vraiment. Nous devons redéfinir notre identité afin qu’elle soit plus vaste que la somme totale de nos expériences passagères. Nous devons réécrire les programmes de notre esprit, qui a appris à penser, à ressentir, à percevoir et à croire d’une certaine façon.

Je ne suis ni scientifique, ni mystique, 
mais après trente années d’observations empiriques 
et d’étude de la question, voilà ce que j’ai compris : 
la vie est bien plus, nous sommes bien plus 
que ce que nous voyons, entendons, 
touchons et ressentons.

Je ne suis pas du genre à prendre quoi que ce soit pour argent comptant. En tant qu’avocate, j’ai besoin de preuves. Le seul langage spirituel qui me parle est mon expérience personnelle. Sur mon chemin spirituel, j’ai toujours cherché à comprendre et à ressentir par moi-même qui j’étais au sens le plus large, au-delà de mon identité culturelle, au-delà des rôles que j’ai joués dans ma vie, au-delà de la matière, au-delà des pensées, et en définitive, au-delà de mon mental. En chemin, j’ai découvert un pouvoir et un potentiel au service non seulement de ma vie, mais de celle des dizaines de milliers de personnes avec lesquelles j’ai eu la chance de travailler. Aujourd’hui, ce « Qui suis-je ? » n’est plus une simple question à mes yeux, mais un sujet d’émerveillement.

La pragmatique qui est en moi s’est intéressée à ce que la science autant que le mysticisme ont à dire sur cette question du « Qui suis-je ». Bien sûr, je ne suis ni scientifique ni mystique, mais après trente années d’observations empiriques et d’étude de la question, voilà ce que j’ai compris : la vie est bien plus, nous sommes bien plus que ce que nous voyons, entendons, touchons et ressentons. Je sais que nous sommes à la fois matière et énergie. Nous sommes à la fois corps et esprit. Nous sommes à la fois intellect et émotion. Nous sommes à la fois le visible et l’invisible. Nous sommes à la fois substance et espace. Nous cherchons à la fois la réussite et un sens à notre vie.

Le problème, c’est que nous avons été éduqués à ne voir la vie que sous un angle purement matérialiste. Nous nous arrêtons rarement pour reconnaître nos sentiments et nos émotions, sans parler du champ d’énergie et de conscience sous-jacent à toute vie qu’évoquent depuis des millénaires les scientifiques et les sages du monde entier. Nous n’avons pas été éduqués à nous tourner vers l’intérieur. Il n’en a pas toujours été ainsi : traditionnellement, en Inde, les jeunes suivaient une formation de douze ans dans les sciences de la matière (les mathématiques, les sciences, la lecture et le langage) et de douze ans dans les sciences intérieures de l’âme, du cœur, de l’esprit, de l’énergie et de la conscience. Cette deuxième école était appelée gurukula, « l’étude de l’esprit ». L’étude de la nature, de l’esprit et de l’âme était très répandue dans de nombreuses civilisations du passé. En Inde, elle était présente depuis l’Antiquité, et jusqu’à la période coloniale. Mais cette tradition s’est perdue. Dans notre vie moderne, on nous apprend à ne prêter attention qu’à la réalité superficielle, de sorte que nous considérons l’objet de nos perceptions comme le cœur de notre identité. Nous sommes absorbés par un monde matériel, les yeux grands ouverts et l’attention généralement tournée vers l’extérieur. Les yeux fermés, nous sommes endormis, aveugles à la réalité plus profonde et invisible de la vie qui se trame sous la surface. Mais c’est en nous que nous devons regarder, pour nous mettre à l’écoute de la fréquence de notre être, pour reconnaître notre potentiel supérieur et le champ de possibilités qui sous-tend notre réalité matérielle extérieure.

En général, nous ne regardons en nous qu’en période de crise ou face à des difficultés, ou encore par un coup de chance qui nous pousse à le faire. Dans mon cas, ce fut les deux à la fois.

Mon coup de pouce de la providence a eu lieu un soir de printemps, à Los Angeles, en 1989. J’avais environ 25 ans. J’étais en route pour ce que je croyais être un concert. Vous pouvez imaginer ma surprise quand, en arrivant à ce « concert », je me suis trouvée non pas face au sitariste indien Ravi Shankar, mais face au maître spirituel Sri Sri Ravi Shankar. À cette période de ma vie, je n’étais aucunement intéressée par les gourous ou par la spiritualité, mais quand j’ai compris mon erreur, il était trop tard pour partir sans me faire remarquer. Je suis donc restée assise, et j’ai passé la majeure partie de la conférence à lever les yeux au ciel en jugeant ce que disait le maître. Ses commentaires sur la vie, la réussite, le bonheur et la nature de la réalité étaient peut-être sympathiques, mais ils me paraissaient gnangnan et idéalistes, déconnectés de la vraie vie sur la planète Terre. Un peu plus loin, je vous raconterai en détail cet épisode, cette première rencontre fatidique, mais pour l’instant, sachez que j’avais décidé, malgré mes « objections » tout au long de la soirée, de m’inscrire à un atelier mené par Sri Sri le week-end suivant.

Au cours de cet atelier, j’ai commencé à apprendre la philosophie et les outils de la tradition védique indienne, en particulier une pratique de respiration transmise de génération en génération depuis des millénaires. Le deuxième jour, il m’est arrivé quelque chose que l’on peut sans doute décrire comme une expérience métaphysique ; quelque chose qu’il m’est, aujourd’hui encore, impossible de décrire. Bien que les mots me manquent, ce que je peux vous dire, c’est que j’ai fait l’expérience de ce que je suis au-delà de toute identification, de toute démarcation, de toute limite possible. Le temps de quelques instants peut-être, j’ai vécu l’explosion d’une énergie illimitée, d’une conscience illimitée, 
et un sentiment d’amour et de gratitude si immense qu’il ne pouvait pas être contenu ; un amour sans objet particulier, un amour qui ne connaissait aucune limite. Je pleurais intérieurement, mais sans aucun chagrin.

Ou, en tout cas, je croyais pleurer intérieurement. Je n’ai pas remarqué sur le moment que j’étais en train de pleurer à grand bruit, en pleine méditation collective sur le souffle. J’étais persuadée que tout se passait dans ma tête ! C’était comme si j’étais en train de rêver, mais les yeux ouverts, tant ce que je vivais était fort et net. Quand j’ai enfin ouvert les yeux, je me suis rendu compte que tout le monde était assis ; que tous les autres participants avaient fait part de leurs expériences au groupe, et qu’ils étaient tous en train de me regarder, de regarder mon visage baigné de larmes. J’ai regardé autour de moi, sans plus savoir si j’étais à l’extérieur de mes yeux, en train de regarder en moi, ou à l’intérieur de mon corps, en train de regarder hors de mes yeux. Imaginez-vous dans une pièce dont les murs ne sont qu’une immense fenêtre, au point où vous ne savez plus vraiment si vous êtes à l’intérieur ou à l’extérieur. Voilà ce que j’ai ressenti en cet instant. Je venais juste de ressentir de la façon la plus claire et lucide qui soit que ce que je suis est une énergie pleine d’amour et de conscience au-delà de tout ce que l’on peut imaginer. J’ai senti que j’aurais pu être n’importe où, à n’importe quel moment. J’ai compris pour la première fois qu’il existe quelque chose qui voyage plus vite que la lumière : mon esprit. C’est moi ! C’est nous. Notre esprit, notre conscience, peut être n’importe où, à n’importe quel moment ; si nous ne le voyons pas, c’est simplement parce que nous sommes concentrés sur le corps. En cet instant, je le savais avec certitude : je ne suis pas seulement mon corps. Je suis quelque chose de beaucoup plus puissant et indescriptible, qui loge dans et autour de ce corps.

Je n’avais aucun moyen de me l’expliquer. Mais je peux décrire les conséquences de cette expérience. C’était la sensation très claire de disposer d’un pouvoir presque surhumain. Une fois que j’ai vu ce pouvoir et ce potentiel intérieurs, toutes mes croyances limitantes ont disparu. Elles se sont volatilisées, juste comme ça. Sans même être consciente de ce qui se passait, j’ai cessé de dire « je ne peux pas », « je n’y arriverai pas », « je ne fais pas ça », « je ne sais pas si c’est possible ». Je me suis redéfinie soudainement, et ce, sans me fonder sur un autre système de croyance. Je me suis vue soudain au-delà de tout ce que je pourrais jamais imaginer, ou de tout ce que j’avais jamais vu chez quiconque. Il y a beaucoup de gens que j’admire, qui sont des modèles et des leaders visionnaires, que ce soit des amis qui ont survécu à Auschwitz, mon père qui avait le courage d’un lion et qui a surmonté les situations les plus difficiles dans sa vie, ou des grands hommes comme Gandhi, Nelson Mandela ou Martin Luther King, qui ont vécu avec une force d’âme éclatante, qui montrait que tout était possible. Ce week-end-là, j’ai eu la sensation que ce qu’ils avaient, je l’avais en moi. J’ai eu soudain cette confiance, cette clarté d’esprit, et une vision de mon être qui dépassaient tout ce que j’aurais pu imaginer.

Mais il faut savoir que mon mental d’avocate n’était toujours pas intéressé par quoi que ce soit de métaphysique. Aussi puissante que fût cette expérience, une partie de moi l’a balayée du revers de la main, comme s’il ne s’agissait que d’un heureux hasard. Ce qui m’a vraiment interpellée fut ce qui s’est passé au travail le lendemain, et pendant les semaines qui ont suivi. Dès le lundi matin, mon efficacité était démultipliée. Les dossiers qui me prenaient autrefois quatre heures à analyser, traiter et préparer ne me demandaient plus qu’une heure. Je réglais 25 dossiers moi-même quand mes collègues n’arrivaient à en traiter en tout qu’une dizaine. Le bavardage mental, ce brouhaha incessant dans mon esprit qui était tellement normal à mes yeux, avait complètement disparu. J’étais tellement concentrée que je constituais un dossier sans même me rendre compte de ce que j’étais en train de faire.

J’ai fait un pas de plus, de mauvaise grâce, en m’inscrivant à une retraite silencieuse de dix jours, sous l’insistance de l’ami que j’avais amené à l’atelier. Je ne me suis pas rendue à la retraite dans l’optique d’étudier la spiritualité. J’y suis allée avant tout en m’imaginant à quel point je deviendrais efficace après dix jours complets de pratique, étant donné la productivité que je venais d’acquérir au bout d’un week-end. Cela dit, derrière ce but avoué, j’essayais de comprendre au fond de moi ce que je voulais vraiment. J’étais morte de peur à l’idée d’un mariage tel qu’il se pratiquait dans l’Inde traditionnelle, avec les rôles figés du mari et de la femme, tout comme j’étais morte de peur devant le taux de divorce que je voyais en Amérique. Mon père continuait de m’appeler chaque semaine à mon bureau pour me parler d’une nouvelle perspective de mariage, mais je résistais sans cesse. Est-ce que je veux me concentrer sur ma carrière et ne pas avoir d’enfant ? Je n’arrivais pas à trouver la bonne réponse à ces questions.

Je me rappelle être allée dans une librairie célèbre de Los Angeles qui s’appelait L’Arbre de la Bodhi, et y avoir vu un mur de saints et de sages. Je me suis demandé : « Si l’une de ces personnes était en vie aujourd’hui, est-ce que je verrais la vie différemment ? » Mais j’étais convaincue que ces histoires de maîtres yogiques n’étaient que des fictions d’un passé imaginaire, comme l’arche de Noé ou la multiplication des pains. Je n’avais jamais vraiment cru que l’un d’eux avait pu se manifester sur cette planète.

Cela vous donne une idée de l’état d’esprit avec lequel je me suis embarquée dans cette retraite silencieuse, où j’ai vécu soudain l’un des éveils les plus crus de ma vie. Préparée par mon expérience au premier atelier, j’ai découvert au bout de trois ou quatre jours un tout nouveau monde, qui était beaucoup plus vaste que tout ce qu’il m’était possible de voir ou de comprendre. J’ai vécu un éveil qui a résonné dans ma tête comme à travers un haut-parleur : la réalité (le monde que je vois, touche, ressens et vis) n’est rien de plus que ma perception interne de ce monde. J’ai vu que chacun de nous évolue dans sa propre réalité. En un sens, cela rend la réalité complètement irréelle. Ce que j’ai entendu dans le silence, c’était que ce qui se passait autour de moi (peu importe à quel point cela semblait arrêté et déterminé) était un reflet de ce qui se passait dans mon esprit. C’était mon esprit, plus que quoi que ce soit d’autre, qui déterminait ce que je vivais et comment je le vivais.

C’est à ce moment-là que j’ai commencé mon voyage intérieur, mais ce ne fut pas sans conflit. Ce voyage impliquait de me battre bec et ongles pour me libérer du conditionnement de mon esprit et des systèmes de croyances limitants. Les sages disent que l’on doit « se dépouiller » pour découvrir ce qui est grand, pour agir avec grandeur, et pour vivre avec grandeur. Eh bien, je peux vous assurer que cela a été l’enfer de me dépouiller, à cause de mon cerveau gauche si prédominant. Mon esprit rationnel et sceptique d’avocate s’est battu contre chacune des étapes de ce chemin spirituel, sur lequel j’ai été poussée à être plus que cette Indienne pragmatique, focalisée sur la réussite et les résultats, que mes parents m’avaient appris à être. J’ai été merveilleusement bien formée par mes parents pour réussir dans le monde extérieur. Cette éducation m’a été très bénéfique et continue de l’être. Mais ce qui a démultiplié ma réussite, ma joie profonde et le sentiment de mener une vie qui a un sens a été l’adoption de nouveaux outils, d’une nouvelle perspective et d’une nouvelle sagesse pour avancer dans mon monde intérieur.

Défiant à nouveau mes parents, j’ai soudainement abandonné ma carrière d’avocate ; et quand je dis « soudainement », je pèse mes mots. Après la retraite silencieuse, quand Sri Sri m’a invitée à le rejoindre en Inde, je m’étais arrangée pour y passer six semaines, dans l’intention de « faire un break » avant mes 30 ans, avant d’endosser toutes les responsabilités d’une vie d’adulte. Sauf que ces six semaines se sont transformées en cinq années d’étude et d’enseignement de la méditation, des pratiques de respiration et de la philosophie védique en Inde. Mes parents ont cru que j’étais devenue folle. Tu as fait QUOI ? ! Tu as renoncé à ta profession ? C’est de la folie ! Et pour aller en Inde ! Ils avaient quitté l’Inde pour rejoindre les États-Unis, et voilà que je retournais là-bas, dans un trou perdu, pour m’asseoir en silence sans rien faire de mes journées. Voilà à quoi ressemblait ma vie à leurs yeux.

Au cours des années qui ont suivi, j’ai fondé et développé l’organisation de Sri Sri, l’Art de Vivre, une fondation consacrée à l’enseignement de la sagesse et des techniques védiques pour aider les gens à vivre une vie plus heureuse, plus grande et plus paisible. J’ai mis en place une infrastructure qui a conduit très rapidement à l’ouverture d’un centre de l’Art de Vivre après l’autre partout dans le monde, entraînant un développement important de la fondation. Je quittais l’Inde pour me rendre à Hong Kong, au Japon, en Amérique du Sud, en Europe, aux États-Unis ou au Canada dans le but de créer toujours plus de centres, d’étudier la tradition védique et d’organiser différents événements. Dès qu’un centre était monté, je me rendais à la ville suivante ou au pays suivant pour monter un autre centre. Les années ont passé et j’ai ainsi traversé plus de trente-cinq pays pour diffuser les enseignements védiques, ouvrir des centaines de centres de méditation, et transformer la vie de milliers de personnes, le tout avec cette petite voix de mes parents dans un coin de ma tête qui disait : « Bon sang, mais pourquoi faire une chose pareille, suivre un gourou inconnu et monter des centres pour lui dans le monde entier ? Et en étant une femme célibataire, en plus ? »

Tout ce développement était mû par une force supérieure, et j’étais reliée à elle. Mon énergie palpitait et vibrait à une fréquence que je n’avais jamais ressentie jusqu’alors. J’étais en phase avec cette force supérieure. Je rencontrais la bonne personne, et ce qui devait arriver arrivait. Sans responsable événement, sans marketing et sans ressources, j’organisais et enseignais trois cours par jour, avec plus de trois cents personnes présentes à chaque cours. En quelques années seulement, une « start-up » fondée en Inde et appelée L’art de vivre s’est transformée en une organisation mondiale au service de centaines de milliers de personnes, de tout âge et de tous horizons. Et cela continuait, encore et encore : je suis devenue la formatrice des formateurs, et j’ai mis en place et mené des programmes plus ciblés sur la culture d’entreprise, le leadership, la parentalité consciente, les relations, et d’autres cours avancés conçus pour développer le pouvoir et le potentiel humains. Aujourd’hui, la petite start-up que j’ai connue a grandi au point d’être présente dans plus de cent cinquante pays, avec des dizaines de milliers d’enseignants dans le monde entier.

Il m’est même difficile d’évaluer comment cela s’est passé. L’Art de Vivre a commencé par un gourou anonyme et quatre enseignants. J’ai eu la chance d’être l’un d’eux. À présent, nous comptons cinquante mille enseignants rien qu’en Inde. Aujourd’hui, Sri Sri, qui n’était connu que de quelques personnes dans son pays, est chéri et révéré par des millions de personnes dans le monde, non seulement en tant que maître de yoga, mais aussi en tant que leader humanitaire. Il est devenu un ambassadeur de paix à travers le monde, travaillant avec des chefs d’État, et participant même aux négociations de paix dans des pays comme le Sri Lanka, le Pakistan et la Colombie.

Pour que tout cela puisse arriver, j’ai dû continuellement me propulser au-delà des limites de ma pensée. Au début, il ne ne m’est pas venu à l’esprit que l’Art de Vivre pourrait devenir un gigantesque mouvement international, qui aurait un impact non seulement sur la vie intérieure des gens, mais aussi sur leur vie sociale par le biais de programmes dans des domaines aussi variés que la réhabilitation des détenus (le programme pour les prisonniers de l’International Association for Human Values), l’autonomisation des jeunes des quartiers défavorisés (YES ! for Schools), la gestion du stress post-traumatique auprès des vétérans (le projet Welcome Home Troops), l’aide d’urgence et la guérison des traumatismes après une catastrophe, ou un travail sur le terrain pour fournir de la nourriture, des vêtements, de l’eau potable et de l’électricité aux plus démunis. Cette liste n’est pas exhaustive : nous avons aussi planté plus d’un milliard d’arbres pour lutter contre le dérèglement climatique, nous aidons les femmes à devenir plus autonomes, et bien plus encore. Aujourd’hui, l’organisation est sans commune mesure avec ma petite idée d’un gourou assis dans une cabane en paille, quelque part dans les montagnes, entouré de ses disciples. C’est une organisation qui a un impact social incroyable à tous les niveaux, une organisation qui définit la spiritualité et sa mission en aspirant à créer un monde sans violence et sans stress.

« L’énergie vitale », ou « l’énergie de vie », 
est l’énergie primordiale, présente en nous 
et tout autour de nous, qui nous donne la vie 
et nous maintient en vie. Quand nous puisons 
dans cette source, nous apportons plus d’énergie 
(et plus de vie) à tout ce que nous touchons.

Mais une fois de plus, ce n’était pas que moi qui rendais tout cela possible. J’étais reliée à l’énergie de la vie même, et elle me guidait à chaque étape pour créer une vie au-delà de tout ce que j’avais jamais imaginé pour moi. Cette idée peut sembler un peu perchée, peut-être même un peu naïve. Pourtant, je n’ai jamais cessé d’être une personne pragmatique. Aujourd’hui encore, je traduis ce lien en étant plus vivante, plus énergique et plus productive. Cette force de vie à laquelle je me suis harmonisée lors de l’atelier avec Sri Sri est celle-là même qui m’avait aidée à monter mes dossiers plus rapidement. C’est elle qui m’avait rendue plus heureuse, plus dynamique, plus enthousiaste et plus énergique dans mon quotidien. Elle avait réduit mon niveau de stress et m’avait permis d’être plus consciente et plus présente. Tout ce que je voulais venait de cette même source. Cette force dont je parle est ce que l’on appelle dans la tradition védique « l’énergie vitale » ou « l’énergie de vie ». C’est l’énergie primordiale qui est en nous et autour de nous, qui donne la vie et la nourrit. Quand nous sommes reliés à cette source, nous apportons plus d’énergie (plus de vie) à tout ce que nous touchons. C’est une force extrêmement puissante qui se trouve derrière toutes nos fonctions physiques et mentales.

Votre chemin avec ce livre

Ce grand déclic m’a appris que si nous cherchons des réponses à l’extérieur de nous, la cause de ce que nous vivons tout comme sa solution se trouvent en nous. Nous sommes constamment en train d’essayer de réguler notre paysage intérieur des pensées, des émotions, de l’esprit et de la perception en tentant de changer la situation extérieure et les gens qui nous entourent. Nous cherchons des raisons, des relations de cause à effet, dans les situations et les personnes. Nous regardons le monde avec nos yeux, avec notre perspective conditionnée, sans jamais nous dire que, peut-être, les résultats qui se manifestent dans le monde sont créés par nous. Nous ne prenons jamais le temps de nous demander si les limites auxquelles nous sommes confrontées viennent de l’intérieur plutôt que de l’extérieur.

Quand nous reconnaissons cette possibilité, cela nous force à assumer la responsabilité de la façon dont nous créons notre réalité, à chaque instant. Cette vérité peut être dure à avaler, mais elle s’accompagne d’un grand secret : nous pouvons influencer la nature de notre réalité et ses résultats en changeant le regard que nous portons sur le monde. Nous pouvons changer le « moi » conditionné dont l’existence est basée sur des notions transmises par d’autres, qu’il s’agisse de la définition de la réalité, de la vérité, du bien et du mal, de ce qui devrait être et de ce qui ne devrait pas être. Nous pouvons franchir les limites de nos croyances et de nos schémas de pensée pour accueillir cette énergie de vie plus grande, qui ne veut que nous soutenir et nous élever.

Ce livre est rempli d’outils à la fois simples et faciles à appliquer, conçus pour dissoudre le « moi » conditionné, ce que j’appelle « l’iceberg de l’esprit », et puiser ainsi dans cette grande énergie de vie qui est en vous. C’est un chemin concret vers la source d’énergie et d’intelligence illimitée qui existe au-delà de la pensée et du raisonnement. C’est un moyen de sortir de vos schémas limitants, de vous « dépouiller », pour que de grandes choses puissent se passer dans votre vie ; pour que vous puisiez dans l’énergie de vie qui est en vous afin de recréer votre vie, votre réalité, votre Soi.

Qu’est-ce que j’entends par le Soi avec un S majuscule ? Je fais référence à cette partie de vous qui est illimitée, qui est pure potentialité. La tradition védique dit que ce Soi a trois qualités : une énergie illimitée, une intelligence ou une connaissance illimitée, et la potentialité illimitée de ce que nous pouvons appeler « l’amour », « le lien » ou « le sentiment d’appartenance ». Elle décrit ces trois qualités à l’aide du terme satchitananda, « l’existence, la conscience, la félicité ». C’est l’expérience que j’ai vécue, celle d’exister au-delà de mon corps, de mes pensées, de mes émotions, de l’inventaire de mes expériences de vie. Ce à quoi je me suis reliée, au cours de cette expérience, était le Soi avec un S majuscule : l’aspect sub-subatomique de mon être, en deçà même du niveau quantique de mon identité.

Aussi puissante fût cette expérience, mon esprit rationnel ne pouvait s’empêcher de la reléguer à un coup de chance bizarre et momentané. Mais quand j’ai commencé à voir que cette même expérience du Soi arrivait à des milliers de personnes, il m’est devenu impossible de renier sa puissance. Je l’ai vue se manifester chez des personnes de tous horizons, aux États-Unis, en Allemagne, en Inde, en Amérique du Sud, et dans le monde tout entier. Nous ne pouvons pas nier que nous sommes beaucoup plus que ce que nous pouvons mesurer, mais pour réaliser et sentir notre nature illimitée, nous devons comprendre les limites mises en place par notre pensée.

Pour avoir accès à cette potentialité plus profonde qui est au cœur de votre être (et pour créer un réel changement dans votre vie, quel qu’il soit), il ne suffit pas de l’aborder comme un concept intellectuel, en restant à la surface de votre esprit. Vous devez d’abord effacer ce qui a été sauvegardé dans votre vieux disque dur. Vous devez faire de la place dans votre mémoire vive. Il vous faut créer une petite brèche dans l’iceberg, dans laquelle l’océan pourra s’infiltrer. Si vous prenez un bain dans l’océan de conscience qui entoure l’iceberg, il vous aidera à aller dix fois plus loin en vous portant. Les outils présentés dans ce livre sont conçus non pas pour se contenter de petites brèches dans l’iceberg, mais pour créer une faille de la taille du Grand Canyon1. Même si vous ne vous servez que d’un ou deux de ces outils, vous transformerez déjà votre façon de penser, de ressentir et d’agir. Vous trouverez un moyen de contrôler le paysage intérieur de vos pensées, émotions et sensations. Vous comprendrez ce que signifie être moins stressé, plus efficace et plus détendu. Vous vivrez dans l’instant en lâchant prise de ce qui est mort et enterré. Vous améliorerez vos performances en étant plus présent et plus relié à vous-même et à votre entourage. En apprenant à mieux gérer votre esprit, vous conserverez et améliorerez votre énergie, et au fur et à mesure que votre énergie se développera, votre esprit s’élèvera naturellement, sans aucun effort. C’est un cercle vertueux que nous explorerons en profondeur dans ce livre.

Il ne s’agit pas ici de développement personnel. Il s’agit plutôt d’un processus de réalisation de son potentiel. Nous n’essayons pas de nous améliorer, parce que nous sommes déjà parfaits. Nous nous reconnectons simplement à l’être que nous sommes réellement en retirant les couches de conditionnement qui voilent cette perfection au cœur de notre être. Pour vivre à partir de notre essence la plus profonde, de notre conscience innée, la première étape consiste à prendre conscience de ce qui l’obscurcit et l’entrave.

Nous n’essayons pas de nous améliorer, 
parce que nous sommes déjà parfaits. 
Nous nous reconnectons simplement à l’être 
que nous sommes réellement en retirant 
les couches de conditionnement qui voilent 
cette perfection au cœur de notre être.

Nous commençons dans la première partie, « Déployez votre magie », par nous familiariser à nouveau avec ce que l’on appelle « l’énergie vitale », l’énergie de vie qui est en nous et autour de nous. Vous apprendrez dans quelle mesure cette énergie est différente de ce que vous avez appris à considérer comme de l’énergie, et vous découvrirez pourquoi il est tellement important de recharger ses batteries. Dans la deuxième partie, « La fuite des cerveaux », nous nous pencherons sur l’élément le plus énergivore de notre système tout entier, la machine appelée « esprit », et nous examinerons en détail pourquoi les rouages de notre machinerie mentale nous épuisent et réduisent notre potentialité.

Dans la troisième partie, « Redémarrer et se recharger », vous apprendrez comment retrouver votre mojo à l’aide d’une vieille boîte à outils, simple et efficace, permettant de conserver et de recharger les batteries de votre force de vie innée. Ces techniques sont transmises de génération en génération depuis des millénaires, dans le but de nous aider à puiser dans la source d’énergie elle-même, afin de nous élever à tous les niveaux : physique, mental, émotionnel, créatif et spirituel. En réalité, il ne s’agit pas de se contenter d’améliorer son énergie et de devenir plus efficace dans tous les domaines, mais d’embrasser son véritable pouvoir en tant que cocréateur, en travaillant avec l’énergie de vie elle-même pour manifester ses désirs sur un plan matériel. Quand nous sommes alignés avec le courant de la vie, nous pouvons organiser et réorganiser les particules de matière qui nous entourent en fonction de nos intentions. Ces pratiques incarnées du yama et du niyama décrites dans le chapitre 9 joueront un rôle moteur dans les intentions que nous chercherons à manifester. Ces pratiques incarnées nous aident à ouvrir notre cœur et à nous positionner à partir d’émotions et d’une attention plus élevées, qui renforcent notre intention et nous donnent la force de reconfigurer notre réalité.

Armés de ces outils, nous serons prêts à aller encore plus en profondeur. Dans la quatrième partie, « Mettre à jour son système d’exploitation », nous explorerons les deux principaux états d’esprit à partir desquels nous fonctionnons la plupart du temps, et qui sont responsables de notre malheur. Nous apprendrons à modifier et à transformer ces états d’esprit par le pouvoir de la conscience, pour ramener l’esprit à son état le plus vaste et le plus élevé : un esprit de débutant qui se laisse complètement porter par le moment présent. Dans la cinquième partie, « Le Grand Esprit », nous arriverons au cœur de notre être : la conscience, ou ce que le Vedanta nomme satchitananda. Dans la tradition védique, l’énergie et la conscience sont les deux facettes d’une même réalité. En améliorant notre énergie naturelle, nous élargissons aussi notre conscience. Et avec l’expansion de la conscience, nous trouvons ce que nous cherchons vraiment dans la vie : un sentiment de connexion au tout, le sentiment de faire partie de quelque chose de plus grand que nous.

Je vous suis reconnaissante de me rejoindre sur ce chemin vers le Soi, qui constitue ma mission depuis trente ans. Pour réussir, il vous suffit d’ouvrir votre esprit et votre cœur. Laissez-vous surprendre. L’introspection profonde étant un élément essentiel de ce processus, prenez le temps, et accordez-vous l’espace de digérer ces idées et de voir comment elles s’appliquent à votre vie. Soyez prêt à changer complètement le regard que vous portez sur vous-même au fur et à mesure que votre conscience se transforme et, bien sûr, rappelez-vous que tout ce dont vous avez besoin est déjà en vous. Vous n’allez pas réparer ou ajouter quoi que ce soit à ce que vous êtes. Vous allez simplement vous reconnecter au pouvoir et au potentiel illimités qui sont naturellement en vous.





1. Après avoir lu ce livre, vous pourrez, si vous le souhaitez, vous rendre sur le site RajshreePatel.com (en anglais) pour découvrir une formation en ligne (en anglais) qui vous aidera à intégrer cette sagesse dans votre vie quotidienne.







Première partie

Déployer 
sa magie




Chapitre 1

L’énergie, c’est la vie

Bien avant que je commence à étudier le monde intérieur, un moment assez extrême de mes premières années d’avocate a constitué un épisode charnière de mon chemin vers le Soi. Quand j’avais environ 24 ans, j’ai effectué un stage sur le terrain au bureau d’un médecin légiste, dans le but de mieux me préparer à traiter les procès pour meurtre. C’était la première fois que je me rendais dans un lieu pareil, et je suis arrivée sans aucune attente. En descendant l’escalier, je pouvais voir ce que je supposais être de nombreux corps recouverts d’un linge, de chaque côté de la pièce. Je ne m’y suis pas attardée. Puis je suis arrivée dans une pièce au centre de laquelle se trouvait une table, où reposait le corps d’une femme. Cette femme devait être enceinte de huit ou neuf mois. Le médecin légiste commença l’autopsie par la traditionnelle incision en Y. En le voyant découper, examiner et mesurer chaque organe, je me suis trouvée complètement déroutée. À mes yeux, cette femme était simplement dans un profond sommeil.

Au bout d’un moment, le médecin légiste a retiré l’utérus de la femme et l’a ouvert pour en sortir le corps d’un bébé. Il l’a tiré par une jambe et l’a posé sur une balance, puis a dit à voix haute : « Trois kilos deux. » C’est là que mon cerveau s’est vraiment mis à disjoncter. Pourquoi attrape-t-il le bébé comme ça ? Qu’est-ce qui se passe avec cette femme ?

Elle était décédée à cause d’une balle qui avait ricoché, atteignant son cœur avant de toucher celui du bébé. Une partie de moi savait qu’elle et le bébé étaient morts, mais la mort n’avait aucun sens pour mon cerveau. Cette femme était semblable à n’importe quelle femme enceinte. J’étais en quelque sorte déconnectée de la réalité selon laquelle elle n’était pas vivante. En un instant, mon esprit s’est mis à crouler sous une avalanche de questions autour de la différence entre la vie et la mort ; pas de façon ésotérique, mais à un niveau très concret, se demandant ce que signifie vraiment être en vie, avoir une vie. Tous les organes de cette femme étaient en bonne santé, tous ceux de son bébé également, mais ils n’étaient pas en vie. Cette femme me paraissait simplement endormie, mais il n’y avait clairement aucun mouvement, aucune conscience, aucune vitalité. Je ne pouvais m’empêcher de me demander : « Qu’est-ce qui fait que nous sommes en vie ? Quelle est la différence entre être vivant et se contenter d’exister ? »

Et je ne pus m’empêcher de me poser les mêmes questions pour moi. Qu’est-ce que je suis en train de faire de ma vie ? Suis-je pleinement vivante, ou suis-je endormie ? J’ai pensé à la façon dont cette femme avait vécu. Je me suis demandé : « A-t-elle vraiment vécu sa vie, ou s’est-elle contentée de suivre le mouvement ? À quel point était-elle franchement vivante quand elle était encore en vie ? Dans quelle mesure suis-je vraiment vivante à chaque instant de ma vie ? »

Avant de poursuivre, j’aimerais que vous vous posiez la même question : « En cet instant, dans quelle mesure est-ce que je me sens vivant(e) ? » Est-ce que vous sautez du lit, débordant de joie et d’énergie à la vue de votre partenaire à vos côtés, stimulé par une nouvelle journée qui commence et reconnaissant d’être sur cette planète en orbite dans l’espace, ou est-ce que vous vous traînez hors du lit, déjà stressé par la journée qui vous attend ? Vos réponses à ces questions témoignent non seulement de votre qualité de vie dans le monde, mais aussi de votre vie intérieure.

Un combustible pour la vie

L’expérience vécue au bureau du médecin légiste a déclenché de façon inattendue un questionnement profond de ce que signifiait vraiment à mes yeux « être vivant ». J’avais « tout » pour être heureuse, mais je sentais qu’il me manquait quelque chose. Cela ne m’est pas venu à l’esprit, à l’époque, mais la qualité de notre vie intérieure, ce qui se passe dans notre esprit, est directement liée à notre niveau d’énergie. Je ne m’étais pas rendu compte que cette énergie qui nous maintient vivants et dynamiques (que les traditions anciennes appellent « l’énergie de vie » ou énergie vitale) est une force essentielle dans laquelle nous pouvons tous puiser facilement. C’est une équation simple : plus on a d’énergie, plus on est vivant. L’énergie est la vie, et la vie est énergie ! Plus vous avez d’énergie, plus votre état d’esprit sera positif et ouvert, et plus vous vous épanouirez.

Je vais vous dévoiler un grand secret : tout est énergie. Nous l’avons appris de la physique moderne, et bien avant cela, nous le savions grâce à la sagesse des anciens. Les êtres humains (et à vrai dire, tous les êtres vivants) sont constitués d’unités physiques d’énergie électromagnétique. Les membranes de vos cellules sont conçues pour conduire l’électricité. Votre cœur et votre cerveau sont des systèmes électriques, dont les médecins peuvent mesurer leur activité électrique au moyen d’électrocardiographes et de casques à électrodes. À l’échelle la plus macroscopique, c’est l’énergie électromagnétique qui détermine les mouvements des étoiles et des planètes. À l’échelle la plus microscopique, les plus petites particules, les atomes, sont composées de protons et d’électrons qui ont une charge énergétique positive ou négative.

Si vous prenez le temps d’y réfléchir un instant, vous verrez que l’énergie est le combustible de tout ce qui nous entoure, des plantes aux animaux, en passant par les iPhone, les lampes et le corps humain. Il est évident que tout ce que nous faisons demande de l’énergie, qu’il s’agisse de cligner des yeux, de marcher, de parler, de réfléchir, de digérer de la nourriture, ou d’avoir une inspiration créative. Nous avons besoin d’énergie pour fonctionner, sur tous les plans de notre être : physique, mental, émotionnel, spirituel et sexuel. Plus on aspire à un fonctionnement optimal de chacun de ces niveaux, et plus on a besoin de combustible. Mais la plupart d’entre nous ne se sont jamais arrêtés pour examiner le lien entre cette énergie de vie et notre qualité de vie. Cela peut sembler évident, mais personne ne nous a jamais enseigné, que ce soit à la maison ou à l’école, comment maximiser nos performances et notre qualité de vie en nous servant de cette énergie.

L’énergie est le combustible qui fait fonctionner non seulement notre corps, mais aussi notre esprit et nos émotions. Nous vibrons avec elle. Nous la projetons dans nos mots, nos actions, nos pensées, notre regard et nos sentiments. Cette énergie de vie est la vitalité même. Plus vous vous reliez à elle et puisez en elle, plus vous vous épanouissez (plus vous vous développez, vous prospérez, vous évoluez). Plus vous en manquez, et plus vous luttez, vous êtes affaibli et inefficace, et vous vous empêtrez dans des difficultés.

Regardez la vérité en face : quand vous êtes fatigué, éreinté, quand vous n’avez pas l’énergie de sortir du lit ou quand vous vous sentez submergé par les impératifs de la journée, peu importe ce que vous vivez, le verre sera toujours à moitié vide. Vous ne vous sentirez jamais pleinement vivant et dynamique. Votre corps, votre cerveau et votre esprit ne fonctionneront pas à cent pour cent, loin de là.

Nous en faisons tellement pour nous améliorer et améliorer notre vie. Nous allons à l’école, trouvons un bon poste, travaillons dur, lisons des ouvrages de développement personnel, participons à des ateliers et des séminaires, étudions des pratiques spirituelles, allons chez des thérapeutes, essayons les régimes et les sports en vogue, et bricolons sans cesse notre esprit et notre corps sous couvert de « biohacking ». Mais nous ne pensons jamais à puiser dans ce qui est la source même de ce corps, de cet esprit, et de la vie elle-même.

Le problème qui apparaît souvent, en développement personnel, est que tout changement de notre vie nécessite une certaine quantité d’énergie. Plus le changement que vous désirez est grand, et plus vous avez besoin d’énergie ! Pour changer quoi que ce soit, du régime alimentaire aux habitudes sportives en passant par votre attitude, votre état d’esprit ou votre carrière, vous avez besoin de résilience, d’endurance, d’engagement et d’initiative. Tous ces termes décrivent simplement un état que l’on peut définir comme débordant d’énergie. Quand nous n’avons pas d’énergie, nous n’avons aucune de ces qualités. Quand nous manquons d’énergie, nous nous décrivons plutôt comme empêtrés, démotivés, improductifs, inefficaces, hésitants, épuisés et submergés. Nous n’avons pas l’énergie de dépasser nos vieux schémas de pensée et d’action, de sorte que notre cerveau reste bloqué par défaut sur ce qui est facile et confortable. Ce que je commence à pointer du doigt, c’est que les qualités positives ainsi que les états d’esprit positifs qui vous ont été bénéfiques dans votre vie sont liés à une grande énergie vitale, tandis que les états d’esprit négatifs qui vous ont mis en difficulté sont liés à une faible énergie vitale.

Notre ensemble corps-esprit est un peu comme une pile rechargeable. Nous l’avons considéré comme un dû et n’avons pas appris à nous en servir pour améliorer notre vie. Nous nous rechargeons à l’aide de moyens manifestes, par la nourriture, le sommeil, les exercices physiques, et artificiellement à l’aide de stimulants, mais nous n’avons jamais appris à ouvrir notre accès à la source illimitée d’énergie intérieure qui nous maintient en vie à chaque instant. Regardons de plus près le rôle essentiel que joue cette force de vitalité sur tous les plans de notre être.

Les batteries physiques

Nous commençons par le constat évident que votre corps a besoin d’énergie pour fonctionner. Vous savez que l’énergie est une nécessité mécanique pour les mouvements du corps. Le corps est non seulement chimique mais électrique, et l’énergie est ce qui alimente toute activité physique, qu’il s’agisse de s’asseoir, de marcher, de cligner des yeux, de respirer, de digérer, de se muscler ou de grandir. C’est ce qui permet au corps d’assurer toutes ses fonctions internes et externes.

La plupart d’entre nous ont été poussés à croire que l’énergie qui nourrit notre organisme vient de trois sources : la nourriture, le sommeil et l’exercice physique. Quand vous mangez, vous fournissez à votre corps non seulement des calories et des nutriments, mais aussi une énergie électrique. Les aliments apportent du carburant aux mitochondries, le « cerveau » des cellules. Quand vous dormez, votre corps se met temporairement au repos et reconstitue ses réserves d’énergie. Et quand vous faites du sport, l’activité physique déclenche la libération d’hormones qui entraînent un regain d’énergie. Mais remarquez qu’il y a une limite à l’apport d’énergie par la nourriture, le sommeil et le sport. Quand vous mangez trop ou quand vous ne consommez pas les bons aliments, vous vous sentez plus fatigué et éreinté. Quand vous dormez trop longtemps, vous vous sentez vaseux et léthargique. Quand vous faites du sport de façon trop agressive, vous avez à peine l’énergie de bouger le lendemain. Et, bien sûr, quand vous n’avez pas le temps de dormir, d’aller à la salle de sport ou de manger correctement, cela fait d’autant moins d’énergie disponible pour que votre corps puisse accomplir tout ce qu’il a à faire.

En fait, la nourriture, le sommeil et le sport ne sont pas les seuls moyens de recharger l’organisme. Ce ne sont même pas les moyens les plus efficaces. Vous avez beau boire votre jus vert, aller à la salle de sport et dormir huit heures par nuit, vous vous sentez fatigué, vanné, ou peut-être constatez-vous que vous n’êtes pas au maximum de vos capacités. C’est parce que vous ne générez pas suffisamment d’énergie pour réalimenter l’organisme dans son ensemble, qui comprend aussi votre esprit.

Les batteries mentales

Il n’y a pas que le corps qui a besoin d’énergie pour fonctionner de façon optimale. Votre esprit aussi a besoin d’être nourri pour pouvoir opérer en permanence. Le nombre d’activités effectuées par l’esprit au quotidien est encore plus élevé que celui du corps. N’importe quelle pensée nécessite de l’énergie. La perception, l’attention, la pleine conscience, la formulation d’idées, la prise de décision, l’émission d’un jugement, l’élaboration d’une stratégie, l’analyse, le souvenir d’informations… sont tous des activités électriques qui nécessitent une quantité incroyable de combustible. Nous avons tous vécu ces moments où nos fonctions cognitives étaient défaillantes à force de fatigue. Quand notre énergie vitale est faible ou quand elle n’est pas disponible, notre esprit cesse de fonctionner correctement.

Il n’y a rien de plus énergivore qu’un esprit affairé. 
C’est une machine monstrueuse qui consomme du carburant comme s’il devait mourir demain.

Quand vous vous sentez fatigué ou éreinté, demandez-vous quelle partie de votre être est fatiguée. Quatre-vingt-dix-neuf pour cent du temps, c’est l’esprit, pas le corps, qui n’en peut plus. Nous utilisons le complexe corps-esprit au cours de la journée, et nous rechargeons le corps avec de la nourriture, du sommeil et du sport, mais cela ne suffit pas à recharger l’esprit. Notre activité mentale ne cesse pratiquement jamais. Même quand nous dormons, l’esprit continue de fonctionner, en ressassant les soucis et les anxiétés de la journée.

Il n’y a rien de plus énergivore qu’un esprit affairé. Dans la deuxième partie de ce livre, nous explorerons en profondeur les nombreuses façons dont un esprit en roue libre épuise notre énergie. Pour l’instant, sachez simplement que cet ordinateur que nous appelons « l’esprit » est constamment allumé, et que comme tout ordinateur, il fonctionne avec une batterie.
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