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Introduction






Vous savez que vous êtes amoureux lorsque vous ne
                                parvenez pas à vous endormir, parce que la réalité est enfin plus
                                belle que vos rêves.


— Dr Seuss





Je crois que le travail intérieur doit nous permettre de jouir
                        pleinement de la vie. Pour moi, cela veut dire parvenir à m’accepter
                        inconditionnellement comme je suis. Quand la vie s’écoule sans effort,
                        l’amour inconditionnel que j’éprouve pour moi-même me permet de profiter de
                        chaque instant de la vie dans l’abondance. Et quand la vie devient
                        difficile, je ne me contente pas de survivre aux épreuves ; j’accueille les
                        hauts et les bas de mon chemin de vie avec un amour inconditionnel pour moi
                        et pour ceux qui m’entourent, en gardant à l’esprit que je ne suis véritablement en vie que
                        dans l’instant présent. Du moment que la vie est là, tout est possible.

La vérité, c’est le moment où l’amour inconditionnel fleurit
                        dans notre cœur. L’expression « Je suis digne de mon propre amour, malgré
                        cette épreuve » est la graine qui sème la lumière dans les recoins les plus
                        sombres de notre existence. C’est donc notre relation consciente à
                        nous-mêmes qui nous permet de décider ce qui est vrai pour nous à chaque
                        instant.

Le présent – là, maintenant – est la seule occasion dont nous
                        disposions pour changer quelque chose. Le passé n’existe plus. Ce sont les
                        décisions et les choix que nous avons faits qui nous ont conduits jusqu’ici,
                        et on ne peut plus les changer. On peut toujours multiplier les « si
                        seulement », les « j’aurais pu » et « j’aurais dû », cela n’y changera rien.
                        De manière analogue, le futur n’existe pas non plus. Les conséquences de ce
                        que nous faisons aujourd’hui ne se manifesteront pas tout de suite, ce qui
                        signifie que notre avenir est grand ouvert : tout peut arriver. La seule
                        chose qu’on puisse contrôler, c’est cet instant précis – là, maintenant – où
                        les choix que nous faisons et les décisions que nous prenons ont un impact
                        sur notre présent.

Posez-vous les questions suivantes : « Ces choix et ces
                        décisions-là, est-ce que je les fais et les prends en conscience ? Est-ce que je m’accepte
                        sans condition dans l’instant présent ? Est-ce moi qui contrôle mes oui et
                        mes non ? Entrevois-je les conséquences possibles des choix que je fais ? Si
                        mes décisions sont automatiques, ai-je seulement conscience que je peux
                        choisir entre une illusion que je projette et la vérité qui se présente en
                        un instant de clarté ? »

Dans le roman L’ingénieux Hidalgo : Don
                            Quichotte de la Manche de Michel de Cervantès, Don Quichotte – qui
                        ne cesse de s’auto-illusionner – a un moment de clarté lorsqu’il voit
                        plusieurs moulins au loin tels qu’ils sont vraiment, c’est-à-dire non pas des géants animés de mauvaises intentions, mais
                        simplement des moulins. Mais, comme il préfère ses illusions à la vérité,
                        Don Quichotte se concocte une histoire qui lui permet de continuer de
                        justifier sa croyance aux mirages.

Ce choix entre la vérité et l’illusion ne se présente pas
                        seulement dans les romans. Nous y sommes confrontés à chaque instant de
                        notre vie. Dans nos moments de clarté, chacun d’entre nous exprime consciemment ses choix. On peut faire celui de
                        continuer de croire aux géants, ou de voir les moulins tels qu’ils vont
                        vraiment.

Si l’on décide de préférer l’illusion à la vérité, on perd de
                        vue son Moiauthentique. Cette illusion fait en effet office de
                        filtre et influence toutes les informations que nous percevons : ainsi, les
                        décisions que nous prenons et les actes que nous posons ne reflètent pas
                        forcément notre vérité. En revanche, si nous avons conscience de notre
                        vérité et que nous l’honorons, nos choix le refléteront aussi. À ce
                        moment-là, si nous sommes prêts à accepter la vérité, nous avons l’occasion
                        d’atteindre l’amour inconditionnel. Nous savons alors que notre vie a plus
                        de valeur qu’une idée.

Il faut du courage pour choisir de voir les choses telles
                        qu’elles sont, et non telles que nous voudrions qu’elles soient. Cela
                        implique de mettre de côté son ego, ses jugements et ses préférences, et
                        d’accepter la réalité telle qu’elle est. Le choix qu’il nous faut faire
                        entre l’illusion et la vérité est le même qu’entre l’amour conditionnel et
                        l’amour inconditionnel. À bien des égards, l’amour conditionnel est facile à
                        donner. Les conditions que nous lui posons nous permettent de nous impliquer
                        ou de nous désengager à notre guise ; mais au final, cet amour-là n’est pas
                        vrai. En revanche, l’amour inconditionnel, s’il est plus exigeant, est en
                        définitive Vrai avec un grand « V ».

Ce qui est en jeu, c’est de se rejeter ou de s’accepter. Si
                        nous voyons des géants et non des moulins, alors, comme Don Quichotte, nous
                            avons choisi les
                        illusions. Le maintien de ces illusions règne donc en maître, au détriment
                        de notre Moi et de la vérité. Par contre, si nous décidons de voir les
                        moulins, nous acceptons la vérité sans condition. C’est un choix à faire à
                            chaque instant de notre vie.

Lorsque nous voyons la perfection à travers les yeux de notre
                        juge intérieur, qui nous incite constamment à adhérer à telle idéologie ou
                        tel système de croyances, cette perfection est conditionnelle et se fonde
                        sur des illusions. C’est à coups d’accords que nous
                        créons et maintenons ces illusions, c’est-à-dire en disant oui à certaines
                        idées et non à d’autres. Par exemple, je conclus un accord chaque fois que
                        je dis quelque chose du genre : « Je serai heureux quand j’aurai perdu un
                        peu de poids / quand j’aurai une relation amoureuse parfaite / quand j’aurai
                        tant d’argent sur mon compte en banque » et ainsi de suite. Avec de tels
                        accords, nous mettons notre idée de la perfection sur un piédestal, sans
                        voir que ce n’est qu’une illusion.

Une fois que nous nous sommes forgé cette vision imaginaire de
                        ce que nous devrions être, nous nous jugeons, faute d’être capables de la
                        vivre. Nous regardons notre reflet dans la glace et nous nous accablons de
                        reproches à cause de nos défauts. Puis nous faisons de même avec notre entourage. Nous nous
                        punissons pour nous motiver à être parfaits, puisque c’est cela que notre
                        domestication nous a appris. L’espoir de réussir à nous accepter nous fait
                        tenter de nous montrer à la hauteur de nos propres attentes.

La domestication – ce système de récompenses et de punitions –
                        fonctionne ainsi : chaque fois que vous faites quelque chose « comme il
                        faut », vous en êtes récompensé, ce qui vous rend heureux. En revanche, vous
                        êtes puni chaque fois que vous ne faites pas les choses comme il faut. S’il
                        existe des différences dans la manière dont chacun de
                        nous a été domestiqué, selon notre famille et notre culture, le résultat est
                        le même : nous nous jugeons et nous n’avons pour nous-mêmes qu’un amour
                        conditionnel.

Imaginons par exemple qu’on vous ait dit, enfant, qu’il était
                        « mal » de ne pas finir votre assiette, voire que c’était « pécher ». Devenu
                        adulte, si vous ne terminez pas votre assiette, votre voix intérieure qui
                        vous juge reviendra en force et vous vous forcerez à tout finir pour éviter
                        la culpabilité, et non pour satisfaire votre faim réelle. Il n’y a personne
                        à incriminer pour cela ; telle est simplement la situation actuelle de
                        l’humanité, qui prévaut depuis des générations. L’objectif, c’est de s’en
                        libérer par la conscientisation.

La
                        perfection, vue avec les yeux de l’amour inconditionnel, c’est prendre
                        conscience que la seule vérité est cet instant précis, là, maintenant. Tout
                        ce qui existe en ce moment est parfait, du seul fait que cela existe et
                        parce que c’est vivant. La vie est un chef-d’œuvre qui ne cesse de se
                        transformer et d’évoluer. Par conséquent, ce qui est vrai actuellement peut
                        et va vraisemblablement changer. Si c’est quelque chose de négatif, nous
                        avons la capacité de le transformer, si nous le souhaitons, même si notre
                        acceptation de nous-mêmes n’en dépend nullement. Lorsqu’on s’accepte sans
                        condition, cela veut dire qu’on accepte ses qualités comme ses « défauts » :
                        tout est valable et parfait.

Quel rapport y a-t-il entre la perfection et vivre en
                        conscience ? Quand on manifeste sa propre vie, on a le choix de la voir
                        comme un chef-d’œuvre en évolution constante ou comme une construction
                        imparfaite qui doit être réparée et façonnée jusqu’à satisfaire notre idée de ce qu’est la perfection. Quand on vit en
                        conscience, on constate que la perfection est déjà là. Il n’y a rien
                        d’imparfait. Vivre en plénitude consiste donc simplement à continuer de
                        faire ce que nous aimons faire, à améliorer nos compétences et à développer
                        nos capacités. On n’agit pas ainsi parce qu’on cherche la perfection, mais
                        parce que cette
                        dernière s’exprime par le fait même d’être en vie. C’est la pratique qui
                        permet d’atteindre la maîtrise. Notre vie ne cesse de s’améliorer, non pas
                        parce qu’elle est « censée » le faire, mais grâce à la passion et à l’amour
                        inconditionnel qui nous animent.

Aussi longtemps que nous sommes régis par nos visions erronées
                        de la perfection – autrement dit, tant que nous ne vivons pas en conscience
                        –, notre capacité à choisir entre oui ou non est compromise. À chaque oui
                        que nous exprimons, nous créons et manifestons quelque chose. Et à chaque
                        non, telle autre chose ne se manifestera pas. C’est ainsi que nous
                        contrôlons notre intention, cette force, cette énergie qui anime la vie. Je
                        suis la force qui anime ce corps ; cette force est moi. Je suis l’intention. Et il en va de même pour vous.

On apprend à vivre en conscience en sachant comment utiliser
                        cette force et cette énergie, comment manifester ou ne
                        pas manifester les choses, et en se demandant si l’on va mettre de
                        l’amour conditionnel ou inconditionnel dans cette manifestation.

Imaginez un tout-petit qui apprend à marcher. Il veut le faire
                        juste pour le plaisir de marcher et il manifeste son intention à chacune de
                        ses tentatives. Lorsqu’il tombe, peut-être pleure-t-il, mais même en pleurant il n’en
                        continue pas moins de faire de son mieux pour se relever. Parfois, il lui
                        arrive même de rire en tombant. Cet enfant ne se juge pas sous prétexte
                        qu’il a « échoué ». Il se relève et manifeste à nouveau la même intention.
                        Et il finit par réussir. Cela vient du fait que son désir, son intention,
                        possède ce degré de puissance-là. À ce jeune âge, nos désirs sont totalement
                        les nôtres : ils ne découlent que de ce que nous voulons faire.

Qu’adviendrait-il si cet enfant devait se juger, du fait de sa
                        domestication ? Il pourrait totalement arrêter d’essayer de marcher, ou
                        alors sa motivation ne serait plus sincère : « Je vais apprendre à marcher
                        pour que personne n’ait une mauvaise opinion de moi, ni ne me rejette. »
                        Nous sommes nombreux à faire de la peur du rejet notre motivation à aller
                        au-delà de notre zone de confort. Toutefois, en agissant de la sorte, nous
                        ne manifestons peut-être pas vraiment la vie que nous désirons.

Manifester les choses avec un amour inconditionnel, c’est
                        accepter cette force de vie que nous sommes. L’amour inconditionnel va
                        au-delà de l’acceptation de toute croyance. C’est l’acceptation de notre
                        capacité à cultiver des croyances positives et négatives. C’est une
                        acceptation globale. Chacun de nous peut aussi bien faire des choses positives que
                        négatives (et souvent, quand la situation se complique, les choses ne sont
                        plus bonnes ou mauvaises à cent pour cent, et le moindre ajustement doit se
                        faire avec doigté). Accepter la totalité de la vie, c’est accepter le Moi
                        authentique : moi, vous.

Nous avons le choix. Oui, nous pouvons accepter le négatif en
                        nous ; mais nous pouvons aussi décider de faire des choix positifs qui nous
                        font du bien. Notre libre arbitre nous permet d’exprimer ce que nous
                        préférons dans la vie. Par exemple, mettons que lors d’un instant de clarté,
                        nous ayons pris conscience que nous pensions jusque-là qu’il était
                        acceptable de juger tout le monde. Nous constatons que cette croyance
                        s’appuyait sur l’illusion que nous étions dans notre bon droit. Mais dans ce
                        moment de clarté, nous nous disons : « Je ne veux plus juger quiconque
                        désormais. » En repensant au passé, nous voyons toutes les fois où nous
                        avons jugé quelqu’un, et nous prenons conscience que nous ne pouvons pas
                        effacer cela. Mais en revanche nous pouvons nous pardonner, maintenant, et
                        nous pouvons aussi demander pardon aux autres lorsque c’est opportun,
                        puisque nous avons vraiment changé d’état d’esprit durant ce moment de
                        clarté.

Toutefois, si nous avons cultivé la même croyance durant des
                        années – dans le cas présent, le jugement de soi –, celle-ci est pratiquement devenue un
                        automatisme. Adopter un nouveau point de vue plus positif peut donc se
                        révéler relativement peu facile. Si nous voulons atteindre ce changement au
                        niveau du cœur et développer une nouvelle habitude, nous devons prendre
                        conscience du moment où nous donnons vie à un jugement et être à l’affût de
                        ce qui le déclenche. En développant ainsi notre attention et en apprenant à
                        nous connaître en profondeur, nous acquérons progressivement la maîtrise de
                        l’attention (ou de la conscience) qui, d’après la culture toltèque, nous
                        fait passer de l’état de victime à celui de chasseur, et finalement de
                        guerrier.

La mentalité de victime, c’est celle où notre volonté est
                        subjuguée par notre attachement à la domestication ; c’est une croyance.
                        C’est seulement en prenant conscience de cet assujettissement que, dans cet
                        instant de clarté, nous pouvons faire le choix de changer les choses. Et la
                        meilleure façon de les changer, c’est d’accepter la vérité. Dans le cas du
                        jugement, il nous faut accepter que nous nous étions domestiqués à nous
                        croire dans notre bon droit, ce qui est une illusion.

Ensuite, on devient un chasseur. Le chasseur est à l’affût de
                        toutes les occasions de s’entraîner à changer de point de vue. On peut notamment y parvenir en
                        cultivant l’attention et en se rappelant le cinquième accord toltèque :
                        « Soyez sceptique, mais apprenez à écouter. » Le scepticisme, c’est
                        consciemment retenir nos oui et nos non pour ne pas prendre de décisions
                        automatiques. Ça nous donne ainsi l’occasion d’écouter et de percevoir la
                        vie telle qu’elle est vraiment.

Le scepticisme, c’est ce qui nous permet de détecter les
                        moments où quelque chose nous pousse à réagir automatiquement, sans
                        conscience. On se demande alors : « Qu’y a-t-il dans cette situation qui me
                        fait perdre la conscience et m’empêche de manifester mon libre arbitre ? » À
                        ce moment-là, on réalise que ces situations peuvent se présenter à tout
                        moment, à chaque instant, à l’école, au travail, en écoutant un débat
                        politique ou simplement en prêtant l’oreille à la conversation d’autrui.
                        Dans ces situations-là, un jugement se forme en nous sur la base de notre
                        attachement à nos croyances.

Sitôt que nous sommes capables d’identifier les moments où nos
                        vieilles habitudes et nos vieux accords tentent de fausser notre vision, le
                        guerrier s’éveille en nous. Il vient au monde dès que nous déclarons la
                        « guerre pour l’indépendance ». Lorsque nous serons enfin libérés de nos décisions
                        automatiques, nous pourrons exprimer notre libre arbitre en agissant en
                        pleine conscience.

La clé de tout changement durable, c’est l’amour inconditionnel
                        envers soi-même. Par exemple, si l’on veut conclure l’accord de ne plus
                        juger, on a deux choix. Le premier consiste à se domestiquer à ne plus
                        juger. En d’autres termes, on affirme que la perfection consiste à ne pas émettre de jugements. Alors, chaque fois que
                        nous nous surprenons à juger, nous nous jugeons du même coup, faute
                        d’atteindre la perfection à laquelle nous aspirons ! Ce système de punition
                        et de récompense ne fait que remplacer un programme par un autre. On a
                        réussi le tour de force de transformer ces outils toltèques en une autre
                        forme de domestication !

Le deuxième choix, c’est l’acceptation. En voyant les choses
                        avec les yeux de l’amour inconditionnel, nous acceptons le fait que nous
                        jugeons. Cette acceptation libère en nous toute l’énergie consacrée à
                        prétendre être ce que nous ne sommes pas. Ainsi nous commençons à devenir
                        plus conscients, en développant notre attention. Alors, lorsque nous
                        identifions un facteur déclencheur qui nous pousse à juger, nous avons la
                        possibilité de faire un choix. Nous nous demandons en conscience : « Est-ce que je fais
                        le choix de juger, ici, ou plutôt de ne pas émettre de
                        jugement ? » Si nous en faisons un, c’est parce que nous le voulons bien. Et
                        si nous n’en faisons pas, c’est parce que nous ne le voulons pas. Nous avons
                        alors là une expression véritable de ce que nous voulons.

Quand on vit en conscience, on réalise qu’on a toujours le
                        choix. C’est bien nous qui contrôlons nos oui et nos non.
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