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			INTRODUCTION

			Avez-vous déjà eu envie de pratiquer une activité, juste pour le plaisir, pour devenir meilleur ou même finir par en être un expert ? Croyez-le ou non, la plupart des gens adorent s’entraîner et le font tous les jours, chacun à leur manière, cela fait partie de la nature humaine.

			Nous nous entraînons à faire des blagues ou à passer un entretien. Nous apprenons à parler d’autres langues, à jouer de la guitare, à sculpter du bois, à faire des nœuds. Nous jouons aux échecs, au golf ou au basket-ball. Nous faisons du yoga, et un millier d’autres choses, comme tester des grimaces devant le miroir quand on est enfant, ou essayer toute notre garde-robe pour nous sentir mieux. Nous avons tous nos habitudes et nos activités préférées et c’est grâce à elles que nous nous épanouissons.

			Ce livre est un guide de pratiques chamaniques et mystiques. Vous y trouverez des pistes concrètes pour transformer rapidement votre vie et peut-être même de façon radicale. Vous pouvez effectuer ces pratiques souvent, de temps en temps, ou, dans certains cas, une seule fois.

			Je sais qu’elles sont remarquablement efficaces : je les ai toutes testées moi-même, certaines pendant des années. Bien qu’il existe d’autres pratiques chamaniques puissantes, j’ai choisi celles que vous pourrez réaliser simplement et rapidement. Mais, soyons clairs : vous devez vous investir. Lire ne suffira pas, même si c’est déjà un bon début.

			Pour vous accompagner et vous permettre de réaliser ces pratiques dans les meilleures conditions, j’ai commencé par commenter chacune d’elles. Parfois, le commentaire est plus long que la pratique elle-même. Cette mise en situation m’a semblé essentielle : elle donne tout son sens à l’exercice pour que vous en ressentiez tous les bénéfices.

			La plupart de ces pratiques sont inspirées de sagesses ancestrales comme le chamanisme. Certaines nous viennent de traditions orales, d’autres du bouddhisme, du taoïsme, de l’islam ou du christianisme. D’autres encore sont issues de mon expérience personnelle, de mes observations, ou de celles de mes étudiants. Quelle que soit leur origine, elles ont toutes ce pouvoir : vous réveiller, et vous offrir un véritable élan physique, mental, émotionnel et spirituel.

			Ces pratiques ont changé ma vie : je suis en meilleure santé, plus heureux et plus épanoui socialement. Mes élèves en ont eux aussi ressenti les pouvoirs extraordinaires : une rapide croissance spirituelle, la disparition de leurs peurs et un amour inconditionnel – cet amour qui est notre véritable nature. J’espère que, vous aussi, vous vous amuserez en les explorant et qu’elles changeront votre vie.

			Tout au long de ma vie, j’ai lu de nombreux livres proposant des pratiques spirituelles, dont la plupart étaient complexes. Celles que je vous transmets dans ce guide sont relativement simples à mettre en œuvre, mais elles peuvent produire des résultats révolutionnaires. Il vous faudra être prêt à changer. La plupart d’entre elles ne vont prendront que dix à quinze minutes, parfois moins. Les (rares) plus longues sont, selon moi, fondamentales.

			Si vous deviez toutes les appliquer tous les jours, cela prendrait plusieurs heures. Vous n’êtes pas obligé : concentrez-vous sur un ou deux exercices à la fois, et vous ressentirez déjà leurs bienfaits. La plupart sont en réalité très agréables à faire. J’y consacre plusieurs heures par jour, tant cela me guide et m’élève. Je n’ai pas besoin de me forcer. Ces rituels sont devenus naturels et font désormais partie intégrante de mon quotidien. Je me sens béni de les avoir découvertes. Puissiez-vous ressentir la même gratitude.

			Certains d’entre vous me connaissent déjà et savent que j’apprends encore, que je suis un passionné de chamanisme, de mysticisme et que j’adore étudier les processus alchimiques issus de plusieurs traditions ancestrales, comme le bouddhisme, l’hindouisme, le mysticisme chrétien, le taoïsme ou le soufisme. Pour les nouveaux qui me découvrent, la vie des chamanes, des mystiques, des saints et des avatars me passionne et j’ai toujours éprouvé une profonde admiration pour ceux qui « savent ». Je m’applique à explorer les états de conscience modifiés avec beaucoup de respect.

			J’étais un enfant anxieux et un adolescent dépressif, mais ces études et ces pratiques m’ont transformé. Elles ont fait de moi qui je suis aujourd’hui : un homme inspiré et profondément optimiste, un guide spirituel reconnu, un conseiller, un enseignant. Avec ma femme, nous avons cofondé la Power Path School of Shamanism1. Ensemble, nous avons accompagné des milliers de personnes à trouver leur sagesse intérieure, leur mission de vie et à réveiller leur nature divine à travers nos livres, nos articles, nos webinaires et nos retraites.

			Voici les leçons essentielles que j’ai apprises sur ce chemin spirituel.

			•Contrairement à ce que beaucoup pensent, ce sont les petites choses qui changent tout.

			•Contrairement à ce que beaucoup pensent, nous n’avons pas besoin de dépenser une fortune ni de faire un effort colossal pour changer de vie : un peu d’attention, d’intérêt et d’investissement suffit.

			•Contrairement à ce que beaucoup pensent, nous pouvons transformer notre vie en y consacrant seulement quelques minutes plusieurs fois par jour.

			Pour tirer pleinement profit de ce livre, gardez l’esprit ouvert, soyez curieux et osez explorer. Vous êtes déjà parfait tel que vous êtes, mais il est parfois difficile de s’en souvenir. J’espère que ce livre vous aidera à trouver votre meilleure version de vous-même. S’il change votre vie, il pourra peut-être aussi transformer celles d’autres personnes. N’hésitez pas à transmettre ce que vous aurez appris et, peut-être, à offrir ce livre à ceux que vous aimez.

			Comment utiliser ce livre

			Considérez ce livre comme un coffre qui renferme des milliers de trésors, dans lequel vous pouvez puiser à votre guise. Vous n’êtes pas obligé de lire les pratiques dans un ordre particulier, et il n’y a pas de progression allant de la moins à la plus importante. Certaines vous sembleront simples, d’autres plus exigeantes. Pour plus de clarté, je les ai classées en six grandes catégories :

			•les pratiques préparatoires, qui aident à établir un socle de compétences spirituelles fondamentales ;

			•les pratiques énergétiques, qui permettent de libérer et de rediriger l’énergie bloquée ;

			•les pratiques relationnelles, qui sacralisent vos relations avec les autres, avec l’Esprit, avec les plantes et les animaux, et avec vous-même ;

			•les pratiques physiques, qui utilisent le corps comme portail vers le divin ;

			•les pratiques créatives, qui font appel à l’imagination pour stimuler l’évolution spirituelle ;

			•les pratiques de perception, qui enseignent de nouvelles façons de voir le monde.

			Commencez par ce qui vous parle le plus, puis laissez-vous porter d’une pratique à l’autre, avancez et revenez en suivant votre intuition.

			Vous découvrirez très vite que ces catégories ne sont que des repères souples. Après tout, chaque pratique contient une composante physique (car nous sommes toujours dans notre corps), une composante sensorielle (car nous sommes toujours en train de percevoir) et une composante relationnelle (car nous sommes toujours en relation, que ce soit avec soi, avec les autres ou avec l’environnement). Chacune peut être considérée comme préparatoire, dans la mesure où elle vous prépare à plonger plus profondément dans la veine spirituelle qui vous appelle le plus. Elles sont toutes créatives : nous n’allons nulle part sans notre imagination. Et elles sont toutes énergétiques, la vie n’étant qu’un mouvement d’énergie perpétuel.

			Mon souhait le plus cher est que ce livre libère le potentiel d’évolution qui sommeille en vous. Plus les êtres humains s’éveillent à leur véritable nature, plus notre avenir commun s’illumine. Et je me réjouis de penser que ce livre puisse, même modestement, contribuer à ce grand processus.

			


				
					1. NdT : littéralement, l’École du chemin de la puissance chamanique.

				
			

		




		
			PREMIÈRE PARTIE

			LES PRATIQUES PRÉPARATOIRES
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			Bien que toutes les pratiques de ce livre puissent être considérées comme préparatoires (dans le sens où chacune peut être un excellent point de départ pour une transformation personnelle), celles réunies dans cette première partie possèdent une qualité particulière : vous réveiller et aiguiser votre conscience. Les adopter vous entraînera à voir le monde avec des yeux de chamane, c’est-à-dire comme un vaste réseau interconnecté d’êtres et de forces, réagissant à votre présence tout autant que vous réagissez à la leur. Ces pratiques vous enseignent que votre monde intérieur est le reflet du monde extérieur, et inversement. Cette simple prise de conscience constitue la base de toute évolution spirituelle.

		




		
			La pratique extraordinaire de dire « bonjour »

			Il y a de nombreuses années, j’accompagnais un groupe d’une vingtaine de personnes au Népal en tant que guide principal. Nous nous trouvions dans la région du camp de base de l’Everest, en route vers un village pour y faire une cérémonie avec un chamane local. En chemin, nous nous sommes arrêtés dans un grand monastère pour nous reposer. Le lama qui nous a accueillis nous a expliqué que tous les résidents faisaient une retraite silencieuse, mais qu’ils seraient heureux de nous rencontrer, car ils recevaient très peu de visiteurs extérieurs. Il nous a dit que ce serait un honneur pour eux de nous saluer en silence.

			Nous avons accepté et le lama nous a fait patienter devant la porte d’entrée du monastère. Les lamas, les moines et quelques Népalais à l’apparence simple sont sortis un à un et se sont rassemblés pour nous saluer. Ils n’ont prononcé aucun mot et nous nous sommes également abstenus de parler par respect pour leur vœu de silence. Ils étaient radieux, souriaient jusqu’aux oreilles et semblaient heureux de nous rencontrer. Très vite, nous nous sommes mis à sourire de la même manière et, d’un regard, nous nous sommes salués dans un geste d’intimité que je n’avais jamais vécu auparavant.

			Nous sommes restés là une vingtaine de minutes, en silence, simplement présents les uns avec les autres, dans une sorte de célébration de l’amour. Nous n’avons échangé aucun mot mais, pourtant, nos cœurs se saluaient et nos esprits s’honoraient mutuellement. Nous ne pouvions pas nous parler, mais nous nous disions « bonjour » avec nos cœurs et nos âmes. Personne ne voulait interrompre ce moment, mais au bout d’un certain temps, le lama qui nous avait accueillis nous a informés que les résidents devaient rentrer. Nous sommes alors repartis vers notre destination du jour. Cette expérience extraordinaire m’a plongé dans un profond état de conscience modifié, et je n’ai jamais oublié ces êtres magnifiques que nous ne connaissions même pas. Aujourd’hui encore, ce souvenir me donne les larmes aux yeux.

			Au Népal, comme dans tout l’Himalaya, les gens se saluent en joignant leurs mains, en s’inclinant légèrement et en disant « Namaste », que l’on peut traduire par « l’Esprit qui est en moi reconnaît l’Esprit qui est en toi ». De même, en Amérique centrale, les peuples d’origine maya se saluent d’un « In Lak’ech Ala K’in », qui signifie approximativement « je suis un autre toi, tu es un autre moi ». Pour eux, dire « bonjour » est plus qu’une simple formule de politesse. C’est reconnaître une vérité plus profonde et universelle.

			Quel que soit le pays où vous voyagez dans le monde, dire « bonjour » est la première chose que vous faites lorsque vous rencontrez quelqu’un. Si vous ne connaissez pas sa langue, vous lui souriez, signe amical exprimant votre désir d’établir une connexion. Dire « bonjour », c’est ouvrir la porte à une conversation, poser une question, négocier, ou simplement reconnaître la présence de l’autre avec respect et gentillesse. Dans la vie quotidienne, on peut dire « bonjour » par simple courtoisie. Mais, à un niveau plus profond, cela peut être un acte de reconnaissance sacré.

			Lorsque quelqu’un vous salue avec cœur et bienveillance, vous vous redressez, vous vous sentez plus éveillé, plus ancré et plus présent. Ce phénomène ne concerne pas seulement les êtres humains. La Nature tout entière réagit positivement à un accueil amical. Cela ne se voit pas forcément à l’œil nu, mais lorsque des appareils de mesure sont reliés à des plantes, ils montrent clairement qu’elles réagissent à nos salutations. Les animaux aussi. Les arbres, le vent, les rivières et tout ce qui vous entoure. Tout ce que vous saluez devient plus amical à votre égard et vous salue en retour de manière bienveillante. Vos salutations sont des bénédictions, et vous en recevez des milliers vous aussi !

			La pratique qui suit consiste tout simplement à dire « bonjour » à tout ce que vous croisez : un corbeau, un chêne, un rocher, la brise, un nuage, votre maison ou la route. En saluant avec respect tout ce que vous rencontrerez, quelle que soit sa nature, vous vous rappellerez que vous êtes entouré d’autres formes de vie et de conscience, y compris des matériaux subatomiques qui composent les objets fabriqués par l’homme.

			J’ai étudié pendant de nombreuses années avec les Wixárikas, une tribu toltèque du Mexique. Pour les Wixárikas, appelés également Huichols, il est important de communiquer avec ses outils, de les bénir, voire de les nourrir avec du pollen de maïs ou avec quelques gouttes d’eau sacrée pour qu’ils vous servent au mieux. Ils considèrent que tout est vivant. Cela peut sembler exagéré pour certains d’entre nous, notamment ceux issus des traditions occidentales où l’on a été éduqué très différemment. Mais, en ce qui me concerne, j’offre du tabac à ma voiture, je lui demande protection et sécurité sur la route, et cela fonctionne très bien. À vous de voir ce qui vous paraît juste et naturel.

			EXERCICE	Saluer le monde
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			Cette pratique peut radicalement transformer votre journée. Grâce à elle, je suis plus attentif à la beauté et à la vie qui m’entourent et je suis de meilleure humeur. Elle me rappelle également que l’Esprit est partout, tout le temps, où que je sois, et qu’il me bénit en retour par un « bonjour ».

			1.	Chaque matin, au réveil, sortez et consacrez les premières minutes de votre journée à dire « bonjour » à chaque être vivant que vous voyez ou à tout élément naturel que vous rencontrez. N’hésitez pas à saluer aussi les objets créés par l’homme comme votre voiture, votre maison, ou même vos outils. Eux aussi, comme tout ce qui existe, ont un Esprit.

			2.	Dites « bonjour » à l’environnement : au ciel, aux nuages, à la brise, aux oiseaux ; aux arbres, aux buissons, aux herbes, aux fleurs, aux minéraux de la terre ; aux vers de terre et aux insectes, même si vous ne les voyez pas ; aux perles de rosée sur les plantes ou à l’eau stagnante.

			3.	Dites « bonjour » au Soleil, à la Lune, à toutes les étoiles et aux planètes que vous voyez. Et saluez même celles que vous ne pouvez pas voir, car elles sont bien là.

			4.	Dites « bonjour » aux choses invisibles, pourtant bien présentes : aux animaux en hibernation, aux racines des arbres, aux couches de terre et de roche, aux oiseaux perchés haut dans les branches. Dites « bonjour » à la forêt qui s’étend au-delà de l’horizon et aux communautés voisines que vous ne pouvez pas voir. Continuez aussi longtemps que vous le souhaitez, une dizaine de minutes par exemple.

			5.	Une fois vos salutations terminées, dites à chaque élément qui vous entoure combien il est beau et à quel point vous appréciez sa présence. Remerciez le Soleil de vous réchauffer et de répandre sa lumière. Remerciez votre maison de vous abriter ; votre voiture ou votre vélo de vous transporter. Laissez-vous gagner par l’émerveillement et la gratitude pour toutes ces choses. Souriez-leur et parlez-leur avec tendresse, comme à de vieux amis que vous êtes heureux de retrouver. Si vous ne pouvez pas sortir, regardez par la fenêtre ou allez sur un balcon. Soyez créatif !

			Commencez par faire ce rituel quelques minutes tous les matins. Avec le temps, vous vous surprendrez peut-être à le faire tout au long de la journée. Lorsque cela sera une seconde nature, vous serez un ami pour tout ce qui existe, partout dans le monde. Cette pratique vous reconnecte à l’Esprit et vous rappelle que vous faites partie de la toile de la vie, de l’univers tout entier, et que vous n’êtes pas séparé de lui.

		




		
			La pratique extraordinaire de saluer le corps

			Nous avons la chance de vivre à une époque où les consciences s’éveillent de plus en plus à l’égard de la santé. On fume moins, les jeunes générations boivent moins d’alcool ; le yoga, les régimes à base de plantes et d’autres habitudes saines gagnent en popularité. Partout sur la planète, les gens découvrent que leur corps n’est pas une simple machine que l’on peut maltraiter pour être plus productif. C’est en effet tout l’inverse : notre corps est un organisme d’une complexité exquise, bien plus proche d’un récif corallien que d’un appareil mécanique.

			Un récif corallien est un écosystème vivant composé d’une myriade d’éléments en interaction constante œuvrant ensemble au service de la santé et de la vie. De la même manière, notre corps ne forme pas un bloc figé (même si nous avons l’habitude de le percevoir ainsi). Il est fait d’organes, de bactéries, de microflores, de virus et d’archées. D’ailleurs, d’après certaines sources, plus de la moitié de notre corps n’est pas, à proprement parler, humaine. Nous partageons 50 % de notre ADN avec les arbres, 60 % avec les bananes et 70 % avec les limaces !

			Dès qu’on commence à explorer les merveilles du corps humain, il devient difficile de ne pas ressentir une profonde admiration et une immense gratitude pour le simple fait d’être vivant. Nos corps sont des chefs-d’œuvre de l’évolution, façonnés sur des millions d’années pour soutenir le miracle de la conscience humaine. Chaque cellule, chaque organe, chaque système est finement accordé pour fonctionner en harmonie avec l’ensemble. Considérer notre corps avec curiosité et émerveillement peut nous ouvrir les portes d’une santé et d’une plénitude insoupçonnées.

			Dans la pratique précédente, vous avez appris le pouvoir extraordinaire de saluer le monde extérieur. La pratique qui suit vous propose de tourner ce regard bienveillant vers l’intérieur, en saluant en conscience les parties de votre être que vous oubliez trop souvent. Rares sont ceux qui pensent à remercier leurs poumons, leurs reins, leurs dents ou leur pancréas… et, pourtant, ils œuvrent pour nous à chaque instant. Peu d’entre nous remercient sincèrement leur flore intestinale ou les bactéries de leur peau. En portant une attention bienveillante à tous ces éléments vivants, vous pouvez apprendre à mieux les chérir.

			D’un point de vue chamanique, votre corps est un allié, ou, plus exactement, un ensemble d’alliés. À bien des égards, il s’agit de votre allié le plus intime et le plus puissant car, sans lui, vous ne pourriez tout simplement pas vivre l’expérience humaine.

			Les chamanes honorent leurs alliés, leur font des offrandes et les remercient encore et encore. Considérez cette pratique comme une manière douce et sacrée d’offrir ces présents, d’exprimer votre gratitude pour les innombrables services rendus, tout cela à travers un simple « bonjour ».

			Apprenez à voir les parties de votre corps autrement : elles ne sont pas de simples objets ou des choses inertes. Voyez-les plutôt comme des processus énergétiques formant, ensemble, une véritable symphonie. Elles sont moins « physiques » que nous le croyons. Elles sont des concentrations de conscience, d’attention et de l’Esprit incarné. En fait, cette conscience (cet Esprit) survit au corps, car notre conscience ne dépend pas de lui : elle existe au-delà.

			Mais cela ne veut pas dire pas que nous ne devons pas éprouver une profonde gratitude envers notre corps pour ses innombrables services. En vérité, comme tout fidèle compagnon, plus nous lui prêtons une attention bienveillante, plus il sera heureux, solide et fiable. Il est ici pour nous servir et c’est précisément ce qui le rend heureux. Si notre corps ne va pas bien, ce n’est pas sa faute. Il ne fait que suivre nos instructions, et si nous le négligeons ou le maltraitons, naturellement, il souffrira.

			EXERCICE	Saluer son corps
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			J’ai développé cette pratique pour apprendre à connaître mon corps de manière intime. Elle m’a apporté la paix, une excellente santé et un sentiment profond et durable de gratitude et d’émerveillement.

			1.	Asseyez-vous ou allongez-vous dans un endroit confortable.

			2.	En commençant par votre tête, descendez lentement à travers votre corps en saluant sincèrement chaque partie que vous pouvez identifier. Vous pouvez nommer les systèmes dans leur ensemble ou saluer chaque élément individuellement selon vos connaissances en anatomie ou votre disponibilité. Par exemple :

			•« Bonjour bouche, dents, gencives, langue, lèvres… »

			•« Bonjour mâchoire, oreille interne, oreilles, nez, sinus… »

			•« Bonjour yeux, cerveau, tronc cérébral, système nerveux central, système endocrinien, système immunitaire, systèmes reproducteur et digestif, systèmes cardiovasculaire et respiratoire, système limbique, systèmes musculaire et squelettique… »

			•« Bonjour glandes pinéale et pituitaire, corps calleux… »

			•« Bonjour hémisphères droit et gauche du cerveau… »

			•« Bonjour hippocampe et amygdale, fonctions de mémoire et d’apprentissage… »

			•« Bonjour cervelet et système de motricité fine… »

			•« Bonjour thalamus, hypothalamus, et bulbe rachidien… »

			•« Bonjour lobes frontal, occipital, temporal, pariétal et limbique… »

			•« Bonjour matière blanche et matière grise… »

			•« Bonjour thyroïde, thymus, glandes surrénales, reins… »

			•« Bonjour pancréas, vésicule biliaire, foie, rate… »

			•« Bonjour cordes vocales, bronches, poumons, œsophage, estomac… »

			•« Bonjour intestins, vessie, rectum, organes génitaux, utérus, ovaires, périnée… »

			•« Bonjour vertèbres cervicales, thoraciques et lombaires, coccyx et dos entier… »

			•« Bonjour tissus conjonctifs, peau, cheveux, ongles… »

			•« Bonjour orteils, pieds, chevilles, tibias, mollets, genoux et ischio-jambiers… »

			•« Bonjour bassin, plexus solaire, nombril… »

			•« Bonjour cœur, poitrine, gorge… »

			•« Bonjour doigts, mains, poignets, avant-bras, coudes, bras, épaules… »

			•« Bonjour ADN et toutes les cellules de mon corps… »

			•« Bonjour structure atomique de mon corps… »

			•« Bonjour à toutes les parties que je n’ai pas nommées… »

			•« Merci à vous d’œuvrer pour mon plus grand bien… »

			•« Je vous bénis toutes. Je vous aime… »

			En variante, vous pouvez affirmer : « Je renouvelle, restaure, rafraîchis et revitalise mes genoux. » Ou : « Je renouvelle, restaure, rafraîchis et revitalise mes os. » Visualisez alors ces parties rayonnantes de santé et de vitalité.

		





La pratique extraordinaire de cultiver la gratitude, 
l’amour et l’émerveillement

Un grand maître m’a dit un jour : « Si tu veux vivre une expérience de transformation rapide, durable et puissante, pratique la gratitude, l’amour et l’émerveillement. » Tous les grands sages et maîtres spirituels, issus de traditions variées, les ont cultivés depuis des millénaires. Chacun d’eux a le pouvoir d’ouvrir votre cœur et de vous emmener plus loin, inlassablement. En chamanisme, on les considère comme de « grands guérisseurs ».

Qu’ont en commun la gratitude, l’amour et l’émerveillement ? Ils appellent naturellement d’autres expériences semblables lorsque nous nous concentrons sur eux. Ce sont de véritables trésors spirituels lorsqu’il s’agit d’attirer les plus belles expériences. Ils entraînent des états vibratoires élevés et expansifs. De la même manière que l’eau pure, un sol riche et la lumière du Soleil font pousser les fleurs, la gratitude, l’amour et l’émerveillement nous permettent de nous épanouir et d’être plus généreux, bienveillants et altruistes, tout en desserrant l’étreinte d’un mental trop centré sur lui-même. Un esprit égotique, étroit, pense : « Je n’ai pas assez. » Un esprit reconnaissant perçoit l’abondance de l’Esprit partout. Un esprit étroit pense : « Tu n’es pas assez bien ; et moi non plus. » Un esprit bienveillant reconnaît la beauté et la valeur de chaque être vivant. L’un s’ennuie, s’impatiente et s’agite. L’autre, un esprit éveillé, s’émerveille et voit le Divin en tout et tout le temps.

La vérité, c’est que l’être humain est conçu pour le bonheur, comme une maison l’est pour la lumière. Notre cerveau et notre corps sont naturellement dotés de tout ce qu’il faut pour se sentir bien : nous n’avons pas besoin d’aller chercher ces états positifs à l’extérieur de nous. Avec un peu d’entraînement, nous pouvons tous réapprendre à activer notre système d’origine et goûter aux états expansifs qui ne nous ont jamais quittés.

Les pratiques qui suivent font partie de mes préférées. Elles sont d’une extrême simplicité et sont pourtant capables de transformer complètement votre vie. Vous n’avez pas besoin d’être un expert en méditation ni un yogi accompli pour en ressentir les bienfaits. Au contraire : plus vous êtes spontané comme un enfant, plus elles sont efficaces. Il n’existe rien de plus important et puissant que la gratitude, l’amour et l’émerveillement pour transformer votre expérience, élever votre conscience et ouvrir la porte à votre plus haut potentiel d’évolution. Ces pratiques ne peuvent pas échouer et leurs résultats sont immédiats.

Gratitude

Platon, philosophe grec du IVe siècle avant notre ère, est souvent cité pour avoir dit : « Un esprit reconnaissant est un grand esprit qui finit toujours par attirer à lui de grandes choses. » Même si l’on ne sait pas avec certitude s’il a réellement dit ou écrit ces mots, nous savons qu’il croyait profondément que, lorsque nous concentrons notre attention et nos pensées sur les plus grandes vertus, nous orientons notre existence vers la vérité et la bonté. En cultivant cet état d’harmonie intérieure, nous nous plaçons naturellement sur la voie de tout ce que la vie a de plus beau à offrir.

La gratitude est un état de conscience dans lequel vous appréciez, avec sincérité et profondeur, les cadeaux de votre vie. Vous exprimez d’ailleurs cette reconnaissance de manière régulière : en adressant un vrai « merci » aux personnes qui vous entourent, en priant, en faisant des offrandes, en transmettant les dons reçus… ou encore de mille autres façons. La gratitude est un aimant. Elle illustre la loi naturelle selon laquelle « ceux qui se ressemblent s’assemblent ». En d’autres termes, la gratitude attire encore plus de gratitude. Lorsque vous ressentez une réelle reconnaissance, l’Esprit s’en aperçoit. C’est comme si le Divin vous murmurait : « Ah, tu ressens de la gratitude ? Très bien… Tiens, tu vas encore vivre plus d’expériences comme celle-ci. » Très vite, vous allez ressentir de plus en plus de gratitude envers tout. Et encore et toujours plus. Et vous serez comblé, encore et encore, jusqu’à ressentir de la gratitude la plupart du temps.

Certaines attitudes peuvent cependant freiner cet élan de gratitude et doivent changer. L’arrogance, le narcissisme, le sentiment d’être « spécial » ou de croire que tout nous est dû. Mais se positionner en victime ou en martyr est sans doute le plus grand obstacle. Si l’on est blessé par la vie et dévasté par le ressentiment, il est très difficile d’ouvrir son cœur à la gratitude. On éprouve parfois un certain plaisir à s’apitoyer sur son sort ou à blâmer les autres.

Dépasser ces obstacles nécessite un véritable travail sur soi, indispensable pour ressentir les réels bienfaits de la gratitude. Sinon, vous continuerez à vous bercer d’illusions en répétant des formules toutes faites. Il faut faire un choix : malheur ou bonheur. Vous ne pouvez pas garder les deux. C’est l’un ou l’autre. Si vous vous reconnaissez dans l’une ou l’autre de ces postures, laissez-la partir. Observez les pensées négatives qui vous traversent et dites-leur : « Vous n’avez aucun pouvoir sur moi. Partez, maintenant ! » Voyez ça comme une pratique préparatoire.

Vous vous dites peut-être que tout cela semble un peu naïf ou simpliste, et que ça ne peut pas être aussi facile. Et pourtant, ça l’est. Parfois, nous ne voyons pas ce qui est juste sous notre nez, simplement parce que nous sommes trop près pour le voir. La pratique suivante vous aidera à prendre conscience de la manière dont ces attitudes négatives influencent votre vie et vous apprendra à les dépasser afin de pouvoir initier et entretenir le « cercle vertueux » de la gratitude.

EXERCICE	Attirer l’abondance dans sa vie
[image: ]

Cette pratique vous apprend comment attirer toujours plus d’abondance dans votre vie. La clé de son efficacité réside dans la sincérité de votre gratitude et l’intensité avec laquelle vous la ressentez.

1.	Identifiez tout ce pour quoi vous ressentez de la gratitude dans votre vie, que ce soit un cadeau ou le fruit de vos propres efforts. Peu importe ce que c’est, tant que cela vous rend heureux et que vous en percevez la valeur : une bonne santé, un partenaire aimant, des amis précieux, un emploi ou des revenus satisfaisants, un chien ou un chat merveilleux, le simple fait que le Soleil brille ou que vous ayez passé une bonne nuit de sommeil. Tout est bon à prendre. Remarquez qu’en vous concentrant sur ce qui vous inspire de la gratitude, vous ressentez une sensation très particulière : la vibration de la gratitude. Nous la confondons souvent avec une émotion, mais c’est bien plus qu’un simple sentiment.

2.	Comparez ce que vous ressentez dans votre corps et vos sensations après avoir dressé cette liste avec ce que vous éprouviez avant. Vous pourriez sentir une certaine chaleur, comme si vous rayonniez de l’intérieur, et remarquer un sentiment d’expansion là où, d’ordinaire, d’autres pensées et émotions provoquent une contraction.

3.	Si, après une expérience difficile, vous sentez que vous vous éloignez de cet état de gratitude, demandez à vos alliés ou guides spirituels de vous aider à la retrouver.

4.	Soyez assuré que toute la Création soutient votre vie ici sur Terre. Laissez cette conscience imprégner votre esprit de l’énergie de la gratitude. Et souvenez-vous : plus vous ressentez de la gratitude, plus vous attirez à vous des expériences qui vous inspireront, à leur tour, davantage de gratitude.

Le cœur rayonnant de gratitude, vous pouvez accomplir tellement plus : oser prendre davantage de risques, nouer des liens plus profonds, attirer les bonnes personnes et les bonnes circonstances. Voyez la gratitude comme une alliée puissante qui vous accompagne tout au long de votre vie, et soyez reconnaissant qu’elle ait croisé votre chemin.

L’Amour

À 20 ans, j’ai voyagé quatre mois seul en Inde et au Népal. Je suis resté presque un mois à Katmandou, où j’ai eu la chance de rencontrer, presque par hasard, un lama bouddhiste tibétain avec qui étudier. Chaque jour, je me rendais à son monastère, perché au sommet d’une haute colline. Pendant deux heures, il m’enseignait alors les fondements du bouddhisme tibétain dans un anglais hésitant, mais profondément touchant. Je passais ensuite le reste de la journée à méditer sur ses enseignements, en déambulant dans les rues de Katmandou.

Au bout d’un mois, j’ai ressenti le besoin de poursuivre mon voyage. Je n’avais jamais eu l’intention de rester aussi longtemps au même endroit. Lorsque j’ai dit au lama que j’allais partir et que je l’ai remercié du fond du cœur, j’ai été surpris d’avoir les larmes aux yeux et de ressentir de l’amour pour cet homme. Il a souri, a posé son front contre le mien, et nous sommes restés ainsi un long moment. Puis il m’a béni, et je suis parti. J’ai pleuré toutes les larmes de mon corps. Je ne comprenais pas comment j’avais pu nouer un lien si fort, si profond, en si peu de temps. Je n’avais jamais ressenti un tel amour pour quelqu’un.

À l’époque, je n’ai pas compris que cette rencontre, en apparence fortuite, était en réalité un contrat d’âme. Ce maître savait que j’allais venir. Il n’a pas tenté de me retenir lorsque j’ai voulu partir. J’ai compris bien plus tard que je le connaissais déjà… d’une autre vie.
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