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Sniroducton

Un maitre spirituel authentique n'a rien a enseigner au
sens conventionnel du terme, rien & vous donner ni a
vous remetre ressemblant de pres ou de loin a de
I'information, des croyances ou des regles de
conduite. Un tel enseignant a pour seule fonction de
vous aider a eliminer ce %UI Vous separe de la verite,
de votre nature veritable, de ce que vous savez dgja au
fond de votre étre. Le maitre spirituel a pour role de
dévoiler et de vous reveler cette dimension de
profondeur intérieure, qui est également la FaIX.

Si vous recourez g un tel &tre (ou a ce.livre) parce
gu_e vous étes en quéte de stimulation sous forme
0’idees, de theories, de croyances, d’exposes
Intellectuels, vous serez decu. Autrement dit, s vous
cherchez matiere a réflexion, vous n'en trouverez pas
et passerez a cOte de l'essence méme de
'enseignement, de ces pages, qui ne se trouve pas
dans les mots, mais en vous. Il serait bon, au, fil de
votre lecture, de vous remémorer, de le sentir. Les
mots ne sont que des panneaux indicateurs. Ce quils
montrent nest pas du domaine de la pensée, mais
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appartient a une dimension de vous qui est plus
profonde et infiniment plus vaste que la pensee. Cette
dimension est notamment empreinte d’une paix
Intensement vivante. Ainsi, chague fois que vous
ressentez une paix intérieure pendant votre lecture,
cst que ce livre accomplit sa fonction d'enseignant
Il vous rappelle qui vous étes et vous indique le
chemin du bercail. . \

Ce n'est pas le genre d’ouvrage a lire dun bout a
I'autre avant de le ranger. Vivez avec, ouvrez-le
souvent et, surtout, refermez-le souvent, ou Passez
Bl_us de temps a le tenir entre vos mains qua le lire,

len des lecteurs seront naturellement enclins a
sarréter apres chaque passage, pour faire une pause,
réflechir, retrouver la quletude. Il est toujours plus
utile et important d’arréter que de poursuivre Ia
lecture. Laissez ces pages faire leur euvre, vous
eveiller des vieux sillons de la pensée repétitive et
conditionnée. _

On peut considerer laspect de ce livre comme un
retour actuel a la forme [a plus ancienne d’ensei-
gnements spirituels qui nous soit parvenue ; les
soutras millenaires de I'Inde. Ceux-ci font ressortir la
verite d’une maniére fort efficace, sous forme
d’aphorismes ou de courts préceptes, sans grande
elaboration conceptuelle. Les Vedas et les Upanishads



Introduction

constituent les premiers enseui;nements Sacres
consignes sous forme de soutras, tels les paroles du
Bouddha. Les paroles et paraboles de Jesus peuvent
egalement étre vues comme des soutras lorsquon les
extrait de leyr contexte narratif, tout comme les
Fro_fonds enseignements que renferme le Tao-to-km?,
e livre ancien de la sagesse chinoise. Dans sa forme, Te
soutra offre I'avantage de la brievete. 1l ne sollicite pas
le mental outre mesure. Ce quiil ne dit pas compte
davantage que ce qu’il dit : il ne fait quindiquer une
direction. Les textes qui suivent ressemblent a des
soutras, particulierement au premier chapitre « Le
silence ef la quiétude »_qui contient les passages les
plus brefs. Celui-ci renferme dgja l'essence du livre
entier, et pour certains lecteurs cette seule lecture
suffira. Les autres chapitres sont destings a ceux qui
ont besoin de quelques « panneaux indicateurs »
supplementaires. _

“Tout comme les soutras anciens, les textes
Presentes ICI Sont SACres . ils proviennent d'un état de
conscience quon peut appeler la quiétude. Ala _dlfference
des soutras anciens, toutefois, ils n‘appartiennent a
aucune religion ou tradition spirituelle, et sont
iImmediatement accessibles a tous. 1ls comportent
également un sentiment durgence, La transformation
de la conscience humaine nest plus, en somme, un
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luxe réservé a quelques. individus isolés, mais une
nécessite, si 'humanité ne veut pas ceéder a
[autodestruction. A Iheure actuelle, fa dysfonction de
la vieille conscience et la montee de’ la nouvelle
siaccélerent en méme temps. Paradoxalement, la
situation empire et s'améliore a la fois, bien que le
« pirg » Soit plus appare,nt,_etant_i)_lus bruyant, _

Evidemment, ces crits utilisent des mots qui,
pendant la lecture, deviennent des pensees dans votre
esprit. Mais ce ne sont pas des paroles ordinaires -
VoUs n'y trouverez ni répetition tapa?euse, ni clameur
ogportumgte destinge & attirer |'attention. Tout comme
chaque veéritable enseignant spirituel et les soutras
anciens, les pensées de ce livre ne disent pas
« Regarde-moi », mais « Regarde plus loin que moi »
Comme elles émanent du calme, elles ont un pouvoir
- celui de vous ramener au_calme dont elles sont
Issues. Cette quietude est aussi Ia paix interieure, et les
deux constityent l'essence de qui vous étes. Et clast cet
état d’Btre qui sauvera et transformera le monde.

Eckhart Toile









Chapitre 1

"Eeclience etla quietioe

En perdant contact avec sa quiétude intérieure, cst
avec soi-méme que I'on perd contact. En perdant
contact avec soi-méme, on se perd dans le monde.

Le sentiment le plus intime de soi, de son essence,
est inséparable du calme intérieur. Cest le JE SUIS,
plus prafond que le nom et la forme.

La quiétude est votre nature essentielle. Quelle
est-elle, en fait ? C’est I'espace intérieur, ou la
conscience dans laquelle les mots de cette page sont
percus et deviennent des pensées. Sans cette
conscience, il ny aurait ni perception, ni pensees, ni
monde. _ L

Vous étes cette conscience dissimulée sous
['apparence d'une personne.
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~Lequivalent du bruit extérieur, cest le bruit
intérieur de la pensée. L'équivalent du silence
extérieur, cst le calme intérieur. ,

Chaque fois qutin silence vous entoure, écoutez-
le. Remarquez-le, tout simplement. Accordez-y votre
aftention. Lecoute du silence éveille en vous la dimen-
sion du calme, car ce n'st qu’en toute tranquillite que
'on prend conscience du silence.

<k

Voyez : deés que vous remarquez le silence
alentour, vous ne pensez pas. Vous étes conscient,
Sans penser.

~Lorsque vous prenez conscience du silence, cette
vigilance Intérieure est immédiate. Vous voila present,
Vous voila sorti de millenaires de conditionnement
humain collectif.

Regardez un arbre, une fleur, une plante. Laissez
votre conscience s reposer. Sentez la paix mystique
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de cet tre, profondément enracing dans I'Etre. Laissez
la nature vous enseigner la paix de Iame.

Si, en regardant un arbre, vous en percevez le
calme, vous devenez calme a votre tour. \Vous voila en
relation sur un plan tres profond. Vous ressentez
lnité avec tout ce que vous percevez dans et par ce
calme. Se sentir uni a tout, c'est aimer.

Le silence est utile, mais non indispensable, pour
trouver la quietude. Méme dans le bruit, vous pouvez
Forter attention au calme de fond, a I'espace dans
equel survient ce bruit. Cet espace intérieur de pure

vigilance, c'est la conscience méme.

\ous pouvez devenir attentif & la conscience qui
soutient toutes vos perceptions sensorielles, toute
votre pensée. Des lors apparait la tranquillité de Iame.
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~ Tout bruit dérangeant peut étre aussi utile que le
silence. Comment™? Si vous abandonnez votre
[ésistance intérieure au bruit, si vous laissez celui-ci
Btre comme il est, cette acceptation vous améne aussi
a ce domaine de paix intérieure qu'est le calme.
Chaque fois que vous acceptez profondement ce
moment tel qul est - quelle que soit sa forme -, vous
tes calme, paisible.

Accordez votre attention a Icart - Icart entre
deux pensees, I'espace bref et silencieux entre les
paroles dine conversation, entre les notes dn piano
ou d’une flite, ou I'ecart entre Pinspiration et
expiration. _

Alors, la conscience « de g_uelqu_e chose »
devient... lasimple conscience. La dimension informe
de la conscience pure surgit en vous et remplace
|'identification  la forme.

Lintelligence veritable a?jt dans le silence. Le
calme est I'2Space de la creativite et des solutions.
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Le calme est-il une simple absence de bruit et de
contenu ? Non, il est I'intelligence méme - la
conscience sous-jacente ou nait chaque forme, Et
comment pourrait-il &tre sépa-ré de votre étre ? La
foml1e_que Vous Croyez étre en provient et est soutenue

ar lu.
: ~ Clest I'essence de toutes les galaxies et de tous les
brins dherbe : de toutes les fleurs, de tous les arbres,
e tous les oiseaux et de toutes les autres formes.

a4

Le calme est la seule chose qui soit sans forme en
ce monde. Mais ce n'est pas vraiment une chose et il
transcende ce monde.

~Lorsqu'on regarde dans le calme un arbre ou un
étre_ humain, qui regarde ? uelque chose de plus
profond que la personne. Clest fa conscience qui
regarde sa création, o

. Dans la Bible, il est dit que Dieu créa le monde et
vit que cela etait bon. C'est ce que I'on voit en
regardant depuis le calme depourvu de pensée.



Avez-vous hesoin d’en savoir davantage ? Le
monde sera-t-il sauve par un surcroit d’information,
par des ordinateurs plus raf)ldes ou gar une nouvelle
analyse scientifique ou intellectuelle ? N'est-ce pas de
sagesse que Iumanité a le plus grand besoin,
maintenant ? \

Mais qu’est-ce que la sagesse, et ou peut-on en
trouver ? La sagesse accompagne la capacite d’etre
calme. Il suffit eregarder et d’8couter, Rien de plus.
Le calme, le regard et I’'ecoute activent en vous
'intelligence non conceptuelle. Laissez la quiétude
diriger vos paroles et vos gestes.









Chapitre 2

La condition humaine, c'est d*%tre immergé dans la
pensee.

~La plupart des _?ens restent toute leur vie
prisonniers des limites de leurs pensees. I ne
dépassent jamais un sentiment de soi personnalisé,
construit par le mental et conditionne par le passe.
Tout comme en chaque étre humain, votre
conscience comporte une dimension beaucoup plus
profonde que la pensée. Clest votre essence méme. On
peut I'appeler présence, attention, conscience
Inconditionnée. Dans les enseignements anciens, clst
le Christ intérieur, votre nature de Bouddha. .
Découvrir cette dimension vous libere, ainsi que
le monde, de la souffrance que vous vous Infligez, de
méme quaux autres, lorsque le « petit moi » définit
tout votre bagage et mene votre vie. Lamour, la joie,
l'expansion créatrice et la paix intérieure durable ne
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peuvent pénétrer dans votre vie qu travers cette di-
mension inconditionnée de la conscience.

31 vous reconnaissez, méme par instants, que les
pensées traversant votre esprit ne sont que des pen-
Sées, Si Vous observez vos schémas réactionnels & me-
sure quils se produisent, alors cette dimension émerge
deja en vous : cest la conscience dans laquelle sur-
viennent les pensées et les emotions, crst 'aspace inté-
rieur intemporel ou se déploie le contenu de votre vie.

. Le flux de la pensée a une force énorme qui peut
aisement vous emporter. Chaque pensée se donne
tellement dimportance ! Elle veut attirer toute votre
attention, . N \

Voici une nouvelle pratique spirituelle a votre

Intention : ne prenez pas vos pensées trop au sérieux.
Tiif

Comme il est facile de se Prendre au piege de ses
propres prisons conceptuelles 1 A
Le mental humain, dans son désir de connaitre,
de comprendre et de contrbler, prend ses opinions et
points de vue pour la vérite. I dit : clast ainsi que cela
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fonctionne, Vous devez dépasser la pensée pour vous
apercevoir que, peu importe comment vous
interprétez « votre vig », celle dun autre ou son
comportement, et peu importe le jugement que vous
portez sur_une condition, ce nsst qulin point de vue
parmi maintes possibilites. Ce n'est quun amas de
Fensees. Mais a réalité est un ensemble unifié dans
lequel tout est entrelace, ou rien nexiste en soi ni
isolement. La pensée fait eclater la realite ; elle la
decoupe en fragments conceptuels. _

Le mental, cet instrument utile et ‘omssant,
devient fort contraignant sl sempare totalement de
votre vie, si vous ne voyez pas qu’il constitue un
aspect négligeable de la conscience que vous étes.

La sagesse n'est pas un produit de la pensée. La
profonde “certitude quest la sa%esse nait dun stPIe
este, celui d'accorder toute votre attention a un étre.
attention, c’est l'intelligence primordiale, la
conscience méme. Elle dissout les harrieres de la
pensée conceptuelle et s'accompagne de la recon-
naissance que rien n'xiste en soi ni séparément, Elle
fond le sujet et I'objet de la perception en un champ
de conscience unifie. Elle quérit la Séparation.

1
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Chaque fois que vous étes plor\1};é dans la Fensée
gomP\uIsgve, vous évitez ce qui est. Vous ne voulez pas
etre la ou vous etes. lcl. Maintenant.

<k

. Les dogmes - religieux, politiques, scientifiques -
naissent de [a croyance erronée selon laquelle la
pensée peut englober la realité ou la verite. Ils sont des
prisons conceptuelles collectives. Le plus curieux,
cest que les (%ens adorent leur cellule, car elle leur
donne un sentiment de sécurité et Ia fausse impres-
sion de savoir, »

Rien n‘a infligé a Mumanite plus de souffrance
que ses dogmes. Tout ,do_g,me, finit t0t ou tard par
seffondrer, oui, car la réalite finit par réveler sa faus-
sete ; mais si I'on n'en voit pas lillusion fondamentale,
Il sera remplace par d’autres. o
~ Quelle est cette illusion fondamentale ? Lidenti-
fication  la pensee.

0

— Seveiller sur le plan spirituel, cest s®veiller du
réve de la pensee.
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~ Le. domaine de la conscience est trop vaste pour
tre saisi par la pensée. Lorsque vous ne croyez plus
tout ce que vous pensez, vous sortez de la pensge
pour voir clairement que le penseur n'est pas votre
tre essentiel.

\V4

‘Comme le mental dépend de Iinsuffisance, il est
toujours avide davoir davantage. En vous identifiant
au mental, vous tombez tres facilement dans Iennui et
I'agitation. L'ennui signifie que le mental a faim de
stimuli, de stimulations intellectuelles, et que son
appeétit n’est pas satisfait.

“Lorsque vous vous ennuyez, vous pouvez
satisfaire a faim du mental en ouvrant un ma%azme,
en faisant un appel telephonique, en allumant votre
televiseur, en naviguant sur le Web, en vous rendant
dans une boutique ou - ce qui n'est pas rare - en
transférant sur le corps cette impression mentale de
manque et ce besoin d'avair pius, que vous comblez
brievement par Iingestion daliments,

\Vous Bouvez rester dans I'ennui et l'impatience,
tout en observant ce sentiment dennui et d’impa-
tience. Lorsque vous portez votre conscience sur ce
sentiment, il sentoure soudainement d’espace et de

13
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calme, pour ainsi dire. D'abord un peu, puis, & mesure
g_ue_grandn ce sentiment d'espace interieur, I'ennui
iminue en importance et en intensite. Ainsi, méme
I'ennui peut vous enseigner qui vous étes et qui vous
netes pas. _
~Vous deécouvrez que cette « personne qui sen-
nuie » nst pas votre nature essentielle. Lennui n'est
quiun mouvement d’energie conditionné qui vous
habite. \ous n'Btes E_as non plus cette personne en
colere, triste ou craintive, Lennui, Ia colere, la tristesse
ou la Feur ne sont pas «a vous » ; llsn'ont rien de per-
sonnel. Ce sont des états d’espnt. lls vont et viennent.
Rien de ce qui va et vient n'est vous.
«Je mennuie. »Quisaitceld? _
~«Je suis en colere, je suis triste, jai peur. » Qui
sait cela ? _ A ,
Vous étes e fait e connaitre et non |'8tat connu.

~ Tout préjugeé implique ldentification au mental. |l

signifie que Vous ne voyez plus l'autre_humain, mais
seulement I'idée que vous en avez. Ramener a un
concept la vitalité d'un autre humain constitue déja
une forme de violence.
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Si elle n'est pas enracinée dans la conscience, la
ensee devient éqoiste et dysfonctionnelle.
ingeniosite depourvue de sagesse est extrémement
dangereuse et destructrice, Cest I'etat actuel de la
majeure partie de Ihumanite. Lamplification de la
penseée par a science et la technologie, ni bonne ni
mauvaise en soi, est elle aussi devenue destructrice,
car, souvent, la pensee initiale n’est pas enracinge dans
la conscience. = o _
La prochaine etape de I'evolution humaine
consistera a transcender la pensée. Clest notre téche
urgente. Cela ne veut pas dire cesser de penser, mais
tout simplement ne pas étre identifié a fa pensée, ni
possede par elle.

b

Sentez |nergie de votre corps intérieur, Le bruit
du mental ralentit alors ou cesse immediatement.
Sentez-1a dans vos mains, vos pieds, votre abdomen,
votre poitrine. Sentez la vie que vous étes, la vie qui
anime ce corps.

Ce corps devient alors une ouverture, en ?uelque
sorte : il donne acces a un sentiment plus profond de
V|talt|t|e, sous les emotions fluctuantes et Iactivite
mentale.

15
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Il'y a en vaus une vitalité gue vous pouvez sentir
de tout votre Etre et non uniquement dans la téte.
Chaque cellule vit dans cette présence qui vous
dispense de penser. Cet état n'exclut pas la pensee si
elle est nécessaire a des fins pratiques, Le mental
fonctionne encore, et dlne fagon magnlflque,_ quand
I'intelligence supérieure que vous etes I'utilise et
sexprime par lui.

Vous ne l'avez peut-tre pas remarqué, mais de
bréves périodes de « conscience sans pensée » se
produisent deja dne maniere naturelle et spontanee
dans votre vie. En vous livrant a une activité
manuelle, en traversant une piece, en attendant au
comptoir de la ligne aérienng, vous pouvez Etre si
complétement present que les parasites mentaux
habituels se calment pour laisser place a une présence
consciente. \Vous pouvez aussi regarder le ciel ou
ecouter quelquun sans faire de commentaire mental
Intérieur. \/os perceptions deviennent claires comme
du cristal, limpides et depourvues de penseg.

Pour le mental, cela ne compte pas, car il a dautres
chats a fouetter. De plus, comme ce ne sont pas des
moments mémorables, Vous ne les avez pas remarques.
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- En réalité, c’est ce qui vous arrive de plus
important. Cest le début du passage de la pensée a la
présence consciente.

\v4

Acclimatez-vous avec aisance a |'état de « non-
savoir » |l vous permet de depasser le mental, qui
essaie toujours, de conclure et dinterpreter, craignant
de ne pas savoir. Ainsi, lorsque vous étes a Iaise dans
le non-savoir, vous depassez déja le mental. De cet
etat surgit alors une certitude plus profonde, non
conceptuglle.

La création artistique, le sport, la_danse,
I'enseignement, Iaide aux personnes : la maitrise e
nimporte quel champ dactivite implique que le
mental n'est plus engage ou, du moins, quil occupe
une F_Iace secondaire. Il devient une force et une
intelligence plus grandes (1ue vous, et pourtant
essentiellement unies a vous. Il nYy a plus de processus
decisionnel ; la bonne action seXxerce sponfanement,
sans que «vous »en soyez 'acteur.

17



La maitrise de la vie est le contraire du controle,
Vous vous alignez sur la conscience supérieure, qui
agit, parle, effectue le travail,

Un instant de dan([;er peut susciter une cessation
temporaire du flux de la pensee et, ainsi, vous donner
un apercu de ce que veulent dire la presence, I8veil,
ou la conscience.

La Vrité dépasse largement ce que le mental peut
comprendre. Nulle pensee n'englobe la Verite. Au
mieux, elle peut Iindiquer. Par-exemple, celle-ci :
« Toutes choses sont intrinseguement Une. » Clest I3
une indication, non une explication. Comprendre ces
paroles, clest sentir aU fond de vous la verite qu’elles
Indiquent.



/a cl/uccence aernere/a wee,
c edfétre/ivre.






Chapitre 3
e M iealifUE

L e _mental cherche constamment non seulement de
quoi reflechir, mais de quoi alimenter son identite,
son sentiment de sol. Cest ainsi que Iego nait et se
recree continuellement,

En pensant ou en référant a vous-méme, par
I'emploi du «je », vous désignez hahituellement
« moi et mon- histoire » Clest le «je » de vos
preferences et de vos aversions, de vos peurs et de vos
desirs, le «je » qui nest jamais longtemps satisfait. Ce
sentiment d’identite, construit par le mental et
Ic,ondl_tlonne par le passe, cherche a saccomplir dans
avenir.

Voyez-vous combien ce «je » est fugace, une
formation temporaire semblable a celle des vagues a la
surface de leau ? \

Qui voit cela ? Qui est attentif aU caractere fugace
de votre forme physique et psychologique ?Je le Sus.
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Cest e «je » profond, qui na rien & voir avec le passeé
ou l'avenir.

0

~ Que restera-t-il de toute la peur et de tous les
desirs associés a votre condition de vie probléematique,
qui accapare chague jour la majeure partie de votre
attention ? Un tiret de quelques centimetres entre
votre date de naissance et celle de votre deces, sur
votre pierre tombale. o
Pour le soi eqo!que, clest une pensée déprimante.
Pour vous, elle est liberatrice.

'V*

Lorsque chaque pensée absorbe votre attention,
cst que vous vous identifiez a la voix dans votre téte.
La pensée devient alors investie dun sentiment de soi.
Cest I'ego, clest-a-dlire un « soi » créé par le mental.
Ce soi de construction mentale se sent incomplet et
précaire. Clest pourquoi Ja peur et le desir sont ses
emotions et ses forces motivantes prédominantes.

.~ Lorsque vous reconnaissez dans votre téte une
VoiX qui prétend étre vous et ne cesse de parler, vous
vous evelllez de votre identification inconsciente au



Le soi égoique

flux de la pensée. En remarquant cette voix, vous vous
apercevez que vous n’etes pas le penseur, mais la
conscience. _ ) _

Savoir qu’on est la conscience derriere la voix,
cest étre libre,

Le soi égoique est toujours engage dans la quéte.
|| cherche & acquerir davantage pour se donner
Iimpression d’tre plus compglet. Cela explique
linquiétude compulsive de I'ago quant a lavenir,

‘Chaque fois que vous prenez conscience de
«vivre pour linstant prochain », vous voila déja sorti
de ce schéma du mental e?o_|que, et surgit aussitot la
possibilite d'un choix, celui d’accorder toute votre
attention a cet instant.

Une intelligence beaucoup plus grande que le
mental égoique penetre alors dans votre Vie.

En vivant selon I'go, vous réduisez toujours
lnstant present a un moyen. \ous vivez pour lavenir
et, lorsque vous atteignez vos buts, 1ls ne vous
satisfont pas, du moins pas longtemps.

23
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Lorsque vous accordez plus d’attention a ce que
vous étes en train de faire qu’au resultat final
escompté, vous interrompez le vieux conditionnement
éqoique. Votre action cevient alors non seulement
beaucoup plus efficace, mais infiniment plus
épanouissante et joyeuse.

Vv

Presque tout ego renferme au moins_un elément
de ce que I'on pourrait appeler I'« identite de
victime ». Certaines personnes ont d'lles-mémes une
Image de victime tellement forte que celle-ci devient le
noyau central de leur ego. Le ressentiment et les griefs
forment une part essentielle de leur sentiment de soi.

- Méme si vos griefs sont complétement
«justifiés » vous vous étes construit une identite
comFarabIe a une prison dont les barreaux sont
constitués de formes-pensées. Voyez ce que vous étes
en train de vous faire, ou plutdt ce que votre mental
est en train de vous faire. Sentez votre attachement
emotionnel a I'égard de votre récit de victime et
prenez conscience de votre tendance compulsive a y
penser ou a en parler. Soyez présent en tant que



Le s0i égoique

témoin de votre tat intérieur. Vous n‘avez rien a faire.
Avec la conscience vient la transformation et la liberté,

Les plaintes et la réactivité sont les schémas
mentaux par lesquels I’ego se renforce le i)lus
volontiers. Chez bien des gens, l'activité mentale et
emotionnelle consiste Iar?e_ment_é s plaindre et a
réagir a ceci ou_a cela. Ce faisant, ils donnent « tort »
aux autres ou a une condition, et « raison » a eux-
mémes. En se donnant « raison », on se sent supe-
rieur, et en se Sentant supérieur, on renforce son senti-
ment de soi. En réalité, bien sr, on ne fait que
renforcer I1llusion de I'ego. Pouvez-vous ohserver ces
tendances en vous et reconnaftre dpour ce quelle est la
VOiX qui se plaint dans votre téte °

&

Le sentiment de soi égoique a hesoin de conflits,
car son sentiment de separation tire sa force de la
|utte, en démontrant que ceci est « moi » mais que
cela n’est pas « moi ».
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1 'n’est pas rare que des tribus, des nations et des
religions renforcent leur sentiment didentité collective
au moyen d’ennemis. Que serait le « croyant » sans
I «incroyant »? ,

Dans vos rapports avec les gens, decelez-vous en
vous-méme de subtils sentiments de supériorite ou
d'infériorité a leur égard ? Vous voila en face de I'go,
ui vit de comparaisons. _ _

~ Lenvie est un sous-produit de Isgo, qui se sent
diminug si quelque chose cle bon arrive a un autre ou
i quelqutn a plus de biens, de connaissances ou de
capacités. Lidentite de I'ego, qui dépend de I
comparaison, se nourrit du, fait davoir plus. Il peut
saccrocher a nimporte quoi. Si tout le reste echoue,
on peut renforcer un sentiment de soi fictif en
skstimant traité injustement par la vie, ou plus malade
quln autre, o o

~ Quelles sont les histoires, les fictions dont vous
tirez votre sentiment de soi ?

&if

La structure méme du soi égoique comporte un
besain d’opposition, de resistance et d’exclusion
desting @ maintenir le sentiment de separation dont



Le soi égoique

depend sa survie. C'est donc « moi » contre
«l'autre », «nous » contre « gux »

L’ego a besoin dun conflit avec quelque chose ou
quelquun, Cela explique pourquoi on recherche fa
FaIX, la joie et 'amour, sans pouvoir les tolerer tres
ongtemps. On prétend vouloir le bonheur, mais on
est accroche au malheur. _

En definitive, votre malheur ne vient pas de votre
condtltlon de vie, mais du conditionnement de votre
esprit.

Entretenez-vous des sentiments de culpabilité a
propos dune chose que vous avez faite - ou non -
dans le passe ? Une cnose est sire : vous avez agi en
fonction de votre conscience, ou plutot inconscience,
de Ipoque. Une plus grande conscience vous aurait
permis dagir differemment.

La culpabilite est un autre exemple des efforts de
'2g0 en vue de creer une identité, un sentiment de
sol. Que ce dernier soit positif ou negatif importe peu
a ’ego. Ce que vous avez fait ou non etait une
manifestation de l'inconscience - linconscience
humaine. Mais I’2go la personnalise en disant «Jai fait
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cela », et vous en retenez une « mauvaise » image
mentale de vous. o _

Tout au long de IMistoire, les humains se sont
mutuellement Infligé d’innombrables actes de
violence, cruels et blessants, et continuent ainsi. Faut-
il les condamner, sont-ils tous coupables ? Ou ces
gestes sont-ils de simples expressions de I'in-
conscience, un stade de levolution que nous sommes
a depasser ? , _

es paroles de Jesus « pardonnez-leur, car ils ne
savent ce quls font » Sappliquent aussi  vous-meéme.

.. Sivous vous fixez des buts egoiques afin de vous
libérer, de vous ameliorer ou d’accroitre votre
sentiment d’importance, méme si vous les atteignez,
IIS ne vous satisferont Pas. _ _

Etablissez des buts, mais sachez ctu fls n‘ont pas
tellement d’importance. Lorsque tout resulte de la
présence, cela signifie que ce moment n'est pas un
simple moyen, que le geste en soi comble chaque
instant. Vous n'tes plus en train de réduire le Présent
aun moyen, cest-a-dire a la conscience égoique.



Le soi égoique

« Sans e soi, pas de probleme », dit le maitre
bouddhiste lorsqu’on lui demanda dexpliquer la
signification profonde du bouddhisme.
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Chapitre 4
ié Creent

En surface, le Présent ressemble @ un moment parmi
d’autres. Chaque jour de votre vie semble composeé de
milliers d’instanfs au cours desquels ont lieu divers
evénements. Mais & y regarder de plus pres, ny a-t-il
pas quun seul moment ? La vie n'est-elle pas « ce
moment », toujours ? ,

Ce moment unique - le Present - est le seul dont
VOus ne pourrez jamais vous echapper, l'unique
facteur constant de votre vie. Quels que soient les
evénements ou les changements de votre vie, une
chose est certaine : cest toujours maintenant. .

Puisqu’on ne peut échapper au Présent, pourguoi
ne pas Iaccueillir, sn faire un ami ?

Lorsplue\vou_s devenez I'ami du moment présent,
vous voila a laise partout. Lorsque vous ne vous
sentez pas a l'aise dans le Present, ou que vous alliez,
VOUS portez ce malaise avec vous.
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Le moment présent est comme il est. Toujours.
Pouvez-vous le lui permettre ?

La division de la vie en passe, présent et futur est
une construction mentale et, en definitive, illusoire. Le
passe et le futur sont des formes-pensees, des
abstractions mentales. On ne peut se rappeler le passe
que Maintenant. Ce que vous vous rappelez est un
evénement survenu dans le Present, que vous vous
rappelez Maintenant. Le futur, lorsquil arrive, est le
Present. Donc, tout ce qui est réel, la seule chose a
jamais se produire, c'est vraiment le Présent.

0

Porter son attention au Présent, ce n'est pas nier
Ce qui est necessaire ; cest reconnaitre I'essentiel. On
peut alors fort aisement s'occuper de l'accessoire. Il ne
s'agit pas de dire : «Je ne m’occupe plus de rien, car il
nya _clue le Present. » Non. Trouvez d'abord l'essentiel
et faites-vous un_ami, plutot qu'un ennemi, du
Présent. Reconnaissez-le, respectez-le. Lorsque le
Présent est le fondement et le point de mire essentiel
de votre vie, celle-Ci se deéroule avec aisance.



Le Présent

En rangeant la vaisselle, en établissant une
stratégie commerciale, en préparant un,vora?e,_ qu}/ &
t-il de plus important : le geste ou le réesultat vise 7 Ce
moment-Ci ou un moment futur ? \

Traitez-vous ce moment comme un obstacle a
surmonter ? Avez-vous I'impression de devoir
atteindre un moment futur qui serait plus important ?

Presque tout le monde vit ainsi, la plupart du
temps. Puisque_l'avenir nest jamais la, sauf sous la
forme d’un Présent, ce mode de vie reste
dysfonctionnel, 1l engendre un constant courant sous-
jacent de malaise, de tension et de mecontentement. |l
ne respecte pas la vie, qui est le Présent et rien dautre.

Sentez la vitalite de votre corps. Elle vous ancre
dans le Present.

~ En définitive, vous ne devenez responsable de la

vie quen assumant la responsabilite de cet instant -
maintenant. Voila pourquoi le Présent est le seul
espace de vie.
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Prendre la responsabilité de cet instant, cest ne

Bag s'opposer intérieurement a la forme quiadopte le

résent, ne pas discuter avec ce qui est, mais bien
plutot saligner sur fa vie. . )

Le Présent est ainsi parce quil ne peut en étre
autrement. Ce que les bouddhistes ont toujours su, les
physiciens le confirment a present :il n'y ani objets ni
evenements isoles. Sous l'apparence suPe,rfmleIIe, tout
est interrelie, tout fait partie de la totalite du cosmos,
qui a suscite la forme que prend cet instant.

En ac_qmeSfant a Ce qui est, vous vous alignez sur
le pouvoir et lintelligence de la Vie méme. Alors,
seulement, vo_u_SJ)ouvez devenir un agent de
changement positif dans le monde.

Une pratique spirituelle simple mais radicale
consiste a accepter tout ce qui survient dans le Présent
- en soi et en dehors,

\

“Lorsque votre attention est concentrée sur le
Présent, une vigilance s'enclenche. Cest comme
lorsque vous vous eveillez d’un réve : celui de Ia



Le Présent

pensée, du passé et du futur. Tant de clarte, de
simplicité ! Aucune possibilité de créer des problemes.
Juste cet instant, tel quel.

#

Des que vous entrez dans le Présent avec votre
attention, vous réalisez que la vie est sacrée. Lorsque
vous étes .présent, tout ce que vous percevez a un
caractére sacré. Plus vous vivez dans le Present, plus
vous ressentez lajoie simple mais profonde de IEtre et
du caractere sacré de toute vie.

N/

La plupart des gens confondent le Present avec ce
qui sy passe, mais ce nest pas le cas. Le Présent est
P'“S Profond que ce qui sy deroule : cest I'espace dans
equel cela se deroule. .

Ne confondez donc pas le contenu de cet instant
avec le Présent. Le Present est plus profond que tout
ce quil renferme.

Lorsque vous entrez dans le Présent, vous sortez
du contenu de votre mental. Kincessant flux mental
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ralentit. Les pensées n'absorbent plus toute votre
attention, ne vous aspirent pas completement. Des
ecarts surviennent entre les pensees - ampleur, calme.
Vous commencez & voir que vous tes plus vaste et
plus profond que vos pensees.

Les Pensées, les émotions, les perceptions
sensorielles et toutes vos expériences composent le
contenu de votre vie. « Ma vie », c'est ce dont vous
tirez votre sentiment de soi, et « ma vie », c’est du
contenu, ou du moins ce que vous croyez. )
Vous negllﬁez.cqntmuellement |'8vidence méme :
votre sens le plus intime du Je Suis n‘a rien & voir avec
Ce qui se passe dans votre vie, ni avec son contenu. Ce
sentiment de Je Suis est uni au Présent. Il est toujours
le méme. Dans Ienfance et la vieillesse, la santé ou [a
maladie, le succes ou I’echec, le Je Suis - I'espace du
Present - demeure inchangé en profondeur. Comme
vous le confondez habituellement avec le contenu,
vous ne le vivez, comme le Present, que d’une
maniere faible et indirecte, par le contenu de votre vie.
Autrement dit, votre sentiment d*tre est obscurci par
les circonstances, le flux de votre pensée et les mille



Le Présent

choses de ce monde. Le Présent est assombri par le

tem;{;. _ . A
ous oubliez donc votre enracinement dans |Etre,
votre realite divine, et vous vous perdez dans le
monde. La confusion, la colére, la dépression, Ia
violence et le conflit surviennent lorsque les humains
oublient qui ils sont. N .

Pour retourner chez soi, il est facile de se rappeler
laverite: L .

Je ne suis ni mes pensées, ni mes émotions, ni
mes perceptions sensorielles, ni mes _exFerl_ences. Je
ne suis pas le contenu de ma vie. Je suis Ia vie. Je suis
I'espace dans I.e(1uel tout se produit. Je suis la
consclence. Je suls le Present. Je Suls.
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Chapitre 5

Le Présent est inseparable de votre nature la plus
profonde.

“Votre vie comprend bien des choses importantes,
mais une seule a une importance absolue.

- Votre reussite aux yeux du monde a de
limportance. Votre santé aussi, de méme que votre
education. Le fait d’tre riche ou pauvre a de
limportance - cela établit certainement une différence
dans votre vie. Oui, tout cela a une importance
relative, mais aucune importance absolue. .

~ Une chose compte plus que tout cela : le fait de
découvrir votre essence par-ela cette éphemere
entite, ce fugace sentiment de soi personnalise.

Vous ne trouverez pas la paix en réorganisant
votre condition de vie, mais en prenant conscience de
qui vous étes sur e plan le plus profond.
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La réincarnation ne réglera rien si, au cours de
votre prochaing vie, Vous ne savez pas encore qui vous
Btes.

0

Tout le malheur du monde vient dun sentiment
personnalisé du « moi » ou du « nous », qui cache
votre nature essentielle. Lorsque vous n'avez pas
conscience de cette essence interieure, vous finissez
toujours par engendrer le malheur. C'est aussi simple
que cela. Lorsque vous ne savez pas (\UI vous ftes,
vous construisez un soi mental a la place de votre
magnifique étre divin, et vous vous accrochez a ce soi
craintif et indigent. o

La protection et I'ameélioration de ce faux
sentiment de soi deviennent alors votre principale
force motivante.

0

Maintes expressions courantes, et parfois la
structure méme du langage, révelent que les gens ne
savent pas ’\%m ils sont. Vous, dites : « Il a perdu sa
vie » ou « Ma vie », comme si vous pouviez 1a possé-
der ou la perdre. En realite, vous n'avez pas de Vie,
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vous étes la vie. La seule vie qui soit, la conscience
unique qui englobe I'univers et prend une forme
temporaire pour faire I'expérience d'elle-méme en tant
que pierre ou brin d'herbe, comme animal, personne,
étoile ou galaxie.

Sentez-vous, au fond de vous-méme, que vous
savez deja cela ? Que vous étes deja cela ?

La plupart des choses de la vie exigent du temps :
apprendre une_nouvelle technigue, construire une
maison, devenir un expert, préparer une tasse de
the... Mais le temps est inutile a la chose la plus
essentielle de la vie, la seule qui importe vraiment :
l'accomplissement, soit le fait de savoir qui vous tes
?ar-dela |'%tre de surface - par-dela votre nom, votre
orme physique, votre passé, votre histoire, o

\ous ne pouvez vous trouver ni dans le passe ni
dans le futur. Cela n'st possible que dans le Présent.

Les Personnes en quéte spirituelle cherchent
l'accomplissement et I1llumination dans Iavenir, Une
quéte spirituelle implique le fait d’avoir besoin du
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futur. Si cest ce que vous croyez, cela savérera pour
VOUS : VOUS aurez vraiment besoin du temps, jusqua
Ce que VOUS Voyiez que vous nen avez pas besoin
pour étre qui vous &tes.

En regardant un arbre, vous avez conscience de
cet arbre. En ayant une pensée ou un sentiment, vous
avez conscience de cette pensée ou de ce sentiment.
En vivant une experience agréable ou pénible, vous
avez conscience de cette exBerlence. o

_Ces affirmations semblent vraies et évidentes,
mais en les examinant de tres pres, vous decouvrirez
que, d’une fagon subtile, leur structure méme
renferme une ilfusion fondamentale, qui est ingvitable
lorsque vous recourez au langage. La pensee et le
langage créent une dualite_apparente, une personne
separée qui n'existe pas. En Verite, vous n'etes pas
guelquu_n qui a conscience de Iarbre, de la pensee,

u sentiment ou de I'expérience. Vous étes la
conscience dans et par laquelle ces choses
apparaissent. . _

~Au fil de vos occupations, avez-vous conscience
dBtre cette conscience dans laquelle se deploie tout le
contenu de votre vie ?
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. Vous dites : «Je veux me connaitre. » Pourtant, le
«je » est vous, comme le fait de connaitre. Vous étes la
conscience par laguelle tout est connu. Et cela ne peut
se connaitre ; cela est cela. o _

On ne peut rien connaitre d’extérieur a cela, mais
toute connaissance en provient. Le «je » ne peut faire
de soi un objet de connaissance, de conscience.

Ainsi, vous ne pouvez devenir un objet a vos
propres yeux. Clest précisement pour cette raison
quest survenue Illusion de lidentite égoique : parce
que vous vous Etes mentalement change en objet.

« Clest moi », vous dites-vous. \ous entamez une
relation avec vous-méme, vous vous montez une
histoire et la racontez aux autres.

Si vous vous considérez comme la conscience
dans laquelle se produit Iexistence phénomenale,
vous vous liberez, vous n*tes plus dependant du
phénomene, ni de la quéte de sol, peu importent les
Situations, les lieux et les conditions. En d’autres
mots : ce qui se passe ou non n'a plus dimportance.
Les choses perdent leur lourdeur, leur sérieux. Un es-
prit enjoué pénetre votre vie. Vous voyez ce monde
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comme une danse cosmique, celle de la forme - ni
plus, ni moins.

N/

Lorsque vous savez qui vous étes vraiment, un
sentiment de paix durable et vivant sinstalle. On
pourrait 'appeler la joie, car cest bien la nature de
celle-ci :une paix vivante et vibrante. Cst Ia joie de re-
connaitre en soi Issence de la vie, celle qui précede la
forme. Clest lajoie d'Etre - d¥Btre qui on est vraiment.

V

Tout comme I'sau peut étre solide, liguide ou
gazeuse, on peut considerer que la conscience est
« gelee » sous forme de matiere physique, « liquide »
sous forme de mental et de pensee, ou sans forme, en
tant que conscience pure. _ .

La conscience pure, c’est la Vie avant sa mani-
festation, et cette Vie regarde le monde de la forme a
travers « vos » yeux, car la conscience est votre
nature. Lorsque vous savez que cst ce que vous étes,
VOUs vous reconnaissez en tout. Clest un état de clarte
perceptuelle compléte. Vous n’etes plus une entite
chargée d’un lourd passé qui devient une grille
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conceptuelle a partir de laquelle chaque expérience est
interprétee. . o
est en percevant sans interprétation que 1'on
peut sentir ce qui percoit. Le mieux que l'on puisse
exprimer par le Iangage, cest que la perception entre
enaction dans un champ de calme éveille. .
Grdce a «vous », la conscience sans forme a pris
conscience d’elle-méme.

~ La vie de la plupart des gens est menée par le
desir et |a peur. .

Le desir, c’est le besoin de vous donner quelque
chose qui vous permettra d*étre davantage vous-
méme. Toute peur est celle de perdre, donc de subir
une diminution, d&tre amoindri. _ A

Ces deux mouvements occultent le fait que IEtre
ne peut ni sajouter ni se soustraire. L'Etre dans sa
plenitude est deja en vous, maintenant,
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Chapitre 6 i
"acoeptation etle AeAer-prue

C*haque fois que vous le pouvez, « regardez » en
VOUS pour voir si vous etes en train de creer
inconsciemment un conflit entre I'intérieur et
'extérieur, entre votre condition exterieure a cet
instant - ou vous étes, avec qui vous étes ou ce que
vous faites - et vos pensees et sentiments. Sentez-vous
a quel point il est penible de sopposer interieurement
ace EUI est? _

_ En le reconnaissant, vous vous voyez maintenant
libre de laisser tomber ce conflit futile, cet etat de
querre intérieur.

Si vous deviez verbaliser votre réalité intérieure a
cet instant, combien de fois par jour vous diriez-vous :
«Je ne veux pas tre ici » ? Comment vous sentez-
vous lorsque vous ne voulez pas vous trouver la ou
vous étes : dans un bouchon de circulation, a votre
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lieu de travail, & la salle d’attente de I'aéroport, parmi
les gens qui vous entourent ? _ _

Bien entendu, i| est bon de sortir de certains
endroits - cst parfois le geste le plus approprié, Mais
dans bien dautres cas, vous n'avez pas le choix. Ce
«Je ne veux Ipas étre ici » est alors inutile et
dysfonctionnel. 1l vous rend, vous et les autres,
malheureux. _ \ _

Quelqu'un a dit : « Ou que vous soyez, |I.Ya
vous. » En definitive, vous étes ici. Toujours. ESt-il si
difficile de l'accepter ?

Est-il vraiment nécessaire d’etiqueter chaque
Berceptlon et expérience sensorielle ? A-t-on vraiment
esoin d'une relation réactive d’attirance ou d‘aversion
avec la vie, de conflits g)resque. continus avec des
situations et des gens ? Ou hien n’est-ce qu’une
habitude mentale que I'on peut rompre ? Non pas en
faisant quelque chose, mais en laissant ce moment étre
comme Il est.



Lacceptation et le [acher-prise

Le « non » habituel et réactif renforce ego. Le
«oui » ['affaiblit, Votre identite de forme, Igo, ne
peut survivre au lacher-prise.

0

«Jai tellement de choses a faire ! » Oui, mais
quelle est la qualité de vos gestes ? En vous rendant au
travail, en parlant a des clients, en travaillant a
I'ordinateur, en effectuant des courses, en vous
occupant des innombrables composantes de votre
quotidien - étes-vous pleinement dans ce que vous
faites ? Vos a?lssemen;s sont-ils marques par le lacher-
prise ou par la rigidite ? C'est cela qui deétermine votre
succes dans la vie, et non la quantite de vos efforts,
Leffort implique le stress et la tension, le besoin
d’atteindre un stade futur ou d’accomplir un certain
résultat. _

Détectez-vous en vous la moindre ahsence de désir
de ce_que vous tes en train de faire ? Comme vous
étes a nier la vie, aucun resultat heureux n’est
possible. ,
~Sivous detectez cet état en vous, pouvez-vous
egalement le laisser tomber et vous plonger
entierement dans ce que vous faites ?
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« Une chose a la fois » c'est ainsi quln maitre
zen définissait Iessence du zen,

[Faire une chose a la fois, c’est vous plonger
entierement dans ce que vous faites a l'instant, y
accorder toute votre attention. Clest agir dans Ie
|acher-prise - dans la maitrise.

N/

Votre acceptation de ce qui est vous amene 4 un
plan plus profond ou votre €tat interieur, de méme
Que votre sentiment de soi, ne dépend plus des
jugements moraux du mental.

Lorsque vous dites oui a Ia vie « telle qu'elle est »
lorsque vous acceptez ce moment tel quil est, vous
eprouvez un sentiment d’ampleur imprégneé d'une
paix profonde. ) )

n surface, vous étes peut-étre encore heureux
lorsquiil fait beau, et pas autant lorsquil pleut ; vous
pouvez étre heureux de gagner un million et
malheureux de perdre tous vos biens. Toutefois, ni le
bonheur ni le malheur ne vont jusqu’a cette
profongleur. Ce sont des vaguelettes a la surface de
votre Etre. La paix sous-jacente demeure impertur-
bable en vous, quelle que soit la nature de la condi-
tion extérieure.



Inacceptation et le 1acher-prise

Le oui & ce qui est révele en vous une dimension
de profondeur qui ne depend ni des conditions
extérieures, ni des conditions intérieures de pensées et
dmotions en constante fluctuation.

Il est tellement plus facile de lacher prise en
voyant la nature fugace de toutes les experiences et le
fait que le monde ne peut rien vous procurer de
durable. Vous continuez alors de rencontrer des gens,
de vous enFager, dans des experiences et des activites,
mais sans les desirs et les peurs du soi égoique. En
somme, vous n'exigez plus qu'une situation, une
personne, un lieu ou un evénement vous satisfasse ou
vous rende heureux. Sanature transitoire et imparfaite
a le droit d'exister. _

~ Etle miracle, c®st que lorsque vous n'exigez plus

rien, chaque situation, i)ersonne,_ endroit ou
événement devient non seulement satisfaisant, mais
aussi plus harmonieux, plus paisible.

Lorsque vous acceptez complétement ce moment,
lorsque vous n‘argumentez plus avec ce qui est, le
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besoin compulsif de penser diminue et laisse place a
un calme éveille. Vous étes pleinement conscient, mais
I’esprit n’appose a cet instant aucune espece
detiquette. Cet etat de non-resistance intérieure vous
ouvre a la conscience inconditionnée, qui est infi-
niment plus grande que le mental humain. Cette vaste
intelligence peut alors sexprimer par votre interme-
diaire et vous aider, de l'intérieur comme de I'exte-
rieur. En abandonnant la résistance intérieure, vous
voyez souvent la situation changer pour le mieux.

<b

Suis-je en train de dire : « Appréciez cet instant,
Soyez heureux. » ?Non. ) .

Laissez simplement cet instant étre comme il est.
Cela suffit.

#

Lécher prise, c'est s'abandonner a cet instant, et
non a une histoire au moyen de laquelle vous
interprétez ce dernier pour ensuite tenter de vous y
résigner.

Jar exemple, il se peut qu'un handicap vous
empéche de marcher. Cette condition est ce qu'elle
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est. VVotre mental est-il en train de créer une histoire
ol vous vous dites : « Ma vie en est vraiment a !Jai
abouti dans un fauteuil roulant. La vie ma traité avec
dureté et d'une fagon mguste. Je ne mérite pas cela. »?

Pouvez-vous accepter que ce moment soit comme
il est, sans le confondre avec une histoire dont le
mental I'a enroé ?

Le I&cher-prise vient lorsque vous ne demandez
plus : «Pourquoi cela marrive-t-il 7 »

"

Un bien profond se cache méme dans la situation
la plus inacceptable et la plus pénible en apparence, et
tout desastre renferme le germe de la gréce.

Au cours de Ihistoire, des hommes et des femmes
ont, devant une grande perte, une maladie, une
incarcération ou une mort imminente, accepté ce qui
semblait inacceptable, decouvrant ainsi « la paix
insondable ».

Accepter I'inacceptable est la plus grande source
de gréce en ce monde.
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Dans certaines situations, toutes les réponses et les
explications échouent. La vie n'a plus aucun sens. Ou
quelquun en détresse vous demande de laide et vous
Ne savez pas que faire ou dire.

Lorsque vous acceptez pleinement de ne pas
Savoir, Vous cessez de lutter pour trouver des réponses
dans les limites du mental, et c’est alors qu'une
intelligence plus vaste peut agir par votre
intermediaire. Méme la pensée est susceptible d’en
bénéficier, car l'intelligence plus vaste peut y affluer
pour l'inspirer. o

Parfois, lacher prise mgmfle cesser de comprendre
et se sentir & laise dans le Tait de ne pas savoir.

. Connaissez-vous quelgu’un dont la fonction
principale, dans la vie, consiste apparemment a créer
son propre malheur et celui des autres, a répandre
Iinfortune ? Pardonnez-lui, car lui aussi participe a
I'eveil de I'humanite. Il a le role d’intensifier le
cauchemar de la conscience egoique, I®tat de non-
lacher-prise. Il US{ a la rien de personnel. Ce n'est pas
sa nature essentielle.
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D'une certaine maniere, le lacher-prise est la
transition intérieure de la résistance 4 I'acceptation, du
«non »au «oui » Lorsque vous lachez prise, votre
sentiment personnel cesse de s’identifier a une
réaction ou a un Ju?em,ent_mental pour passer a
I'espace qui entoure Cetle reaction ou ce jugement. Au
lieu de sidentifier a la forme - pensée ou emotion -, |l
est, tout simplement, et reconnait en vous ce qui est
sans forme - la conscience spacieuse.

&
Tout ce que vous acceptez entierement vous mene

a la paix, méme limpossibilité d’accepter, méme la
résistance.

Laissez la Vie tranquille. Laissez-la étre.
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Chapitre 7
anature

T*lotre survie materielle n'est pas notre seule forme
de dépendance de la nature. Cette derniere doit
egalement nous indiquer le chemin du retour, la sortie
de la prison du mental. Nous nous sommes perdus
dans Iaction, la pensee, le souvenir, Ianticipation -
dans_un labyrinthe complexe et un monde de
problemes. 3 _

Nous avons oublie ce que les pierres, les plantes et
les animaux savent encore. Nous avons oublié
comment étre calmes, nous-mémes, étre [a ou se
trouve la vie : ici et maintenant.

~ Chaqgue fois que vous portez attention a un
element naturel parvenu a |existence sans
intervention humaine, vous vous dglivrez de la pensée
conceptuelle et participez, dans une certaine mesure,
autllerlw avec I'Etre ou existe encore tout ce qui est
naturel.
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Pour porter attention & une pierre, a un arbre ou a
un animal, il ne s’ag_lté)as dy penser, mais de le
percevair, de [entretenir dans votre conscience.

Une part de son essence vous parvient alors.
Lorsque vous sentez le calme de cet étre, ce calme
emerge en vous. Vous le sentez reposer dans [Etre -
uni a sa nature et a son espace. En prenant conscience
de cela, vous arrivez, vous aussi, a un espace de repos
au fond de vous.

En vous promenant, en vous reposant dans la
nature, accordez-lui votre respect par une présence
entiere. Soyez calme. Regardez. Ecoutez. Voyez
comme chague animal, chaque vegétal est tout a fait
lui-méme, A'la difference des humains, il ne s'st pas
scinde. Comme sa vie ne dépend pas d'une |mag1e
mentale de lui-méme, il ne se soucie pas de la
protéger ni de I'ameéliorer. Le cerf est |ui-méme. La

jonquille est elle-méme.

_Tout, dans la nature, est uni non seulement en soi,
maig aussi a la totalite. Rien ne s'est retiré de la trame
de l'univers en proclamant une existence separee :
«moi »et le reste de lunivers.
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La con.temlplation de la nature peut vous liberer
de ce «moi », le grand fauteur de troubles.

0

Portez votre attention aux sons de la nature,
nombreux et subtils : le bruissement des feuilles au
vent, les gouttes de pluie (1UI tombent, e
bourdonnement d’un insecte, le premier chant
d’oiseau a I'aube. Donnez-vous complétement a
I'écoute. Par-dela les sons, il se passe quelque chose de
plus grand : ce sacre, la pensée ne peut le saisir.

Comme vous n‘avez pas Créé votre corps, vous ne
pouvez controler ses fonctions. Une intelligence plus
grande que le mental humain est a I'euyre. Cette
méme intelligence soutient la nature entiére, Pour
vous en rapprocher davantage, il vous suffit de
prendre conscience_de votre propre champ dnergie
Intérieur - cette vitalité, cette présence stimulante
dans le corps.
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Le caractere enjoué et joyeux dun chien, son
amour inconditionnel et son emPressement a célébrer
la vie a tout moment contrastent fortement avec [%tat
intérieur de son propriétaire - déprime, anxieux, sou-
cieux, perdu dans sa pensee, absent du seyl lieu et du
seul temps qui soient : ici et maintenant. A vivre avec
cette personne, comment le chien parvient-il a demeu-
rer si épanoui, sijoyeux ? On se le demande bien !

En ne percevant la nature que par Iesprit, ou la
pensée, vous ne pouvez sentir sa vitalite, son état
dtre, Vous n'en voyez que la forme, sans prendre
conscience de Ia vie qui bat a lntérieur - le mystere
sacre. La pensee reduit la nature a une commodite
utile  [a recherche du profit ou de fa connaissance, ou
a quelque autre but utilitaire. La forét ancienne
devient bois d’ceuvre ; l'oiseau, un projet de
recherche ; la montagne, un objet dexploitation ou de
conquéte. ,

orsque vous percevez a nature, réservez-vous
des espaces de non-pensée, de non-mental. Si vous
l'approchez ainsi, elle vous répondra en participant
['8volution de la conscience humaine et planétaire,
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Remarquez comme la fleur est présente,
ahandonnee a la vie.

&

~Laplante que vous avez chez vous, Pavez-vous
jamais regardée ? Avez-vous laisse cet étre familier
mais mysterieux, que nous appelons une plante, vous
enseigrer ses secrets ? Avez-vous remarqué sa paix
profonde ? Son chamIp, de calme ? Des que vous
prenez conscience de I'emanation calme et paisible
d'une plante, celle-ci devient votre maitre.

Observez un animal, une fleur, un arbre, et voyez
comme chacun prend appui dans lEtre,‘est lui-méme.
Sa dignité, son Innacence et son caractére sacré sont
immenses. Mais Ipour voir cela, vous devez depasser
I'habitude mentale de nommer et de cataloguer. Des
que vous traversez les étiquettes mentales, vous sentez
cette dimension ineffable de la nature que la penseée ne
peut concevoir ni les sens, percevoir. Cette harmonie,
ce sacré imprégnent non seulement la nature, mais
Vous-méme.
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L'air que vous respirez est la nature, tout comme
le processus méme de la resplratlon.. _

Portez attention a votre respiration et prenez
conscience du fait que vous n'y étes pour rien. Cest la
respiration de la nature. Si vous deviez vous rappeler
de respirer, vous mourriez bientot ; si vous tentiez
d’arréter de respirer, |a nature prévaudrait,

La facon la plus infime et la plus forte de vous
relier a la_nature consiste a prendre conscience de
votre respiration et a apprendre a dy maintenir votre
attention, Clest salutaire et profondément valorisant.
La conscience passe alors du monde conceptuel de la
pensée au domaine interieur de la conscience
Inconditionnée.

Vv

Pour vous relier a I'Etre, vous devez suivre les
enseignements de la nature. Vous avez besoin dlle,
mais elle augsi a besoin de vous. .

Vous n’Btes pas separes de la nature. Nous faisons
tous partie d'Une Seule Vie qui se manifeste
d’innombrables manieres dans l'univers entier, sous
des formes cgmi)letement, Interreliées. En reconnais-
sant le sacré, la beauté, le calme et la dignité
incroyables d'une fleur ou dun arbre, vous lui ajoutez
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quelque chose. Par votre reconnaissance et votre
conscience, la nature arrive elle aussi a se connaitre.
Gréce a vous, elle en vient a connaitre sa beaute et son
caractére sacre !

&

N/

Un grand espace de silence garde toute la nature
dans son étreinte. 1l vous tient, vous aussl.

V&

Seul le calme intérieur vous donne acces au calme

des pierres, des plantes et des animaux. Lorsque votre
mental bruyant se retire, vous pouvez vous relier
profondement a la nature et depasser le sentiment de
Separation créé par I'exces de pensées. _
La Bensee est un stade de |Bvolution de la vie. La
nature alﬁne dans un calme innacent, prealable a la
venue de a pensée. Larbre, la fleur, 'oiseau, la pierre
n‘ont pas conscience de leur beauté ni de leur
caractere sacre, Par le calme, les humains depassent la
nensée et accedent & une dimension supplementaire
de certitude, de conscience.

La nature peut vous amener au calme. Cest le
cadeau qu'elle vous offre. Lorsque vous la percevez et
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la rejoignez dans le champ de calme, ce chamfo
s'impréegne de votre conscience. Clest votre cadeau a la
nature.

Par vous, la nature prend conscience d’lle-méme.
Elle vous a attendu, pour ainsi dire, pendant des
millions d’années.









Chapitre 8

&drefatm|

Comme nous sommes, Prpmpts a former une
opinion sur une personne, a lajuger ! Il est satisfaisant
Fo_ur le mental égoique de classer un autre humain, de
ui accoler une Iidentité conceptuelle, de prononcer
sur lui unjugement vertueux. \

Chaque etre humain est conditionné a Penser eta
se comporter de certaines fagons - généralement par
des expériences vecues dans I'enfance et par son
environnement culturel.

Vous ne voyez pas I'essence de cette personne,
mais son apparence. En jugeant quelquun, vous
confondez sa nature avec ces schémas mentaux
conditionnés. Cette_ attitude est en soi un schéma
profondément conditionne et inconscient. Vous lui
attribuez une identite conceptuelle et fausse qui
devient une prison non seulement pour fui, mais aussi
pour vous-méme.

~Ne plus juger une personne, ce n'est pas ne pas
voir ses gestes. Clest reconnaitre que son comporte-
ment correspond a une forme de conditionnement et
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que vous la voyez et I'acceptez ainsi. Ce n'est pas lui
fabriquer une identite.

~ Cela vous libére, de méme que I'autre, de
'identification au conditionnement, a la forme, au
mental. Ainsi, I'2go ne dirige plus vos relations.

Tant que l'ego dirige votre vie, la plupart de vos
pensées, de vos emotions et de vos gestes emanent du
désir et de la peur. Alors, dans les relations, vous
desirez ou craignez quelque chose de l'autre. N

Ce que vous voulez de lui, ce peut Etre le plaisir
ou le gzam.materlel, la reconnaissance, des Iouan?es ou
de l'attention, ou un renforcement de votre sentiment
de soi par la comparaison et l'affirmation que vous
étes supérieur a lui, du point de vue de I%tre, de
l'avoir ou des connaissances. Ce que vous cralgnez,
clest le contraire : quiil puisse, dune fagon ou dune
autre, diminuer votre sentiment de soi.

Lorsque vous focalisez votre attention sur le
moment présent - au lieu d’en faire usage comme
d’un simple moyen -, vous depassez I’ego et
I’|mPuI3|on Inconsciente dutiliser les gens pour vous
mettre en valeur a leurs dépens. En accordant toute
votre attention a votre interlocuteur, vous écartez de la
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relation le passé et le futur, sauf pour des questions
pratiques. En étant pleinement présent a votre
Interlocuteur, vous renoncez a l'identite conceptuelle
que vous_lui avez fabriquee - votre interpretation de
son identité et de son passé - et pouvez interagir sans
les impulsions égoiques du desir et de la peur. La clé,
Clest Iattention, qui est la quiétude éveillée,

Comme c'est merveilleux de dépasser le désir et la
peur dans les relations ! Lamour ne veut ni ne craint
rien.

v/

.~ Sison passé était le votre, sa douleur la vdtre, son
niveau de conscience le votre, vous penseriez et
agiriez exactement comme lui. Avec cette prise de
conscience viennent le pardon, la compassion, la paix.

L'ego n‘aime pas entendre cela, car sil ne peut
plus étre réactif et vertueux, il perd de sa force.

0

_Lorsque vous recevez comme un noble invité
quiconque entre dans l'espace du, Présent, et que vous
laissez cette personne étre soi, elle commence a
changer.

7
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Pour connaitre un autre humain dans son essence,
VOUS n‘avez pas vraiment besoin de connaissance sur
| - son passe, son histoire. Nous confondons la
connaissance superficielle avec une connaissance
profonde, qui n’est pas conceptuelle. Ce sont la deux
modalites com?Ietement différentes. Lune se
Ereoccupe\de la forme, 'autre de ce qui nn a pas.

une procede de la pensee, l'autre du calme.

La connaissance superficielle est utile a des fins
pratiques. Sur ce plan, nous ne pouvons nous en
passer. Mais lorsque c'est le mode predominant de la
relation, elle devient fort contraignante et méme
destructrice. Les pensées et concepts en%endrent une
barriere artificielle, une séparation entre les humains.
Alors, vos interactions ne sont i)as enracinges dans
'Etre, mais basées sur le mental. Sans les barrires
conceptuelles, I'amour est naturellement préesent dans
toutes les interactions humaines.

~ Laplupart des interactions humaines se limitent a
|'echange verbal - le domaine de la pensée. Il est essen-
tiel d'apporter du calme, surtout dans vos relations
Intimes.
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Aucune relation ne peut s’épanouir sans le
sentiment d’ampleur qui accompagne le calme.
Méditez, ou passez du temps ensemble en silence
dans la nature. En vous promenant, ou assis dans la
voiture ou a la maison, coulez-vous dans votre calme
commun. Ce dernier ne peut et ne doit pas étre crég.
Il suffit d'etre réceptif au calme deja présent, mais
généralement couvert par le bruit mental. o

Sans ce calme spacieux, la relation sera dominée
Far le mental et aisement envahie Par les problemes et
es conflits. Le calme, lui, peut tout contenir.

v/

Lécoute véritable est un autre moyen d'apporter le
calme dans la relation. Lorsque vous ecoutez
vraiment, la dimension du calme émerge, devenant un
asEect essentiel de la relation. Mais Iecoute veritable
est un talent rare. Habituellement, une personne
accorde une ﬁrande part de son attention a sa pensee.
Au mieuy, elle peut evaluer vos paroles ou préparer
son prochain propos. Ou elle necoute peut-étre pas
du tout, perdue dans ses propres pensées. _

Lecoute veritable depasse,lar%ement la perception
auditive. C'est l'attention éveillée, un espace de
presence dans lequel les paroles sont recues. Celles-ci
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deviennent alors secondaires, pouvant ou non avoir
un sens. Ce qui compte, bien plus que ce que vous
ecoutez, c'est I'ecoute méme ; I'espace de présence
consciente se manifeste dans votre ecoute. Cet espace
est un champ de conscience homogene dans lequel
Vous rencontrez lautre sans les barrieres creees Par la
pensée conceptuelle. Ainsi, cette personne n'est plus
«autre » Dans cet espace, vous étes tous deux relies
en une seule conscience.

Vivez-vous des drames fréquents et répetitifs dans
vos relations intimes ? Des desagrements relativement
Insignifiants déclenchent-ils souvent des discussions
violentes et une douleur émotionnelle ? _

Cela repose sur les schemas egoidues de base, soit
le besoin d’avoir raison et, bien sur, de donner tort a
lautre. En somme, sur Identification a des positions
mentales. 1l'y a aussi le besoin de I'ego d&tre en conflit
periodique avec une chose ou ung personne afin de
renforcer son sentiment de .seloa[atlon entre «moi » gt
«l'autre », condition essentielle a sa survie.

Sy ajoute l'accumulation de la douleur
emotionnelle antérieure que vous portez, comme tout
étre humain, celle de votre passé personnel et de la
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Ndouleur collective de humanité, fort ancienne. Ce
« corps de souffrance » est un champ d’énergie
Intérieur qui sempare sporadiguement de vous, par
besoin de ressentir une plus grande douleur
emotionnelle, pour s®n nourrir et se reconstituer. |l
tente de controler votre pensée et de la rendre
profondement negative. En realite, il adore vos
pensees negatives. Comme il résonne a leur frequence,
Il peut sen nourrir aussi. Il provoque egalement des
réactions émotionnelles negatives chez vos proches,
surtout votre partenaire, |pour_se repaitre du drame et
de la douleur emotionnelle qui sensuivent.

Comment vous libgrer de cette inconsciente et
profonde identification a la douleur qui engendre tant
de malheur dans votre vie ?

Prenez-en consclence. Voyez que ce n’est pas votre
nature et reconnaissez-la pour ce quelle est : une
douleur passee. Observez-la chez votre partenaire ou
chez vous-méme. Lorsqu'elle est rompue, lorsque
vous pouvez I'observer en vous, vous ne l'alimentez
plus et elle perd graduellement sa charge énergétique.

Linteraction hur_naine\ﬁeut étre un enfer. Ou une
grande pratique spirituelle.
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Si, en considérant un autre humain, vous
ressentez beaucoup d’amour a son egard, ou s, en
contemplant la beauté de la nature, quel(iue chose en
VOUS rea?lt profondement, fermez un instant les yeux
et ressentez en vous I'essence de cet amour ou de cette
beaute, essence mseFarabIe de qui vous étes, de votre
nature Veritable. La forme extérieure est un reflet tem-
poraire de votre nature interieure, de votre essence.
Clest pourquoi I'amour et la beaute ne vous quitteront
jamais, contrairement  toutes les formes exterieures.

~ Quelle est votre relation au monde des objets, aux
innombrahles choses qui vous entourent et gue vous
manipulez quotidiennement ? Ce fauteuil, ce stylo,
cette voiture, cette tasse ? Sont-ils pour vous de
simples moyens, ou vous arrive-t-il parfois de
reconnaitre leur existence, leur étre, ne serait-ce que
brievement, en les remarquant et en leur accordant
votre attention ? .

Lorsque vous vous attachez aux objets, que vous
les utilisez pour rehausser votre valeur a vos propres
yeux et a ceux des autres, les preoccupations
materielles peuvent facilement semparer de votre vie.
En vous identifiant aux choses, vous ne les appreciez
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pﬁs pour ce qu'elles sont, car vous vous cherchez en
elles.

Si vous appreciez un objet pour ce quiil est, si
VOUS reconnaissez son étre sans projection mentale,
VOUS ne pouvez quBtre reconnaissant de son existence.
Vous pouvez également sentir quil n’est pas vraiment
inanimeé, que ce n'est qu'apparence des sens. En effet,
les phrs_lmens confirmeront que, sur un plan
moleculaire, tout objet constitue un champ d’nergie
en pulsation, L

Grace a votre appréciation désintéressée du
domaine des objets, le monde qui vous entoure
prendra vie de bien des fagons dont votre mental n’
pas la moindre idee.

Lorsque vous rencontrez quelquiun, ne serait-ce
que brievement, reconnaissez-vous son étre en lui
accordant toute votre attention ou bien le réduisez-
vous a un simple moyen, a une fonction oy un role ?

. Quelle est la qualite de votre relation avec la
caissiere du supermarche, le préposeé au station-
nement, le réparateur, le «client » ?

Un moment d’attention suffit. Lorsque vous
regardez ou écoutez cette personne, un calme éveille
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se produit - de deux ou trois secondes, peut-gtre
dune duree plus longue. Cela suffit pour u’emergie
quelque chose de plus reel que les roles nabituels
auxquels nous nous identifions. Tous les roles font
ﬁame_de la conscience conditionnée quest le mental
umain. Ce qui se revele par le geste attentif, clest
Iinconditionné - votre nature essentielle, derriére
votre nom et votre forme. Vous n&tes P'“S en train de
jouer un scénario ; vous devenez réel. Lorsque cette
dimension monte du fond de vous, elle l'attire aussi
chez lautre. .
En définitive, il n'y a bien entendu personne
d’autre ; c’est toujours vous-méme que vous
rencontrez.









. Chapitre 9
Ifiz mortet/eteme/

En marchant dans une forét qui n’a eté ni
domestiquée ni derangee par I'homme, non seulement
VoUs verrez une vie abondante tout autour de vous,
mais Vous rencontrerez aussi, a chaque pas, des arbres
tombes, des troncs et des feulles en train de pourrir et
de la matiere décomposée. Partout ou vous
regatrderez, VOus trouverez la vie aussi bien que Ia
mort.

~ En y regardant de plus pres, toutefois, vous
découvrirez que le tronc et les feuilles en
decomposition_non seulement donnent naissance a
une nouvelle vie, mais sont eux-mémes pleins de vie
puisque des micro-organismes y travaillent, des
molecules se reorganisent. La mort ne se trouve donc
nulle part. Il nYy aque la métamorphose des formes de
vie. Quelle lecon pouvez-vous en tirer ? _

La mort n'est pas le contraire de la vie. La vie n’a

pas de contraire. Le contraire de la mort est Ia
naissance. La vie est eternelle.
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De tout temps, les sages et les poetes ont reconnu
le caractere onirique de |'existence humaine - en
apparence si solide et si réelle, mais en fait si fugace
quelle pourrait se dissoudre a tout moment.

_ Alinstant de la mort, en effet, [histoire de votre
vie peut vous apparaitre comme un réve tirant a sa fin.
Mais méme un réve doit avoir une essence réelle. Il
doit se concrétiser dans une conscience ; autrement, il
ne serait pas. y

Cette conscience est-elle créee par le corps ou
cree-t-elle le réve du corps ou de quelqutn 72—

Pourquoi la plupart de ceux qui ont survécu a la
mort ne craignent-ils plus la mort ? Réfléchissez a cela.

S

Vous savez, hien sir, que vous allez mourir, mais
cela demeure un simple conce,Jt mental jusqua votre
premiere rencontre « personnelle » avec la mort : une
grave maladie ou un accident qui vous arrive ou
afflige un proche, ou le déces d'un étre aimé. La mort
entre alors dans votre vie en tant que conscience de
votre prolore mortalit. ,

_La plupart des gens s’en détournent par peur,
mais si vous ne bronchez pas et affrontez la fugacite
de votre corps qui pourrait se dissoudre a tout
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moment, vous parvenez a un certain degre de
desidentification, méme léger, de votre forme
physique et psychologique, le « moi ». Lorsque vous
voyez et acceptez la nature transitoire de toutes les
formes de vie, un étrange sentiment de paix s’installe
en Vous. _ .
En affrontant la mort, votre conscience se libere
dans une certaine mesure de lidentification a la
forme. C'est pourquoi, dans des traditions
bouddhistes, les moines visitent régulierement la
morgue pour mediter assis parmi les depouilles.
~ [a culture occidentale entretient un deni
généralise de la mort. Meme les gens ages tentent de
ne pas en parler ni dy penser, et I'on cache les
cadavres, Une culture qui nie la mort finit par devenir
superficielle, préoccupee uniquement par la forme
extérieure des choses. Lorsguon nie la mort, la vie
perd sa profondeur. La possibilite de savoir qui nous
sommes par-dela le nom et la forme, soit d'acceder a
la dimension du transcendant, disparait de notre vie,
puisque la mort est la porte d’entrée de cette
dimension.

89



90 Quiétude

Les gens ont tendance a vivre une fin avec un
malaise, car toute fin est une petite mort. C'est
pourquol, dans bien des langues, I'expression
employee lorsquon se quitte signifie « au revoir »
- Chaque fois qulune experience tire a sa fin - une
réunion damis, un conge, le départ des enfants -, on
vit une petite mort. Une « forme », que cette
expérience a fait apparaitre dans votre conscience, se
dissout, et cela laisse souvent un sentiment de vide
3ue la plupart des gens s®fforcent de ne pas ressentir,
e ne pas affronter. S
~ Sivous apprenez a accepter et méme a accueillir fa
fin dans votre vie, vous découvrirez peut-gtre (1ue le
sentiment de vide, qui paraissait inconfortable au
debut, prend une ampleur profondément paisible.
En apprenant ainsi a mourir au quotidien, vous
vous ouvrez a la Vie.

N/

| pIuPart des gens ont I'impression que leur
identite, leur sentiment de sol, est une chose
mcroYabI_ement précieuse qu’n ne faut pas perdre.
Cest Ta raison pour laquelle ils ont si peur de la mort.

Il semble ‘inimaginable et effrayant ?ue «je »
puisse cesser d’exister. Mais vous confondez ce



La mort et I'8ternel

Frécieux «Je » avec votre nom, votre forme et
histoire qui y est associee. Ce «je » n'est quiune
creation temporaire dans le champ de la conscience.

~ Tant que votre connaissance se résume a cette
identite formelle, vous nétes pas conscient du fait que
ce caractere précieux est votre propre essence, votre
sentiment le plus intime du «Je Suis », qui est la
conscience méme. Cest Iternel en vous - et la seule
chose que vous ne pouvez perdre.

Chaqgue fois gu’une perte profonde survient dans
votre vie - celle de vos biens, de votre maison, dune
relation intime ; ou celle de votre réputation, de votre
travail ou de vos capacités physiques -, quelgue chose
meurt en vous. Vous vous sentez diminué dans votre
sentiment d'identite. Vous pouvez eqalemer]t ressentir
une certaine désorientation : « Sans cela... qui suis-je ? »
- Lorsquune forme que vous aviez inconsciemment
identifiée a une partie de vous-méme vous quitte ou
se dissout, ce peut étre extrémement penible. Elle
laisse un trou, pour ainsi dire, dans le tissu de votre
existence. _ _

Dans ce cas, ne niez pas et nignorez pas votre
douleur ni votre tristesse. Acceptez leur présence.
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Meéfiez-vous de la tendance de votre mental a élaborer
autour de cette perte une histoire dans laguelle vous
vous donnez le role de victime. La peur, la colere, le
ressentiment ou I'apitoiement sur soi sont les
émotions qui accompagnent ce rle. Puis, prenez
conscience de ce que cachent ces émotions et cette
construction du mental : ce trou, cet espace vide.
Pouvez-vous affronter et accepter cet étrange
sentiment de vide ? Le cas échéant, vous découvrirez
peut-Btre que cet espace n'est pas si terrifiant. Vous
aurez peut-6tre la surprise de constater quune paix en
emane.

Chaque fois que la mort survient, quiune forme
de vie se dissout, Dieu, Informe et le non-manifeste,
rayonne par l'ouverture laissee par la forme en
dissolution. Voila pourquoi la mort est ce quil y a de
plus sacré dans la'vie, Voila pourquoi la paix de Dieu
Peut vous parvenir par la contemplation et
‘acceptation de la mort.

&

~ Comme chaque expérience humaine est
ephemere, comme nos_ vies sont furqace_s LY a-t-il
quelque chose qui ne soit pas su;et a la naissance et a
la mort, quelque chose d&ternel °



La mort et I'eternel

~ Réfléchissez : sil ny avait qulune seule- couleur,
disons le bleu, et que le monde entier, avec tout ce
gu’ll comFrend, etait bleu, I nx{ auralt.Pas de bleu.
our que 1'on puisse reconnaitre e bleu, il doit y avoir
quelque chose qui ne l’est pas ; autrement, il ne
« ressortirait » pas, il n’existerait pas. .
~ De méme, ne faut-il pas quelque chose qui n'est
ni fugace ni transitoire Bour que soit reconnue la
fugacite de toutes choses ? Autrement dit, si tout était
transitoire, y compris vous-méme, le sauriez-vous ?
Puisque vous avez conscience de la nature éphémere
de toutes les formes, y compris la votre, et que vous
pouvez l'observer, n'est-ce qu un signe que quelque
chose en vous n'est pas sujet a la decomposition ?
Avingt ans, vous avez conscience de la force et de
la vigueur de votre corps : soixante ans plus tard, vous
avez conscience de sa faiblesse et de sa vieillesse. Votre
pensée a peut-6tre change, elle aussi, depuis vos vm?t
ans, mais la conscience de la jeunesse ou de [a
vieillesse du carps, ou du changement de votre
pensée, n’a subi, elle, aucune modification. Cette
conscience, cest l'eternel en vous - la conscience
méme. Cst la Vié Une et sans forme. Pouvez-vous La
perdre ? Non, car Cest ce que vous tes.
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Juste avant de mourir, certaines personnes
deviennent profondement paisibles et presque
lumineuses, comme si quelque chose luisait a travers
la forme en dissolution. \

Il arrive parfois que des gens tres malades ou
vieux deviennent en quelque sorte presque
transparents au cours des ultimes semaines, mois ou
méme années de leur vie. Lorsquils vous regardent,
vous voyez une lueur dans leurs yeux. La souffrance
Fsychologlque a disparu. Comme-ils ont lache prise,
a personne, ce « moi » e?mque construit par le
mental, st deja dissoute. IIs sont « morts avant de
mourir » et ont trouvé une PaIX intérieure profonde,
soit la conscience de leur part immortelle.

~ Pour chaque accident et desastre, il existe une
dimension de redemption potentielle dont nous ne
sommes habituellement pas conscients. \

~ Limmense choc de la mort imminente et tout a
fait inattendue peut subitement sortir votre conscience
de l'identification a la forme. Aux derniers instants
avant la mort physique, et au moment de celle-ci,
vous avez l'impression d%tre une conscience liérée
de [a forme. Soudain, plus de peur, seulement la paix
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et la certitude que « tout va bien » et que la mort n'est
que la dissolution d’une forme. La mort est alors
percue, en fin de compte, comme une illusion - tout
comme la forme a laguelle vous vous etiez identifie.

La mort n'est pas une anomalie ni Ievénement le
plus terrible de tous, comme la culture moderne
voudrait vous le faire croire, mais la chose la plus
naturelle du monde, inséparable de son autre polarite,
la naissance, tout aussi naturelle. Rappelez-vous cela
lorsque vous accompagnerez un mourant. ,

>est un grand privilege et un ?este Sacre que
d’assister a la mort de quelqu'n, en tant que témoin
et compagnon. _

Lorsque vous accompagnez un mourant, ne niez
aucun aspect de cette experience. Ne niez pas ce qui
est en train de se passer, ni vos sentiments. Recon-
naitre que Vous ne pouvez rien faire peut vous donner
un sentiment de desespoir, de tristesse ou de colere,
Acceptez ce que vous ressentez. Puis, faites un pas de
plus : acceptez votre impuissance, acceptez-la
completement. Vous ne dominez pas la situation.
Abandonnez-vous profondément a chaque aspect de
cette expérience, a vos sentiments, de méme qu’a
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toute [a douleur ou a linconfort du mourant. Votre
conscience en lacher-prise et le calme qui l'accom-
pagne aideront grandement le mourant et faciliteront
sa transition. Sl convient de prononcer quelques
paroles, elles jailliront de votre calme intérieur, mais
seront en somme secondaires. _

Avec le calme vient la bénédiction : Ia paix.









Chapitre 10
I£a dimrance elica aidiantoon

Tout est en interrelation : les bouddhistes l'ont
toujours su et les Physmwns le confirment a present.
Aucun évenement ri'est isole, sinon en apparence.
Plus nous Iejuqegns et I’etiquetons, plus nous
l1solons. La globalite de la vie devient fraPme_ntee par
notre pensee. Mais c'est Ia totalite de la vie qui a
suscité cet evénement, partie intégrante de la trame
dinterrelation quest le cosmos. o

En d’autres termes, tout ce qui est ne pourrait étre
autrement

Dans_la plupart des cas, nous n’avons pas la
moindre idée du role qulin eévenement apparemment
insignifiant peut jouer au sein de la fotalite du
cosmos, mais |a reconnaissance de son inevitabilite
dans ITmmensite de I'ensemble peut vous amener a
accepter intérieurement ce qui est, et ainsi, vous
réaligner sur I'entiereté de la vie.
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La vraie liberté et la disparition de la souffrance
consistent a vivre comme si vous aviez choisi tout ce
(Jue Vous ressentez ou vivez en ce moment.

~ Cet alignement intérieur sur le Présent, cest la
disparition de la souffrance.

0

La souffrance est-elle nécessaire ? Oui et non.
~Sivous naviez pas souffert comme vous l'avez
fait, vous n'auriez_ni profondeur humaine, ni
humilité, ni compassion. Vous ne seriez pas en train
de lire ceci, maintenant. La souffrance casse la coquille
getl’ego, et vient un moment ou celui-ci a rempli son
ut,
La souffrance est nécessaire jusqu’a ce gue vous
preniez conscience de son inutilite.

Le malheur a besoin dn « moi » construit par le
mental, avec une histoire, une identite conceptuelle. Il
a besoin de temps - le passe et le futur. Lorsque vous
retirez le temps de votre malheur, que reste-t-il ? Cet
instant tel qu il est.



La souffrance et sa disparition

Ce peut étre un_sentiment de lourdeur,
d’agitation, de contraction, de colere, ou méme de
nausée. Ce n'est ni le malheur ni un probleme
personnel. La douleur humaine n‘a rien de personnel.
Ce n’est qu'une pression ou une énergie intense
ressentie quelque part dans votre corps. Lorsque vous
y portez attention, ce sentiment ne devient pas une
pensée qui active le «moi » malheureux.

Voyez ce qui se produit lorsque vous vous
contentez de laisser monter un sentiment.

'V

BeaucouP de souffrance et de malheur
surviennent lorsque vous tenez pour vraie chague
pensée qui vous vient en téte. Ce ne sont pas les
situations qui vous rendent malheureux. Elles peuvent
vous causer de la douleur physique, mais sans plus.
Ce sont vos pensées qui vous rendent malheureux,
dont vos interprétations, les histoires que vous vous
racontez. , o

« Les pensées que jai a présent me rendent
malheureux. » Cette seule prise de conscience rompt
votre identification inconsciente a ces pensees.
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uelle journée de malheur !

II |n’a méme pas eu la politesse de retourner mon
appel !
" Elle ma lajssé tomber !~

Ce sont Ia des petites histoires (iue nous nous
racontons a nous et aux autres, souvent sous forme de
plaintes. Elles sont inconsciemment destinees a
augmenter notre sentiment de soi toujours déficient,
en nous donnant « raison » et en donnant « tort » a
quelqu'un. Avoir « raison » nous place dans une posi-
tion de superiorité |ma?|na|re et, ainsi, renforce notre
faux sentiment de soi, lego. Cela crée aussi une sorte
d’ennemi : oul, I'2go a besoin dennemis pour definir
ses frontieres, et meme la météo peut jouer ce role.
, Khabitude du jugement mental et la contraction
emotionnelle vous mettent en relation personnalisée,
reactionnelle, avec les gens et les évenements de votre
vie. Ce sont /3 des formes de souffrance que vous vous
Créez, mais qui ne sont pas reconnues comme telles,
car I'ego s®en satisfait, se developpant par la réactivite
etleconflit. o

Comme la vie serait simple sans ces histoires !

Il pleut. ,

Il na pas ai)pele. _

Jetais la. Elle, nori.



La souffrance et sa disparition

Lorsque vous souffrez, quand vous étes
malheureux, restez complétement avec ce qui est, au
Présent. Le malheur ou les problémes ne peuvent
survivre dans le Présent.

La souffrance est déclenchée lorsque vous apposez
mentalement a une situation Ietiquette dindésirable
ou de mauvaise. Vous avez du ressentiment face a une
Situation, et ce ressentiment la personnalise et amene
un «moi » réatif. _

On a [habitude de nommer et de cataloguer, mais
on peut rompre avec cette manie. Commencez une
pratique de « non-étiquetage » Par de petites choses. S
Vous ratez l'avion, cassez Une tasse ou gf!lssez dans la
boue, pouvez-vous vous retenir d'appliquer a cette
expérience I&tiquette de « mauvaise » ou de « péni-
ble » ? Pouvez-vous immediatement accepter |instant
tel qu'il est ? \ N

 Le fait de donner a une chose I®tiquette de « mau-
vaise » provoque en vous une contraction émo-
tionnelle.” Larsque vous la laissez étre, sans la qualifier,
un pouvoir énorme est soudain mis a votre disposition.

La contraction vous separe de ce pouvoir, du
pouvoir de la Vie méme.
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lIs ont mangé du fruit de l'arbre de la connais-
sance du bien et du mal. )

Dépassez le bien et le mal en vous empéchant de
donner a quoi que ce soit |'etiquette mentale de
« bon » ou de « mauvais » Lorsthe_vous dépassez
Ihabitude detiqueter, la force de lunivers passe par
vous. Lorsque vous étes en relation non reactive avec
des experiences, ce que vous auriez appelé
«mauvais » recoit un redressement rapide, sinon
immediat, par la force de la \Vie méme. N

~ Observez ce qui a lieu lorsque vous nutilisez pas

|'8tiquette de « mauvaise » et que vous choisissez
plutdt une acceﬁtanop intérieure, Un «oui » intérieur,
et laissez cette chose étre telle qu'elle est.

Quelle que soit votre situation dans la vie,
comment vous sentiriez-vous si vous lacceptiez telle
quelle - des maintenant ?

0

Bien des formes de souffrance, subtiles et moins
subtiles, sont si « normales » qu’on ne les reconnait
pas habituellement comme étant de la souffrance.
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Elles peuvent méme donner I'impression d’étre
satisfaisantes pour Iego - lirritation, Impatience, la
colére, un ennui avec quelque chose ou quelqutn, le
ressentiment, le fait de se plaindre.

Vous pouvez apprendre a reconnaitre toutes ces
formes de souffrance @ mesure quelles se présentent,
et savoir ; en ce moment, je suis en train de me faire
souffrir, _ _ .
~ Sivous avez Ihabitude de vous faire souffrir, vous
étes probahlement a faire souffrir les autres aussi. Ces
schémas mentaux inconscients ont tendance a
disparaitre lorsqu’on les rend conscients, lorsqu’on en
prend conscience des quils surviennent.

~Vous ne pouvez a la fois &tre conscient et vous
faire souffrir.

0

Voici le miracle : derriere chaque condition,
personne ou situation apparemment « mauvaise » s
cache un bienfait plus P,ro_fond. Ce dernier se révele a
Vous - en vous et a I'extérieur - par I'acceptation de ce
qui est

« Ne t'oppose pas au mal » est I'une des plus
grandes verites de humanite.
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Dialogue :

- Accepte ce qui est. o

- Je ne peux vraiment pas. Je suls agite et en
colére a ce sujet.

- Alors, accepte ces sentiments. \

- Accepter d’Btre impatient et en colere ? De ne
pas pouvoir accepter ? _

- Oui. Mets de l'acceptation dans ta non-
acceptation. Mets du lacher-prise dans ta rigidite.
Puis, vois ce qui se produit.

&

_La douleur physique chronique est I'un des
maitres les plus severes que vous puissiez avoir. Son
enseignement se résume a cec : « Inutile de resister. »

Rien n’est plus normal que de sopposer a la
souffrance. Mais Si vous pouvez laisser tomber cette
opposition, et plutdt permettre a la douleur d'exister,
vous remarquerez peut-étre une subtile séparation
intrieure Par rapport a la douleur, un espace entre
vous et elle, pour ainsi dire. Cela signifie une
souffrance consciente, volontaire. Lorsque vous
souffrez consciemment, la douleur physique peut
rapidement consumer 1'ego en vous, puisque ce
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dernier est surtout fait de résistances. Il en va de
méme pour lincapacité physu?ue extréme.

Lorsque vous « offrez votre souffrance a Dieu »,
clest une autre facon d’exprimer la méme chose.

&

Il n’est pas necessaire d’etre chrétien pour
comprendre la verité universelle profonde que
renferme sous forme symbolique Iimage de la croix.

La croix est uninstrument de torture. Elle
represente la souffrance, la contrainte et limpuissance
extrémes pour un humain. Soudain, cet humain lache
Prlse,_sou re volontairement, consciemment, comme
expriment ces paoles : « Que ta volonté soit faite, et
non la mienne. » A cet instant, la croix, instrument de
torture, montre sa face cachée : c'est aussi un symhole
sacre, celui du divin. o

Ce qui paralt nier a la vie toute dimension
transcendantale devient, par le lacher-prise, une
entrée dans cette dimension.

107












viwd c/e/auteur

_Eckhart Toile est né en Allemagne. II'y a passeé les
treize premieres annees de sa vie. Apres des études
universitaires a Londres, il sorienta vers la recherche
et, dans ce cadre, dirigea méme un groupe a
[universite de Cambridge. A I’a(IJe de 29 ans, il connut
une profonde évolution spirituelle qui le transfigura et
chan?ea radicalement le cours de son existence.

I consacra les quelques années suivantes a
comprendre, integrer et approfondir cette
transformation qui marqua chez lui le debut d’un
Intense cheminement intérieur. _ N

Eckhart a eté conseiller et enseignant spirituel
pendant quelques annees aupres de personnes et de
petits groupes en Europe et en Amerique du Nord.
Aujourd’hui, il voyage dans le monde afin de
permettre @ un plus grand public d’accéder a ses
enseignements. Depuis 1996, il vit @ Vancouver
(Colombie-Britannique).






Le travail d'Eckhart Taile a pour seul but I'&panouissement
de la conscience humaine.

Pour plus dinformations a proPos e toutes ses
publications, ses cassettes audios et videos ainsi que ses
Séminaires, Vous pouvez contacter .

Eckhart Teachings
P 0. Box 93661, Nelson Park RPO,
Vancouver, B.C. Canada V6E 4L7

Téléphane (6042 913-8180
Telecopieur : (604) 913-8182

Site web : www.eckharttolle.com


http://www.eckharttolle.com




_ Quelques exemples
de livres d Bveilpubliespar Ariane Editions

Aimer e qui est
Anatomie de I'esprit
Contrats sacrés
Marcher entre les mondes
_ L ‘effet Isaie
L'ancien secret de la Fleur de vie, tomes 1 et2
Les enfants indigo
_ Célébration indigp
Aimer etprendre soin ges enfants indigo
. Lesémissaires de I'amour
Serie Conversations avec Dieu, tomes 1, 2 et 3
L'amitie avec Diey
_ ~ Communion avec Dieu .
Questions et réponses au sujet de Conversations avec Dieu
Nouvelles Révélations,
Lepouvoir du momentprésent
Mettre en pratl(r]ue lepouvoir du moment présent
Lefutur est maintenant
Sur les ailes cle la transformation
L \amour sansfin
Le retour

SérieSoria:
_Les %randes voies du Soleil
Maitrise du cor\[}s ou Unite retrouvee

Voyage
L'Etreyso aire
Fleurs d'esprit

Serie Kryeon
Graduation des temps
Allez au-cela de I'humain
Alchimie de I'esprit humain
Partenaire avec le divin
Messages de notrefamille.
Franchir'le seuil du millénaire
Un nouveau départ



rilABQUISN

Marquis imprimeur inc.

Québec, Canada

2010

Imprimé sur du papier Silva Enviro 100% postconsommation
traité sans chlore, accrédité Eco-Logo et fait & partir de biogaz.






Dans ce 2eouvrage tant attendu,

Eckhart Toile nous propose des

enseignements a la fois pratiques
W . etdune profondeur nouvelle.

Son message, d’une grande simplicite,
nous invite, par la quiétude, a depasser le
mental et les emotions pour découvrir la paix
intérieure, la sérénité et la nature essentielle de
Bre.

« Les pensées de ce livre ne disent pas
Regarde moi -, mais bien ‘Regardeplus loin que
moi". Elles ont un pouvoir - celui de vous
ramener au calme dont elles sont issues. Et chst
cet état d Btre qui sauvera et transformera le
monde. »

9 782920 987746
ISBN 2-920987-74-7



