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Préface
Quand je dis aux gens que mon fils José est un ange, ils me regardent parfois bizarrement. Mais, ainsi que José l’écrit dans ce beau livre, ange vient d’un mot qui, en grec ancien, signifie « messager ». Depuis son initiation dans sa lignée toltèque, José s’est transformé en un messager de l’amour inconditionnel – et quelle sorte d’ange est plus nécessaire en ce moment de l’histoire humaine ?
 
L’amour inconditionnel est une force de libération. Il nous libère des jugements négatifs que nous portons sur nous-mêmes et sur les autres. Il nous libère de l’illusion d’être séparés de nos semblables. Et le plus important : il nous libère de la croyance de ne pas être « assez bien ». Une fois que l’on a pris l’habitude de s’aimer soi-même et les autres inconditionnellement, beaucoup des problèmes de la vie courante diminuent. Au lieu de poursuivre un état de bonheur qui se trouve toujours hors de notre portée parce qu’il est dans le futur, on se rend compte que l’on a tout ce qui est nécessaire pour être heureux, ici et maintenant. On s’éveille au fait que cette vie humaine est un rêve, et on commence à songer à quelque chose de beau.
 
L’amour inconditionnel a été pour José la clé qui lui a permis de découvrir sa liberté personnelle. Dans la tradition toltèque, trouver sa liberté personnelle signifie prendre radicalement la responsabilité de sa propre expérience ici, sur cette planète Terre – en d’autres mots comprendre que l’on est l’architecte de son propre rêve. Si vous avez l’habitude de croire que vos paroles, actions et émotions sont « causées » par des forces extérieures qui s’exercent hors de votre contrôle, cela peut vous demander un peu de temps avant de vous accoutumer à ce concept de liberté personnelle. Mais une fois que vous commencerez à le pratiquer, en vous servant des formidables exercices de ce livre, vous n’aurez plus du tout envie de revenir à vos anciennes façons de vivre.
 
Plus vous prendrez conscience que vous êtes l’artiste de votre propre vie, plus vous deviendrez résilient, puissant et compassionnel. Et en retour, cela va vous aider à développer votre aptitude à aimer inconditionnellement. Ainsi que José l’enseigne dans ce livre, la liberté personnelle et l’amour inconditionnel se renforcent l’un l’autre et créent un cercle vertueux. En cultivant l’amour inconditionnel dans nos cœurs et nos esprits, nous pouvons surmonter nos habitudes de jugement de soi, de négativité et de peur, et nous transformer en messagers de la paix.
 
Puissent les exercices de ce livre vous inspirer et vous soutenir sur votre propre chemin vers la liberté, et puisse votre vie regorger de sagesse et d’amour inconditionnel. Rien n’est plus important pour l’humanité en cette période.
Chaleureusement à vous,
don Miguel Ruiz


Explication des mots-clés
Addiction à la souffrance : le choix que fait l’esprit de souffrir plutôt que de vivre dans la liberté. C’est l’état d’esprit de la plupart des humains sur la planète.
 
Amour inconditionnel : force de libération qui nous délivre des jugements négatifs, de l’illusion d’être séparés de nos semblables et de nos propres sentiments d’insuffisance.
 
Chamanes : ceux qui se sont éveillés à la compréhension que tous les êtres sont des formes d’énergie de la force de vie, et que les humains sont tout le temps en train de rêver.
 
Domestication : le système de contrôle fondamental dans le Rêve de la Planète. Dès notre plus jeune âge, on nous présente des récompenses et des punitions qui nous font adopter les croyances et comportements que les autres trouvent acceptables. À travers ce processus, nous sommes « domestiqués » au sens toltèque du terme.
 
Guerriers toltèques : ceux qui se sont engagés à se servir des enseignements de la tradition toltèque pour gagner leur bataille intérieure contre la domestication et pour parvenir à leur propre liberté intérieure.
 
Liberté personnelle : les Toltèques parviennent à la liberté personnelle quand ils prennent radicalement la responsabilité de leurs expériences et comprennent qu’ils sont les artistes qui créent leurs propres Rêves Personnels.
 
Nagual : mot nahuatl ayant deux significations. On l’utilise pour désigner les chamanes toltèques et pour décrire l’énergie de la force de vie et la divinité présentes en chaque être.
 
Nahuatl : langue des anciens Toltèques.
 
Rêve Personnel : la réalité unique à chaque individu et créée par lui, son point de vue personnel. C’est la manifestation de la relation entre votre esprit et votre corps.
 
Rêve de la Planète : la combinaison des Rêves Personnels de tous les êtres. Le Rêve de la Planète constitue le monde dans lequel nous vivons.
 
Toltèque/artiste : au sens toltèque du mot, chaque personne est un artiste et nos vies sont notre art. Le mot toltec signifie « artiste » en nahuatl.


INTRODUCTION :
La voie toltèque
L’humanité est en crise.
 
Presque partout où se porte notre regard, nous voyons la disharmonie, l’injustice, la cruauté et la destruction. Quand nous nous autorisons à ressentir la douleur des guerres et des catastrophes environnementales que nous montrent la télévision ou les informations, cela peut sembler presque trop dur à supporter et nous pouvons assez vite nous sentir accablés et impuissants. Parfois, nous avons le sentiment que le mieux que nous puissions espérer est de rechercher la sécurité et le confort pour nous-mêmes et pour ceux que nous aimons, tout en fermant nos cœurs à la situation critique dans laquelle se trouvent les autres et la planète.
 
Mais ces problèmes ne sont pas nouveaux dans le monde. À travers les générations, les sociétés ont lutté contre la discorde et la violence, en cherchant des façons de dépasser les instincts destructeurs de l’humanité et de réaliser son potentiel spirituel. L’une de ces civilisations fut celle des Toltèques.
 
Ils ont prospéré dans ce qui est à présent la région du centre-sud du Mexique, il y a mille à deux mille ans. Ils ont bâti une société avancée où on consacrait beaucoup de temps et d’énergie à la réalisation de soi et aux pratiques spirituelles. La culture aztèque venue ensuite les a reconnus comme ses ancêtres intellectuels et culturels, et elle considérait la civilisation toltèque comme supérieure à toutes les autres.
 
Les Toltèques se voyaient eux-mêmes comme des artistes. En effet, le mot toltec signifie « artiste » en nahuatl, la langue de cet ancien peuple. Cette culture a produit d’étonnantes réalisations en peinture, sculpture et architecture, dont les majestueuses pyramides du Soleil et de la Lune qui se trouvent juste à l’extérieur de la ville de Mexico. Pourtant le concept toltèque d’artiste ne se limite pas aux personnes qui remplissent ce rôle. Pour les Toltèques, chaque personne est un artiste et notre but à chacun est de vivre notre vie d’une façon qui soit digne de la création d’un chef-d’œuvre.
 
Ils ont développé une cosmologie complexe et vécu une vie spirituelle riche. Comme les peuples du védisme en Inde, ils ont suivi un chemin de réalisation de soi, ou de ce que nous appelons « liberté personnelle ». Bien qu’ils n’aient pas laissé derrière eux de textes écrits comme le fameux Rig Véda, leurs connaissances et leurs croyances se sont transmises par tradition orale sous forme d’histoires et de pratiques encore enseignées à ce jour.
 
La voie toltèque se concentrait sur la capacité que chacun a de susciter son propre éveil, et par conséquent de contribuer à celui des autres. Il était enseigné que ce n’est que par la découverte que chacun ferait de sa liberté personnelle que l’humanité pourrait accomplir un changement durable à plus grande échelle. En d’autres termes, pour changer le monde, nous devons nous changer nous-mêmes.
La spiritualité toltèque
Il y a longtemps, les chamanes de ma famille ont compris que l’esprit humain est tout le temps en train de rêver, du fait que nous ne pouvons voir la vie qu’à travers le filtre de nos propres perceptions. C’est ainsi que la vie est le reflet de nos propres croyances et conditionnements. Les chamanes toltèques appellent la réalité unique créée par chaque individu son « Rêve Personnel » ; cette réalité, formée par notre point de vue personnel, est la manifestation de la relation entre notre esprit et notre corps. Toutes ces réalités uniques se combinent à leur tour pour donner le Rêve de la Planète qui est donc constitué des Rêves Personnels de tous les êtres dans le monde. Ce rêve collectif est à la base de notre façon d’interagir et de communiquer les uns avec les autres, et il est la fondation de ce que nous percevons en tant que monde dans lequel nous vivons.
Malheureusement, quand nous regardons aujourd’hui le Rêve de la Planète, il ressemble en bien des points à un cauchemar.
 
Pourtant, malgré la grande souffrance qui existe autour de nous, il y a aussi une grande beauté. Chacun de nous est né avec une lumière divine en lui. Les traditions spirituelles du monde entier ont donné à cette lumière de nombreux noms : l’âme, jiva, la source, la force de vie. Dans la tradition toltèque, nous appelons cette lumière le nagual, et nous croyons que nous possédons tous cette force divine de façon égale.
 
Mais comme beaucoup de mots dans d’autres langues, le mot nahuatl nagual a une seconde signification : il veut dire aussi « l’éveillé » ou « le chamane ». Du fait que les Toltèques croient que nous possédons tous en nous la lumière du nagual en vertu de notre divinité innée, ils définissent un chamane comme une personne qui est devenue consciente de cette divinité, qui cultive cette lumière intérieure en y mettant sa compétence et son intention, et de la sorte qui parvient à sa liberté personnelle. Le chamane peut alors concentrer son énergie à créer un Rêve de la Planète qui est beau, plutôt qu’un cauchemar ; il peut devenir un artisan de paix, un bâtisseur de communautés, et être au service de tous les êtres vivants. C’est pour cela que les Toltèques accordent une aussi grande valeur à la liberté personnelle, et qu’ils octroient le titre de nagual à ceux qui y parviennent.

La liberté personnelle
La plupart des gens vivent aujourd’hui dans un état de peur et d’anxiété. Ils peuvent ne pas avoir conscience qu’ils sont craintifs et anxieux, mais ces sentiments sont là, cachés juste sous la surface. Ils sont dans la crainte d’être jugés, qu’on leur fasse honte, de perdre leur identité, ou de ne pas être à la hauteur d’une norme imaginaire. Plutôt que d’être libres, la plupart se rendent esclaves de la poursuite d’un sentiment de sécurité temporaire, ou du désir de se voir acceptés ou d’avoir du confort matériel.
 
Mais le chemin d’un nagual est différent. Il se caractérise par deux éléments clés : la liberté personnelle et l’amour inconditionnel. En fait, ces deux qualités sont presque une seule et même chose. Quand vous avez de l’amour inconditionnel pour vous-même et pour les autres, vous devenez automatiquement libre, parce que votre vie n’est plus définie par les jugements, la peur et la négativité. Et inversement : quand vous faites le difficile travail de rendre votre esprit libre de tout jugement, toute peur et toute négativité, vous découvrez naturellement en vous une source d’amour inconditionnel.
 
Lorsque vous êtes dans votre liberté personnelle, vous vous sentez bien dans votre peau. Vous ne craignez pas le jugement des autres parce que vous avez depuis longtemps abandonné la pratique de vous juger vous-même. Vous ne redoutez pas les événements notables – changement de travail, perte d’un partenaire, déménagement dans un endroit nouveau – parce que vous savez que, où que vous alliez, quoi que vous fassiez, et quelle que soit la personne avec qui vous vivez, vous êtes toujours l’énergie même de la force de vie : l’énergie pure et véritable du nagual. Peu importe ce qui se passe, vous n’êtes rien moins que la vie et vous n’arrêtez jamais de l’être.
 
Une autre caractéristique de la liberté personnelle est l’aptitude à regarder les autres dans les yeux et à vous y voir vous-même – à vous voir vraiment, sans aucune séparation. Il est facile de dire que nous sommes tous reliés, mais c’est bien autre chose de le ressentir à un niveau viscéral. À chacune de vos respirations, vous inspirez le même air que celui qui soutient la vie de tous vos semblables ici sur terre. Quand vous appréciez la sensation du soleil sur votre peau, vous ressentez la même chaleur que celle que tous les humains et animaux sur la planète ressentent. Vous partagez avec les plantes et les arbres la même énergie que celle que le soleil leur donne. L’eau que vous buvez a désaltéré beaucoup d’êtres avant vous. Quand vous vous souvenez de ces vérités, vous brisez l’illusion de la séparation.
 
Être capable de voir – et, plus important, de ressentir – cette connexion à la nature est peut-être l’une des qualités pour lesquelles les chamanes sont les plus connus. Non seulement ils apprécient les soupirs des arbres et le fracas des vagues de l’océan, mais ils savent que nous aussi sommes la nature. La même beauté que nous percevons chez les plantes et les animaux existe en nous également. Une fois que vous le réalisez, vous êtes libre des illusions de laideur et d’indignité. Une fleur ne peut pas être laide. Un océan ne peut pas être sans valeur. Vous non plus.
 
Dans la tradition toltèque, on dit que tout le monde a la capacité d’avoir accès à cet état de liberté personnelle et de devenir un chamane. La plupart d’entre nous cependant doivent faire face à un obstacle gigantesque sur le chemin de la liberté : l’addiction de l’esprit à la souffrance – qui nous amène à choisir de souffrir plutôt que de vivre dans la liberté.

Huitzilopochtli et Quetzalcoatl
Dans la Mésoamérique précolombienne, l’un des dieux les plus populaires était Huitzilopochtli, le dieu de la guerre. Même si ses adeptes provenaient d’endroits différents et lui donnaient d’autres noms, ils avaient tous une chose en commun : ils infligeaient de la souffrance aux autres à travers la violence et la guerre. Et ils pratiquaient des sacrifices humains pour l’apaiser. Dans la cosmologie toltèque, Huitzilopochtli est le frère du dieu Quetzalcoatl, que l’on connaît mieux et dont le symbole est le serpent à plumes. Contrairement à son frère, Quetzalcoatl est une figure d’amour rédempteur qui inspire un grand nombre des pratiques que nous utilisons toujours aujourd’hui.
 
Dans un récit, Quetzalcoatl attire son frère par la ruse dans une grotte où il y a une cascade magique et Huitzilopochtli y voit le reflet des actes fanatiques de ses adeptes et la souffrance qu’ils créent en son nom. Dans un moment de lucidité, il tombe à genoux et demande pardon à son frère. Quetzalcoatl lui pardonne mais lui dit qu’il doit aller expliquer à ses adeptes que la violence n’est pas possible. Huitzilopochtli y va, mais bien vite il découvre qu’eux n’ont pas envie de laisser tomber la guerre et les sacrifices humains parce que c’est devenu pour eux une addiction.
 
Selon les chamanes de ma famille, cette addiction à la souffrance continue d’affliger l’humanité à ce jour. Comme toute autre addiction, elle peut nous amener à rechercher ce qui nous est nocif, en échange d’une expérience éphémère de satisfaction, de sécurité ou de soulagement. Par exemple, nous pouvons juger les autres pour nous sentir mieux nous-mêmes temporairement, sans nous rendre compte que ces jugements négatifs empoisonnent aussi notre propre esprit. Plus nous nous enfonçons dans notre addiction à la souffrance, et plus nous sacrifions notre liberté personnelle et notre aptitude à l’amour inconditionnel, jusqu’à avoir du mal à nous rappeler à quoi ressemblerait de vivre d’une autre manière.
 
Il est fort probable que les actions des disciples fanatiques de Huitzilopochtli aient lourdement contribué à la chute de leur culture, laissant nombre de leurs cités jadis fières à l’état de ruines sur leurs terres. C’est pourquoi les chamanes toltèques travaillent à mobiliser des guerriers toltèques – ceux qui mènent leur bataille intérieure pour en finir avec l’illusion de la séparation, pour briser l’addiction de l’esprit à la souffrance et parvenir à la liberté personnelle.
 
Quand je pense à l’histoire de Huitzilopochtli, je ne peux m’empêcher de voir les similitudes entre les civilisations de Mésoamérique et la nôtre. Nous aussi, nous vivons une ère de souffrance auto-infligée, mais il n’est pas nécessaire qu’il en soit ainsi. Nous pouvons tous faire le choix de devenir des guerriers toltèques. Nous pouvons tous faire notre part en rejetant les forces d’avidité, d’égoïsme et de violence, et en choisissant le chemin de l’amour inconditionnel. Espérons que nous pourrons œuvrer ainsi avant que notre civilisation ne soit également détruite.

Comment se servir de ce livre
Ce livre est une invitation absolue à briser l’addiction de votre esprit à la souffrance, à accueillir pleinement l’amour inconditionnel et à revendiquer la liberté personnelle qui est votre droit de naissance. Pour vous aider à le faire, j’ai identifié dix éléments clés de la liberté personnelle :
	◆ La liberté de s’aimer soi-même et les autres inconditionnellement.

	◆ La liberté de guérir de ses vieilles blessures – peu importe depuis combien de temps elles sont là.

	◆ La liberté de changer et de permettre à ceux qui nous entourent de changer.

	◆ La liberté de ressentir toute une gamme d’émotions et de recevoir les cadeaux qu’elles offrent.

	◆ La liberté de voir au-delà de nos aveuglements et d’acquérir un point de vue plus vaste.

	◆ La liberté de rêver en ayant conscience que l’on est en train de rêver.

	◆ La liberté de prendre soin de notre corps physique.

	◆ La liberté d’accepter la vie telle qu’elle est.

	◆ La liberté de se pardonner à soi-même et à ceux qui nous ont blessés.

	◆ La liberté de servir ceux qui sont autour de nous.


Même si j’ai organisé ces différentes formes de liberté d’une façon que je pense utile à la plupart des lecteurs, surtout à ceux qui sont nouveaux sur la voie toltèque, chaque chapitre a sa propre cohérence : vous n’avez pas besoin de lire le livre dans l’ordre des chapitres. Si vous ressentez qu’un aspect en particulier de la liberté personnelle vous appelle, reportez-vous sans attendre au chapitre en question et commencez par là.
 
Bien que la lecture soit utile en nous faisant davantage prendre conscience de ce que peut être la liberté personnelle, ses plus grands bénéfices viennent quand nous intégrons ces formes de libertés dans notre vie quotidienne. J’ai inclus des exercices à la fin de chaque chapitre pour vous aider à mettre ces libertés en pratique. Certains d’entre eux proposent d’écrire : je vous encourage donc à tenir un journal que vous réserverez juste pour cela. Du fait que beaucoup de ces exercices sont des rituels, il est important d’indiquer que, dans le chamanisme, les rituels sont conçus pour travailler à un niveau plus profond que celui de votre esprit qui rêve. Cela veut dire que vous devez les faire même si votre esprit n’est pas d’accord ou qu’il voudrait vous convaincre que vous êtes idiot, ou que cela ne marchera pas. En de tels moments, rappelez-vous d’être sceptique envers votre propre esprit qui peut être très sournois en essayant de vous maintenir dans un statu quo – y compris dans l’addiction à la souffrance.
 
Tout au long de ce livre, vous allez découvrir des anecdotes et des perles de sagesse venant du bouddhisme, de l’hindouisme et d’autres traditions spirituelles. Parfois, les gens me demandent pourquoi je glisse ce genre d’histoires dans mes livres, étant donné qu’elles « ne sont pas toltèques ». Nous vivons une époque très spéciale, où les cultures du monde entier sont en train de partager mutuellement leurs connaissances sacrées. Même si j’ai été élevé dans la lignée toltèque, j’ai eu l’occasion de voyager dans le monde entier et de recevoir ainsi la sagesse spirituelle de nombreuses autres traditions que j’ai intégrées à ma propre pratique spirituelle. Les traditions religieuses sont toutes des visages du divin, et nous avons la chance de vivre à une époque où l’on peut avoir accès à nombre de ces magnifiques aspects. Je me suis rendu compte qu’il est inutile de mettre un mur entre les idées ou pratiques qui sont « toltèques » et celles qui ne le sont pas, parce que toutes les pratiques spirituelles proviennent de la même source éternelle, et qu’elles peuvent toutes nous apprendre quelque chose sur la liberté personnelle et l’amour inconditionnel.
 
Dans la tradition toltèque, nous savons que chacun de nous a en lui sa propre divinité, qui est innée, mais que parfois notre lumière intérieure est obscurcie et que nous avons alors besoin d’un guide pour nous aider à retrouver le chemin qui nous ramène à notre source. J’espère que ce livre pourra vous servir de guide pour trouver la vérité qui est déjà en vous. Peu importe pendant combien de temps vous avez erré dans le brouillard en étant coupé de la sacralité de votre vie. La lumière du nagual est toujours en vous, et vous pouvez vous reconnecter à elle dès à présent, aujourd’hui même. En faisant cela, vous diminuez grandement ou mettez fin à votre propre souffrance en même temps que vous élevez toute l’humanité. C’est là la chose la plus importante que vous puissiez faire pour le Rêve de la Planète en ce moment.




CHAPITRE 1 :
La liberté d’aimer
Imaginez que vous ayez à vous occuper d’un bébé de 6 mois. Si vous êtes comme la plupart des gens, vous allez automatiquement traiter ce bébé avec amour inconditionnel et gentillesse. Même s’il hurle et jette sa cuillère par terre, vous allez continuer à lui parler avec douceur, en prenant soin de lui et en ne lui donnant qu’amour et bonté. Quoi qu’il fasse, vous n’allez pas le prendre personnellement, parce que vous savez que ce n’est là rien d’autre que ce que font les bébés.
 
Il est facile de ressentir de l’amour inconditionnel pour un bébé, parce qu’il est tout à fait évident qu’il est innocent, vulnérable, et n’a absolument pas conscience de ses actes. En abreuvant ce bébé d’un flux constant d’amour, vous lui apprenez que le monde est un endroit paisible et vous lui donnez les meilleures chances de bien grandir et de se développer.
 
Dans la tradition toltèque de ma famille, les chamanes ont enseigné depuis des millénaires que l’amour inconditionnel est le plus grand pouvoir que possède un être humain, et c’est pourquoi nous allons commencer notre voyage ensemble en examinant ce pouvoir exceptionnel. Quand on vit dans l’amour inconditionnel, les insultes, les jugements et les arguments motivés par la colère ne peuvent toucher votre cœur, parce qu’on peut voir que même les plus méchantes de ces attaques ne sont pas plus personnelles que les agissements d’un bébé de 6 mois qui jette sa cuillère par terre. L’amour inconditionnel est la clé de la liberté personnelle.
 
Quand nous étions enfants, beaucoup d’entre nous ont eu la chance de recevoir de l’amour inconditionnel de la part de leurs parents ou d’une autre figure importante dans leur vie. Mais même les parents les mieux intentionnés ou ceux qui s’occupent de nous peuvent à la longue avoir tendance à utiliser l’amour de façon conditionnelle, comme un outil pour récompenser et punir. Dans la tradition toltèque, nous faisons référence à cela comme étant de la « domestication ».
 
La domestication est le processus par lequel nous nous trouvons intégrés dans la société où nous vivons. Par exemple, nous apprenons à dire « s’il vous plaît » et « merci », à enlever nos chaussures avant d’entrer dans une maison et à amener un cadeau lorsque nous rendons visite à quelqu’un. En soi, cette sorte de domestication n’est ni positive ni négative : en fait, c’est une façon de faire normale et nécessaire. Si nous n’étions pas domestiqués à suivre des bases fondamentales, il serait difficile de communiquer avec notre entourage ou de participer à la vie en société. Cependant, dans certains cas, la domestication peut être utilisée d’une façon négative et, quand cela se produit, nous risquons d’oublier notre connexion au nagual qui est en nous.
 
Par exemple, en grandissant, beaucoup vont apprendre que si on se comporte d’une certaine façon, on va recevoir une récompense – de l’amour – mais que si on ne se comporte pas de cette façon, on va recevoir une punition – la confiscation de l’amour. Dans certains cas, on peut recevoir quelque chose qui est même pire que la confiscation d’amour : la honte ! Et malheureusement, la honte est un outil extrêmement efficace pour domestiquer les autres.
 
Il y a vraisemblablement des personnes dans votre vie qui vous ont refusé leur amour ou même qui vous ont fait honte lors de vos années de formation, pour ce que vous avez dit, pour votre tenue vestimentaire, ou pour avoir agi d’une certaine façon. Résultat : vous avez appris que, si vous vouliez recevoir leur amour, vous feriez mieux d’éviter ces comportements. Cela ne signifie pas que vous devez ressentir de la colère ou de l’hostilité envers vos parents ou ceux qui se sont occupés de vous : ils ont souvent opéré cette domestication dans leur souci de vous protéger des jugements de la société, ou en ayant l’intention de vous aider. En tout cas, ils ne faisaient que répéter simplement ce qu’on avait fait avec eux, car le processus de domestication se transmet de génération en génération depuis des milliers d’années.
 
Avec le temps, nous devenons si profondément conditionnés par le processus de domestication que ceux qui nous ont domestiqués à l’origine n’ont plus besoin d’être présents. Nous nous mettons à nous refuser à nous-mêmes l’amour ou à nous faire honte quand nous ne correspondons pas aux idéaux que d’autres ont instillés en nous. C’est à cela que les chamanes de ma famille font référence en parlant d’« autodomestication ».
 
Dès que nous commençons à nous domestiquer nous-mêmes, le processus de domestication est achevé. Nous nous faisons intérieurement des reproches pour toute une litanie de raisons, mais le dénominateur commun est le monstre de « ne pas être assez bien », qui illustre la façon dont nous ne sommes pas à la hauteur des idéaux de notre domestication. Si nous ne réussissons pas comme nous avons l’impression qu’il le « faudrait », si nous ne sommes pas aussi attractifs ou performants que nous pensons devoir l’être, nous allons essayer de nous motiver à mieux faire en nous faisant honte à nous-mêmes et par d’autres formes de discours intérieur négatif. Mais se faire honte et se réprimander soi-même ont autant d’efficacité qu’argumenter avec un bébé de 6 mois – le bébé répond à l’amour, pas à la logique, et c’est encore plus vrai pour des adultes que vous pouvez l’imaginer.
 
Du fait de notre domestication, nous sommes semblables à un éléphant dont le pied est enchaîné à un poteau depuis sa naissance. Quand il est bébé, l’éléphant n’est pas assez fort pour briser la chaîne, aussi intensément qu’il essaie. Quand il est adulte, il a le pouvoir de briser cette chaîne n’importe quand, mais il n’essaie même pas parce qu’il croit que c’est impossible. Il s’est domestiqué lui-même dans un état d’impuissance. Et en effet, il ne pourrait pas s’en aller même si la chaîne lui était retirée !
 
C’est le piège de la domestication et de l’amour conditionnel. Mais il y a un moyen de s’en sortir : en vous engageant à voir le nagual qui réside en vous et en chacun, vous pouvez commencer à vous aimer vous-même et à aimer les autres inconditionnellement. C’est là la clé pour triompher de toutes les domestications négatives que vous avez intériorisées.
Les défis de l’amour
Aimer les autres inconditionnellement ne veut pas dire que vous n’êtes jamais en désaccord avec eux, ni que vous ne vous sentez jamais frustré par leurs actions. Cela ne veut pas dire non plus de vous plier à eux, en les laissant violer vos limites ou en disant « oui » à leurs demandes alors que dans votre cœur la réponse est « non ». Ce que l’amour inconditionnel veut vraiment dire, c’est de ne pas cesser d’accorder votre bienveillance aux autres et à vous-même, et cela même au milieu des conflits ou des désaccords. Cela veut dire refuser de vous enfermer dans la peur, la haine et la souffrance, ou refuser d’agir à partir de votre propre négativité, même quand on vous provoque. Et cela veut dire faire des tentatives cohérentes pour amener votre être supérieur au cœur de toutes vos interactions, et chercher continuellement à vous connecter à ce qu’il y a de meilleur et de plus élevé chez les autres. Bien que cela puisse être incroyablement difficile dans certaines situations, vous pouvez devenir un maître en la matière à travers la pratique.
 
Par exemple, une institutrice peut se sentir déçue par un élève qui ne cesse de perturber la classe. Si elle réagit à partir d’un endroit d’amour conditionnel en elle, elle va le qualifier de « mauvais élève » et le traiter comme s’il avait moins de valeur que les autres. Mais si elle agit à partir d’un endroit d’amour inconditionnel, elle va continuer à le traiter avec respect et essayer de toucher le nagual en lui, même en s’attaquant à son comportement perturbateur. L’amour inconditionnel est semblable au fond de l’océan. Peu importe ce que les vagues font en surface, le fond de l’océan est toujours là, et aucune tempête ne l’emportera.
 
Il est souvent plus dur d’accéder à l’amour inconditionnel quand il s’agit de soi. Beaucoup d’entre nous éprouvent une forte frustration envers eux-mêmes à certains moments – par exemple après avoir fermé leur voiture en ayant laissé les clés à l’intérieur, ou bien après avoir fait un commentaire maladroit, ou quand ils n’ont pas tenu une promesse, ni accompli un objectif. Il se peut que la première réaction de votre mental soit de vous réprimander vous-même, mais avoir de l’amour inconditionnel signifie ne pas cesser de vous accorder de la bienveillance, même si vous avez fait quelque chose que vous regrettez ou si votre mental intervient pour vous dire que c’est « mal » ou « idiot ».

La chasse à l’amour
Les chamanes de ma famille ont enseigné que nous sommes semblables à des chasseurs, en quête d’amour à l’extérieur de nous. Nous sommes à la poursuite de l’amour chez d’autres humains, sans nous rendre compte que c’est aussi l’amour qu’ils pourchassent chez nous. Eux non plus ne s’aiment pas – du moins pas inconditionnellement –, aussi ont-ils l’espoir que nous allons pouvoir combler ce besoin en eux, tout comme nous espérons qu’ils vont pouvoir l’assouvir chez nous. En ce sens, nous sommes comparables à des toxicos qui font le tour du quartier pour voir si quelqu’un a de la drogue à leur fournir, alors que ceux à qui nous demandons espèrent de leur côté que nous avons de la drogue pour eux !
 
La vérité est que, quand vous trouvez l’amour, il vient toujours de l’intérieur de vous – pas des autres. Si vous ne me croyez pas, pensez seulement à tous les moments de votre vie où quelqu’un vous aimait, mais vous persistiez pourtant à ne pas vous sentir aimé. Quand vous étiez enfant ou adolescent, vous avez pu avoir le sentiment que vos parents ne vous aimaient pas s’ils ne vous permettaient pas de sortir avec vos amis ou de rester dehors après une certaine heure la nuit. Mais ce sentiment de ne pas être aimé était un état subjectif, et pas l’image juste de l’amour ou du non-amour de vos parents. En tant qu’adulte, vous avez pu avoir le sentiment de ne pas être aimé si votre partenaire ne faisait pas le geste romantique que vous désiriez tant. Et pourtant, pendant tout ce temps, l’amour de votre partenaire pour vous peut avoir été vraiment très intense. En d’autres termes, vos sentiments d’être aimé ou non viennent de l’intérieur de vous, et pas du monde extérieur.
 
Une de mes amies a un frère dont les très profondes blessures émotionnelles lui rendaient difficile de ressentir et de recevoir de l’amour. Même si elle le comblait d’amour quand ils étaient ensemble – lui faisant la cuisine, l’aidant pour la maison, et engageant avec lui de longues conversations sur sa vie –, il remettait toujours en question le fait de savoir si elle l’aimait « vraiment » ou non. Pour un observateur extérieur, il était clair que le problème résidait dans son incapacité à lui à recevoir de l’amour, pas dans celle de sa sœur à en donner. Il était comme un téléphone portable qui ne pouvait pas capter les signaux, même si ces signaux étaient extrêmement forts.
 
Ce n’est que lorsqu’il a adopté un chien que sa capacité à donner et à recevoir de l’amour a commencé à se développer. Le chien était toujours heureux de le voir, quoi qu’il en soit. Il a compris que le chien l’aimait inconditionnellement et il a aimé ce chien en retour. Pouvoir recevoir l’amour d’un animal a créé de la chaleur dans son cœur et préparé le chemin pour qu’il s’aime lui-même et reçoive aussi de l’amour d’autres sources. Même si cela lui a pris longtemps, il a fini par être capable de sourire à sa sœur et de lui dire : « Merci beaucoup de m’avoir appelé pour me souhaiter un bon anniversaire. Je sais que tu m’aimes et j’apprécie que tu prennes le temps de me l’exprimer. »
 
C’est votre propre amour qui vous rend apte à percevoir et recevoir l’amour des autres. Plus vous cultivez votre propre capacité à aimer inconditionnellement, plus vous développez votre aptitude à capter les « signaux forts » où que vous alliez. En même temps, quel que soit le développement de votre propre capacité à l’amour, vous ne pourrez jamais forcer quelqu’un à ressentir ou recevoir votre amour. Il est impossible de « faire » qu’une autre personne soit heureuse, parce que le bonheur vient toujours de l’intérieur. Vous pouvez faire des choses gentilles pour les autres, mais vous ne pouvez pas contrôler leur aptitude à recevoir cette bienveillance. C’est pourquoi vous rendre responsable du bonheur d’une autre personne est un moyen infaillible d’engendrer chez vous de la souffrance.

Vous êtes l’amour de votre vie
La seule personne dont vous pouvez être responsable du bonheur, c’est – vous l’avez deviné ! – vous. En développant votre capacité à percevoir, recevoir et générer de l’amour, vous pouvez vous rendre heureux et par conséquent avoir davantage à offrir à votre entourage. Bien que cela puisse paraître étrange ou non conventionnel, vous êtes l’amour de votre vie – pas votre petit copain ou votre petite copine, votre mari ou votre femme. Vous êtes la seule personne à qui vous ayez un complet et plein accès, vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Votre corps physique est le seul corps sur la planète dont vous soyez complètement responsable ; votre cœur, le seul cœur ; votre esprit, le seul esprit. Vous pouvez prendre soin de vous-même comme personne d’autre ne peut le faire – et c’est vrai pour chacun des humains sur cette terre.
 
Toutefois, se voir soi-même comme l’amour de sa vie est plus facile à dire qu’à faire, car la plupart d’entre nous ont une aversion profondément ancrée pour cette idée. Beaucoup d’entre nous ont été domestiqués à être bien plus durs envers eux-mêmes qu’ils le sont envers n’importe qui d’autre. Nous apprenons qu’il est « bon » de se réprimander et se dénigrer soi-même. Mais cela ne fait que renforcer l’idée très présente que nous ne sommes pas suffisamment bien, ou suffisamment attirants, ou suffisamment intelligents pour être dignes de ce genre d’amour intense et inconditionnel que nous offrons volontiers à un bébé ou un animal, ou même à un adulte que nous chérissons. Pour employer un vocabulaire chamanique, on peut dire que presque toute l’humanité est sous l’emprise d’un sort ou d’un envoûtement négatif.
 
Comment pouvons-nous briser ce sort ? Cela demande de la pratique et de s’y impliquer, et cela commence par se traiter soi-même exactement comme on traiterait un partenaire bien-aimé, un enfant, un membre de la famille, ou l’ami à quatre pattes préféré. Pensez à quelqu’un pour qui vous ressentez un amour intense et inconditionnel. Pouvez-vous imaginer ressentir cela exactement de la même façon pour vous-même ? Pour beaucoup d’entre nous, c’est très difficile – cela peut même sembler quelque chose de profondément tabou. Peut-être avez-vous peur que le fait de vous aimer vous-même vous rende arrogant, autocomplaisant, ou pire. La première fois où on se permet de faire véritablement l’expérience de l’amour de soi peut être une expérience émotionnelle extraordinaire : on risque de pleurer ou de se sentir très vulnérable.
 
Pour commencer à forger une relation avec l’amour de votre vie, demandez-vous : Que veut cet être ? Qu’est-ce qu’il aime ? Quelles sont ses passions ? De quoi a-t-il besoin pour s’épanouir ? Comment puis-je l’aider à vivre tout cela ?
 
L’amour de ma vie s’appelle José. Je le rends heureux en jouant de la guitare et en faisant de l’art ; il adore ça. José aime la musique, surtout le rock and roll. Aller à un concert de rock est une méditation pour lui. Il est aussi heureux lorsqu’il exerce sa vocation, qui est d’aider les autres en enseignant et en transmettant la sagesse venant des traditions de sa famille. Il adore partager la vie de son cœur et les expériences de sa vie avec d’autres. Et quand il peut partager son cœur et sa musique, c’est là qu’il ressent l’équilibre parfait et le plus grand bonheur dans sa vie.
 
Cela peut vous sembler peut-être idiot de parler de vous-même à la troisième personne, mais faire cela peut vous aider à briser l’envoûtement de la domestication : la raison en est que la plupart d’entre nous n’iraient jamais juger une autre personne comme ils se jugent eux-mêmes. Parler de soi à la troisième personne contribue à rompre l’habitude d’autoflagellation qui est juste une autre expression de l’addiction de l’esprit à la souffrance. J’ai inclus un exercice à la fin de ce chapitre pour vous aider à développer cette compétence.
 
Chaque jour, je me rappelle que je suis purement la vie – l’énergie du nagual – parfaite et complète dans le moment présent. J’ai aussi reçu ce corps tel qu’il est, et cette personnalité particulière, et ce nom précis. Il m’a été donné cette expression du nagual qui est José dont je dois prendre soin, et prendre soin de José est ma toute première tâche dans cette existence ! Prendre soin de cette créature est une responsabilité sacrée. Une fois que vous comprenez cela, toute votre vie commence à changer.

Être fidèle à soi-même
Est-ce que vous avez déjà observé des enfants jouer et remarqué que bien souvent leurs jeux consistent à s’attribuer des rôles, à eux-mêmes et aux autres ? « Tu es le policier, et moi le voleur. » Et ils s’énervent quand quelqu’un transgresse les règles de cet accord : « Tu es censé être le voleur, et un voleur n’agirait pas comme ça. Fais comme je dis ! »
 
Les adultes peuvent exprimer la même indignation quand on refuse de jouer les rôles qu’ils ont dans l’idée pour nous. « Tu es censé être un mec spirituel ! » « Tu es censé être quelqu’un dont le mariage est heureux ! » Les chamanes de ma famille enseignent que cela ne sert à rien de se mettre en colère contre ceux qui essaient de vous embarquer dans leurs rêves. Après tout, ils ne se rendent même pas compte qu’ils sont en train de rêver. Mais quand vous savez en conscience que vous êtes en train de rêver, vous pouvez éprouver de la compassion pour eux. Vous pouvez leur dire « non » sans les attaquer. Vous pouvez reconnaître leurs demandes et leurs exigences, et puis continuer à faire ce qui est nécessaire pour votre propre vie.
 
Quand j’ai commencé sérieusement mon travail chamanique, certains m’ont dit que je devais arrêter d’écouter du rock and roll, de regarder des films, et me consacrer au « chemin spirituel ». Aussi, pendant un temps, j’ai fait exactement ça. J’ai arrêté d’écouter la musique que j’aimais. J’ai arrêté d’aller à des concerts de rock. Et j’ai passé chaque jour des heures dans une pièce sombre à méditer les yeux fermés. Je pensais que c’était là « la voie spirituelle ». Pourtant, assez vite, je me suis senti très malheureux, parce que j’étais en train de négliger l’amour de ma vie. J’allais à l’encontre de moi-même en suivant le rêve de quelqu’un d’autre sur ce que signifie être spirituel. Mais ce n’était pas mon rêve.
 
Quand j’ai compris cela, j’ai commencé à lâcher cette persona spirituelle. J’ai découvert que je pouvais satisfaire mon cœur : écouter ma musique, aller à mes concerts de rock et sortir de la pièce sombre pour méditer avec les yeux ouverts. C’est là le chemin spirituel pour José. Avec cette compréhension, je me suis remis à prendre soin de José – du José qui aime les chiots, les Guns N’Roses et la philosophie des Védas. Le José qui adore voyager et qui apprécie la nourriture végane.
 
Mon père m’a dit une fois que certains chercheurs spirituels sont obsédés par leur sérieux, alors que c’est notre énergie enfantine qui nous aide à apprécier la vie. J’adore mon style de vie rock and roll. Je vis mon rêve et je suis heureux de faire ce que j’aime. Mais cela n’est devenu possible qu’après que j’ai compris que prendre soin de José était la tâche la plus importante de ma vie. Ce n’est pas quelque chose de secondaire. Ce n’est pas de l’autocomplaisance. En fait, ce n’est qu’en étant vrai envers José que je suis le plus à même d’aider les autres.
 
Nous pouvons tous apprendre à refuser les rôles que d’autres nous assignent dans leurs rêves. Et nous pouvons apprendre à réagir gracieusement quand ils récusent certains aspects de notre propre rêve. Au lieu de blâmer ou d’agresser les autres pour avoir fait de nous des personnages dans leur histoire, nous pouvons les écouter calmement, en nous souvenant que tout le monde rêve tout le temps. Nous pouvons être des guerriers toltèques – ceux qui sont parvenus à la maîtrise d’eux-mêmes, et qui par conséquent n’ont pas besoin de dominer les autres.
 
Quand quelqu’un essaie de vous imposer son rêve et que cela crée une forte émotion en vous, vous pouvez décliner habilement à un moment approprié, au lieu de vous exciter contre lui de façon imprudente et hasardeuse. Vous pouvez dire : « J’entends que tu voulais que je reste dans cette relation, mais j’ai pris la décision de partir. » Quand vous parlez de cette façon, vous exprimez votre vérité, tout en vous abstenant de vous servir d’un poison émotionnel qui peut blesser l’autre, ou de lui faire honte du contenu de son Rêve Personnel.

Les barrières à l’amour
Même si nous sommes faits de nagual, de vie dans sa pureté et de potentiels infinis, c’est souvent quelque chose de limité et de spécifique que nous voyons quand nous nous regardons dans le miroir. C’est là un des défis d’habiter un corps dans le monde phénoménal. Dans mon propre cas, quand je me regardais dans le miroir il y a des années, je voyais quelqu’un qui avait abusé des drogues et de l’alcool et qui avait été victime d’abus sexuel. Je voyais un personnage qui n’avait pas de réalité, en proie aux erreurs et aux échecs – un perdant indécrottable qui ne pourrait pas changer. À certains moments, je ne pouvais même pas supporter de me voir et je voulais briser le miroir ! J’étais l’exemple vivant de la loi spirituelle qui dit que les plus grandes barrières à l’amour sont celles que nous mettons sur notre propre chemin.
 
Je me servais de ces images négatives de moi pour me blesser et me refuser l’amour. Mais, en me traitant moi-même de la sorte, je répandais aussi ce poison émotionnel chez ceux qui faisaient partie de ma vie. Comme mon frère, don Miguel Ruiz Jr., aime à le dire : « Nous ne pouvons pas donner ce que nous n’avons pas. » Si je ne m’aime pas moi-même inconditionnellement, je ne peux pas offrir de l’amour inconditionnel aux autres. Et le contraire est tout aussi vrai. Quand je me domestique moi-même, je ne peux m’empêcher de domestiquer les autres, et il en résulte toujours une forme de poison émotionnel. En agissant ainsi, nous ajoutons involontairement de l’énergie négative au Rêve de la Planète.
 
Je ne dis pas cela pour que vous vous sentiez coupable pour les fois où vous avez répandu de l’énergie négative sans vous en rendre compte. Nous le faisons tous de temps en temps. Je vous partage cela pour souligner que la meilleure façon dont nous pouvons aider les autres et la planète est de nous aimer nous-mêmes, d’être en amitié avec nous-mêmes et d’arrêter de nous autodomestiquer.
 
Une autre barrière à l’amour est le fait que beaucoup d’entre nous pensent que l’on ne peut pas s’aimer soi-même tant que l’on n’a pas accompli un but que l’on s’est fixé ou tant que l’on n’a pas atteint un certain niveau de réalisation spirituelle. On croit que l’on ne peut pas s’aimer soi-même tant que quelqu’un d’autre ne nous aime pas, ni ne nous pardonne pas. Mais c’est simplement davantage de domestication déguisée. Le meilleur moment pour commencer à vous aimer vous-même, c’est tout de suite, en ce moment même, indépendamment de ce que vous avez fait ou des erreurs que vous avez commises. Si vous vous trouvez dans un bateau qui prend l’eau, le moment où commencer à écoper, c’est toujours tout de suite ! N’attendez pas d’avoir trouvé le parfait ustensile pour écoper, ni de comprendre où va le bateau. Il vous faut juste vider l’eau et colmater la fuite, parce que c’est seulement quand vous aurez réparé votre bateau que vous pourrez commencer à sauver les autres qui sont en train de se noyer.
 
J’ai appris que je n’ai pas besoin de justifier mon amour ni de l’expliquer. J’ai juste besoin de le pratiquer. Quand vous essayez de justifier ou d’expliquer votre amour, vous créez un échafaudage de raisonnements que les autres peuvent détruire – ou pire, que vous pouvez détruire avec les doutes que vous avez sur vous. « Pourquoi est-ce que j’aime cette personne, si elle ne m’aime pas en retour ? » « Comment est-ce que je peux lui pardonner après ce qu’elle m’a fait ? » Mais quand vous arrêtez d’essayer de justifier l’amour et que vous le pratiquez simplement, rien ne peut se mettre en travers de votre chemin.
Exercice : L’amour bienveillant dans le style toltèque
Une pratique à laquelle je ne cesse de revenir, c’est d’envoyer de l’amour dans le monde. On en trouve des formes dans beaucoup de traditions spirituelles. Les bouddhistes pratiquent metta, ou « la méditation de l’amour bienveillant », dans laquelle ils visualisent quelqu’un qu’ils aiment, ou un étranger, ou même quelqu’un qui les a blessés, et ils lui souhaitent santé, bonheur et paix. Les catholiques prient pour les pauvres, les malades et les nécessiteux. Les yogis envoient de l’amour dans le monde en chantant des mantras, en jouant leur musique ou même en dansant.
 
Le fil commun qui relie toutes ces traditions est que vous n’avez pas à être physiquement présent auprès d’une personne ou d’un groupe pour lui ou leur envoyer de l’amour. Vous n’avez même pas à les connaître ! Vous devez simplement générer dans votre cœur une énergie de bienveillance et d’amour et avoir l’intention que cet amour bénéficie à d’autres. Toutes ces pratiques commencent en se donnant de l’amour à soi-même – en se souhaitant santé, bonheur et libération des souffrances – pour pouvoir ensuite accorder cet amour aux autres.
 
Voici ma façon préférée d’envoyer de l’amour dans le monde, dans le style toltèque :
	◆ Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ressentir de la chaleur et de l’énergie qui s’élèvent entre elles.

	◆ Visualisez toutes les personnes dans le monde qui ont besoin de cet amour en ce moment – les malades, ceux qui sont seuls, vulnérables et tous ceux qui sont en souffrance.

	◆ Avancez les mains et imaginez que la chaleur et l’énergie que vous venez de générer s’écoulent vers ces personnes, quelles qu’elles soient et quelle que soit la situation dans laquelle elles se trouvent.

	◆ Imaginez que cette chaleur et cette énergie apaisent leur douleur, calment leur souffrance et leur donnent tout l’amour dont elles ont besoin.

	◆ Ramenez vos mains sur votre cœur et laissez cette chaleur circuler dans votre corps, en vous emplissant d’énergie d’amour.


Faire quotidiennement cette pratique peut contribuer à développer votre aptitude à aimer inconditionnellement, à développer le bonheur en vous et à le répandre tout autour de vous.

Exercice : La bienveillance constante
Être vraiment bienveillant veut dire apprendre à nourrir les graines de bonté en soi et chez les autres. Cela suppose un engagement à voir les autres sous une lumière positive, même quand ils sont en train de faire quelque chose que l’on n’aime pas. Et, tout comme nous pouvons envoyer de l’amour à des personnes que nous n’avons jamais rencontrées, nous pouvons nous accorder à nous-mêmes de la bienveillance et l’étendre à ceux qui nous entourent, à tout moment et tous les jours.
 
En pratiquant la bienveillance dans nos rencontres, il est particulièrement important aussi de la pratiquer envers soi-même. Si vous souhaitez vous poser en vous-même dans un endroit d’amour inconditionnel, la pratique de la bienveillance constante va vous mettre sur le chemin.
	◆ Pendant les prochaines vingt-quatre heures, considérez toutes les façons dont vous pouvez vous apprécier vous-même : votre corps, votre apparence, vos dons intellectuels et artistiques, et les bienfaits que vous prodiguez à ceux que vous aimez et à votre communauté.

	◆ Chaque fois que vous y pensez, reconnaissez votre propre bonté verbalement ou par écrit.

	◆ Que vous fassiez ces affirmations à voix haute ou non, veillez à les faire aussi souvent que possible dans la journée.

	◆ Observez toutes les façons que vous avez d’être merveilleux, aidant, beau, talentueux, travailleur et sincère.

	◆ Envoyez un courant de chaleur en vous à tout moment.


Pour une de mes amies, cette pratique a pris la forme d’exclamations ludiques. Quand elle se regardait dans le miroir, elle s’exclamait : « Waouh ! Qu’est-ce que je suis jolie ! » Quand elle goûtait la soupe qu’elle était en train de cuisiner, elle disait : « Dis donc, ça c’est de la cuisine ! » Même s’il y avait un élément d’exagération humoristique dans ses exclamations, elles étaient en même temps sincères. En continuant cette pratique, elle s’est rendu compte qu’elle s’envoyait à elle-même, à tout moment, un courant constant de bienveillance, même si elle n’exprimait pas ses appréciations à voix haute. Si vous êtes comme mon amie, il se peut que vous ayez envie de prolonger cette pratique au-delà de ces premières vingt-quatre heures et pour le restant de votre vie.
 
Quand vous êtes fermement ancré dans la pratique de vous accorder constamment de la bienveillance, il devient plus facile d’étendre cette énergie aimante à tous ceux qui vous entourent – d’apprécier sincèrement les autres, y compris ceux avec lesquels sinon vous n’auriez pas ressenti de connexion –, ou même à ceux que vous n’aimez pas. Et à partir de là, il n’y a plus qu’un tout petit pas pour passer de la bienveillance à l’amour inconditionnel.




CHAPITRE 2 :
La liberté de guérir
Quand j’étais jeune adolescent, je participais aux classes d’apprentissage de la voie toltèque qu’animait mon père : les étudiants étaient assis en cercle et ils se faisaient passer un grand bâton orné de plumes d’aigle. Quand le bâton arrivait à vous, c’était votre tour de parler.
 
J’ai observé que, bien souvent, quand les apprentis adultes avaient le bâton, ils choisissaient de partager une histoire de grande souffrance, incitant les autres à élever en chœur des « Ohhh » et des « Ahhh ». J’avais l’impression qu’ils étaient en compétition pour déterminer qui avait souffert le plus ! Quand le bâton me parvenait, je ne savais pas quoi dire parce que je n’avais pas d’histoire triste à raconter. Je me sentais embarrassé par mon manque de récits tragiques, et je pensais que je ferais mieux de partir pour trouver un moyen de souffrir pour devenir, moi aussi, un adulte.
 
De toutes les addictions que les humains sont susceptibles de développer, l’addiction à la souffrance est la plus répandue – surtout en Occident où nous sommes élevés dans un style de vie où règnent en permanence les conflits et les drames. La musique, l’art et le cinéma glorifient les épisodes de chagrin d’amour, la violence, les tragédies, et nous apprenons à accentuer l’importance de ces expériences dans notre propre vie. Nous chérissons nos histoires de souffrance et nous nous y accrochons fermement. Quand notre vie va bien, nous allons régulièrement nous mettre en quête de davantage de souffrance, simplement pour que les choses continuent à être intéressantes. Nous donnons à la souffrance une sorte de prestige – c’est l’artiste accro aux drogues, ou le survivant à des traumas qui fait un best-seller avec ses mémoires – et nous nous inquiétons si notre propre souffrance n’est pas à la hauteur de celle de nos idoles.
 
Si nous n’avons pas conscience de la possibilité d’autre chose, cela peut nous sembler une façon de vivre complètement normale. Il y a soixante ans, on considérait comme normal de fumer dans les avions et dans les restaurants bondés – un comportement que l’on qualifierait aujourd’hui de sans-gêne et que l’on reconnaît à présent comme nuisible à la santé. Je pense qu’un jour on regardera en arrière et qu’on verra l’addiction de notre culture à la souffrance de la même façon : comme un comportement très bizarre et nuisible qu’il est préférable de laisser au passé. Du fait de notre addiction à la souffrance, nous sommes tous semblables aux passagers d’un avion des années 1960 qui respirent des nuages de fumée noire sans même savoir qu’il y a une meilleure façon de voyager.
 
Tant que vous êtes accro à quelque chose, vous ne pouvez pas être libre. L’addiction maintient votre énergie dans une quête sans fin de davantage de substances ou de comportements addictifs, qu’il s’agisse de drogue, d’amour ou de souffrance. Et tant que votre énergie se déverse dans votre addiction, elle ne peut pas circuler dans les parties de votre vie qui ont réellement besoin d’attention – pour ouvrir votre cœur, vous dépouiller de vos vieux accords, et faire de votre vie un chef-d’œuvre qui vous apporte du bonheur, à vous et à tous ceux qui vous entourent. Pour progresser sur le chemin vers la liberté, vous devez prendre conscience de votre addiction à la souffrance et décider d’en guérir.
Guérir les vieilles blessures
Quand nous sommes accros à la souffrance, nous continuons à rouvrir nos vieilles blessures encore et encore, en les empêchant de guérir. Souvent, cela se produit parce que nous craignons, si nous guérissons, de perdre notre identité. C’était certainement vrai pour moi. Pendant de nombreuses années, j’avais besoin de me voir comme une victime – victime d’abord de l’addiction à la drogue, ensuite d’abus sexuel, et puis d’un mauvais mariage. Cela peut sembler fou de le dire maintenant, mais j’étais vraiment effrayé d’abandonner les vieilles blessures qui m’étaient familières. Qui serais-je sans les histoires qui me définissaient depuis l’âge de 13 ans ? Ce serait comme marcher nu dans la rue – un sentiment angoissant de vulnérabilité.
 
Une de mes amies en a fait l’expérience de façon très concrète. Quand elle était adolescente, elle était fascinée par les histoires d’artistes et de poètes qui avaient souffert de maladies mentales. Elle s’est accrochée à l’idée que, pour être un grand ou une grande artiste, on devait avoir une vie tragique et difficile. Quand elle a eu 19 ans, elle s’est débrouillée pour qu’on lui diagnostique une maladie mentale et elle a créé son propre rêve d’avoir une vie de poétesse torturée. Ce rêve lui a causé une bonne quantité de souffrances, mais elle s’y est cramponnée pendant des années parce qu’elle croyait que c’était nécessaire pour pouvoir avoir du succès en tant qu’artiste.
 
Aux approches de la trentaine, son rêve a toutefois commencé à s’affaiblir. Elle savait depuis longtemps qu’elle n’avait pas, en fait, de maladie mentale. Mais elle s’accrochait toujours à cette identité parce qu’elle la voyait comme un insigne honorifique, de la même façon que mes identités de victime l’avaient été pour moi. Quand elle a enfin pris la décision de laisser tomber ses vieux accords sur la nécessité de la souffrance dans son art, ce fut comme dissiper la fumée. Elle se rendit compte qu’elle était parfaitement intéressante telle qu’elle était. Elle n’avait pas besoin d’aller en quête d’une souffrance qui lui servirait de trophée pour frimer auprès de ses amis. Être quelqu’un d’ordinaire était suffisant.
 
Si vous vous êtes créé une identité à partir de vos drames, de vos déceptions et de vos problèmes, cela peut être difficile de faire le premier pas pour changer votre rêve. Vous pouvez vous demander : « Qu’est-ce que les gens vont penser s’ils me voient sourire ? Ils peuvent croire que ma vie a été facile. Mais elle ne l’a pas été, pas du tout. » Peut-être avez-vous peur que les gens ne vous respectent pas s’ils ne savent pas combien vous avez souffert. Vous pouvez craindre de sembler immature ou enfantin, ou avoir peur de perdre quelque chose de précieux si vous abandonnez vos vieilles blessures. Cependant, ce n’est pas vrai.
 
La qualité qui définit les véritables chamanes – ou les maîtres spirituels dans d’autres traditions –, c’est leur joie, pas leur souffrance. Pensez aux maîtres spirituels que vous avez rencontrés dans votre vie. Leurs yeux étincellent. Ils semblent irradier la lumière par tout leur être. Ils ne sont pas effondrés ni pris dans le rêve de leurs propres blessures. Ils avancent paisiblement dans le monde, en faisant briller leur lumière sur tous ceux qu’ils voient. La culture occidentale nous dit que le bonheur est fugace et puéril, alors que la souffrance est un signe de maturité et « la façon dont les choses sont vraiment ». Mais en fait, c’est le contraire qui est vrai. Le véritable signe de maturité, c’est la joie, pas la souffrance. La véritable marque du progrès sur le chemin du chamane, c’est d’augmenter sa légèreté, pas son poids.

Des blessures à l’émerveillement
Dans la tradition toltèque, on dit qu’il n’y a rien à apprendre, il y a seulement à « désapprendre » – à laisser derrière soi la souffrance et les conséquences négatives qu’elle amène avec elle.
 
Je n’oublierai jamais le voyage que j’ai fait en Inde quand j’avais 17 ans. Un jour, alors que j’étais en chemin pour aller au temple, j’ai rencontré un saint homme qui dansait et chantait dans un jardin public de la ville. Deux hommes d’affaires se tenaient pas très loin, en train de l’observer.
 
« Regarde-le, dit l’un. Je crois qu’il est fou.
— Il est amoureux de la vie, dit l’autre.
— Es-tu amoureux de la vie ? demanda le premier.
— Non, admit le second.
— Alors, qui est fou ? » répliqua le premier.
 
Désapprendre la souffrance nous fait devenir comme ce saint homme : amoureux de notre vie. Tout comme le saint homme qui danse et chante, nous pouvons arrêter de répandre le poison émotionnel et partager plutôt de la joie et de la lumière avec ceux qui nous entourent. Nous pouvons devenir des messagers de la vie au lieu de la mort, des messagers de l’amour au lieu du désespoir. Mais nous ne pouvons le faire que lorsque nous abandonnons notre addiction à la souffrance. Et le premier pas pour « désapprendre » cette addiction est de reconnaître de quelles façons nous continuons à nous accrocher à nos blessures.
 
Dans la tradition toltèque, il nous est enseigné que nous, humains, nous accrochons à nos blessures des façons suivantes :
En ne prenant pas soin de notre monde. Quand nous ne prenons pas soin de notre monde, nous nous mentons à nous-mêmes et aux autres. « Je suis sans valeur », « Je ne peux pas changer », « Je ne peux pas me pardonner ni pardonner à l’autre ». Nous créons ainsi l’environnement parfait dans lequel nos blessures peuvent continuer à s’infecter indéfiniment. De la même façon, quand nous entrons dans les ragots – « Je me demande ce que fait mon ex », « Est-ce que tu peux croire que mon père a fait ça ? » –, nous triturons nos blessures et empêchons qu’elles puissent guérir un jour.
En prenant les choses personnellement. Quand nous prenons les choses personnellement, des blessures qui auraient pu cesser de nous faire mal il y a longtemps recommencent à nous faire souffrir – tout comme quand on verse de l’alcool sur une plaie ouverte, elle pique encore plus. « Comment est-ce qu’elle peut dire ça ? Elle sait combien je suis susceptible sur mon apparence. » Quand nous faisons cela, nous prenons un petit peu de chagrin que nous amplifions jusqu’à avoir toute la douleur que nous pouvons souhaiter. Cela peut nous faire garder intérieurement la douleur de blessures pendant des années après le temps où elles auraient pu naturellement guérir par elles-mêmes.
En faisant des suppositions. Quand nous faisons des suppositions, en sélectionnant délibérément les choses les plus à même de nous blesser, nous nous fermons aux possibilités qui pourraient nous aider ou nous guérir – comme des chasseurs-cueilleurs qui rempliraient leurs paniers avec uniquement les plantes et les fruits les plus vénéneux. « Je suis sûr qu’elle ne m’aime pas. » « Je ne crois pas qu’il veuille entendre parler de moi après toutes ces années. » « Ils m’ont exclu de leur groupe parce que je ne suis pas assez bien. » Des suppositions comme celles-là forment une barrière protectrice autour de nos blessures, empêchant toute médecine de les atteindre.
En nous abstenant de faire de notre mieux. Nous avons tendance à nous accrocher très fortement à nos blessures quand nous sommes sur le point de changer. Du fait que nous avons peur de lâcher ce qui nous est familier, nous ne faisons pas de notre mieux et nous gâchons même les choses intentionnellement dans l’espoir de gagner plus de temps à rester dans notre zone de confort. Nous choisissons d’être moins courageux que nous savons pouvoir l’être, ou bien nous nous arrêtons juste avant de faire un changement important qui pourrait nous aider à aller de l’avant dans notre vie. Nous protégeons nos blessures en faisant moins que notre mieux, parce que nous savons que notre mieux amorcerait leur guérison.

Beaucoup d’entre vous reconnaîtront dans les principes ci-dessus ceux des Quatre Accords toltèques, le best-seller de mon père, don Miguel Ruiz. Ce que vous ne savez peut-être pas, c’est que ces accords sont vraiment l’histoire de son propre éveil, puisqu’il a triomphé de sa propre addiction à la souffrance en pratiquant ces quatre accords dans tous les domaines de sa vie.
 
Par la suite, lorsque j’ai découvert une autre façon dont je perpétuais ma souffrance, mon père et moi avons écrit le livre intitulé Le Cinquième Accord toltèque, dans lequel nous avons présenté cette autre façon de nous accrocher à nos blessures – où nous écoutons et croyons les récits de négativité du mental, en négligeant d’être sceptiques par rapport à ces illusions.
 
Nous avons tous des illusions qui confortent nos blessures. Sans elles, nos blessures guériraient et disparaîtraient en un rien de temps. Nous projetons ces illusions sur les autres, en les forçant pratiquement à nous blesser de la façon dont nous voulons ou avons besoin d’être blessés. Par exemple, si vous avez une blessure de trahison, vous risquez de rechercher des personnes ou des situations où il est presque garanti que vous allez être trahi, et vous vous direz : « Ce genre de choses m’arrive toujours ! » Mais quand vous faites cela, vous ne savez pas reconnaître que vous avez ignoré les signes d’avertissement qui ont tout le temps été là. Si vous avez une blessure concernant votre indignité, vous pouvez utiliser les autres pour qu’ils fassent en sorte que vous vous sentiez indigne. Ainsi, vous allez activement rechercher des façons d’avoir le sentiment d’être méprisé ou ignoré, en choisissant d’interpréter ces actions sous une lumière blessante – même si d’autres interprétations sont possibles.
 
Dans la Bible, Jésus dit à ses disciples : « La vérité vous rendra libres. » Et de fait, cette idée est magnifiquement exprimée dans de nombreuses traditions spirituelles. Mais une autre vérité est que la plupart des personnes ne veulent pas être libres : elles veulent rester dans leur souffrance habituelle. Quand vous faites le choix de guérir de vos vieilles blessures, vous brisez l’envoûtement dans lequel vous vous êtes mis, il y a des semaines, des mois, ou même des années – en croyant que vos blessures vous définissent et qu’elles sont à ce point centrales dans votre identité que vous ne pouvez pas vivre sans elles. Une fois que ce sort est brisé, vous arrêtez de répandre la douleur et la souffrance et vous commencez à briller. Vous tombez amoureux de la vie et votre vie devient un magnifique chef-d’œuvre.
Exercice : Observer l’addiction de l’esprit à la souffrance
Nos esprits ont tendance à rechercher ce qui leur est familier. Mais malheureusement, cette tendance peut alimenter l’addiction à la souffrance, si ce qui est familier est le sentiment d’être victime, la dépression, le blâme ou tout autre état négatif. En d’autres termes, votre esprit peut choisir le malheur simplement par habitude, de la même façon que vous allez prendre votre menu habituel, même s’il y a la possibilité d’autres choix bien meilleurs. La première fois que vous attrapez votre esprit en train de faire ça, c’est une révélation !
 
Une de mes amies est allée passer un séjour dans un magnifique sanctuaire tropical, plein d’arbres fruitiers et de fleurs. L’endroit appartenait à un petit groupe de personnes qui profitaient de toute cette partie du littoral pour elles seules. Elles pouvaient boire de l’eau de source, manger de la nourriture naturelle merveilleuse et voir de belles vagues qui roulaient juste devant leur porte. Chacun avait plein d’espace où vivre, et les ressources étaient si abondantes qu’il n’y avait pas grand-chose pour quoi se disputer. Pourtant, il n’a pas fallu longtemps avant que les membres de cette petite communauté arrivent à trouver des choses avec lesquelles ils pouvaient créer des drames : « Il y a tellement de soleil ici tous les jours ; cela ne change jamais ! » « Est-ce que tu as vu le foutoir qu’il a mis avec ses coques de noix de coco ? » « Elle m’a emprunté mon seau hier et ne me l’a pas ramené. »
 
La plupart d’entre nous ont vécu des versions de cette tendance humaine à rechercher la souffrance, même quand tout va bien. Nous sommes tellement habitués à nous entourer de drames et de tristesse que, lorsque les choses vont bien, nous ne pouvons pas le gérer longtemps et notre esprit recherche des problèmes. Et si notre esprit ne peut pas trouver quelque chose de réel qui le fasse souffrir, il va créer quelque chose à la place.
 
Dans cet exercice, je vous invite à observer comment agit l’addiction de votre esprit à la souffrance.
	◆ La prochaine fois que vous observez que votre esprit est en train de se plaindre, arrêtez-vous et demandez-vous : « Est-ce que c’est vraiment quelque chose qui vaut la peine de souffrir ? » Le simple fait de vous arrêter et de vous poser cette question va interrompre la boucle habituelle de vos pensées et vous donner l’espace dont vous avez besoin pour établir un nouveau mode de conscience.

	◆ Observez, aussi en détail que vous le pouvez, ces pensées et les réactions de votre corps. Imaginez que vous êtes un commentateur sportif qui fait le récit de l’action qu’il voit sur le stade. « Je sens mon estomac noué. Voilà que mon esprit me dit que je vais être en retard et que mon patron va être en colère. À présent, il me dit que c’est entièrement la faute de Jennie qui m’a demandé ce matin de l’aider à trouver ses clés. Et voilà qu’il me dit que je laisse les gens me marcher dessus… »

	◆ Même si vous prenez de la distance par rapport à vos pensées, restez proche des sensations dans votre corps. Laissez-les se manifester comme des ondulations de l’eau sur un étang.

	◆ Remarquez que, contrairement à vos réactions mentales, ces sensations peuvent ne pas être blessantes. Si vous les laissez s’élever et disparaître, elles ne vous blesseront pas, ni vous ni personne d’autre. Elles ne vont pas propager de la souffrance.


Quand vous participez de la sorte à vos émotions, vous maintenez en vous un état de liberté personnelle et brisez l’addiction de votre esprit à la souffrance.

Exercice : Se connecter à la guérison
Parfois, les gens que nous trouvons les plus inspirants sont ceux qui ont fait le choix de guérir leurs blessures. Pensez aux travailleurs sociaux et aux enseignants qui consacrent leur vie à aider les enfants victimes d’abus après avoir eux-mêmes surmonté leur propre enfance difficile, ou aux moines et nonnes qui ont survécu à la guerre et continuent à promouvoir des messages de paix : même si ce n’était pas nécessairement facile pour eux d’aller au-delà de la douleur de leur passé, leur persévérance a bénéficié à tout leur entourage. Ces personnes inspirantes ont choisi non seulement de guérir leurs propres blessures, mais d’utiliser cette guérison au service des autres.
 
Dans cet exercice, je vous invite à vous connecter à l’énergie de personnes qui vous inspirent et à puiser auprès d’elles de la force pour guérir vos propres blessures.
	◆ Évoquez une personne qui a triomphé d’une grave blessure intérieure comme un abus, un trauma, un deuil ou une addiction. Cela peut être un ami proche ou un membre de la famille, ou quelqu’un que vous n’avez jamais rencontré, comme une célébrité ou un enseignant spirituel.

	◆ Pensez aux qualités que cette personne incarne – générosité, pardon, bienveillance, altruisme, peut-être même sens de l’humour.

	◆ Générez ces mêmes sentiments dans votre propre corps, votre esprit et votre cœur. Qu’est-ce que ça ferait d’être aussi généreux, indulgent, gentil, désintéressé et drôle que la personne que vous êtes en train d’imaginer ?

	◆ Représentez-vous cet état d’être de la façon la plus détaillée possible. Remarquez comment cela affecte votre corps, votre esprit et votre cœur de vous imaginer avoir ces qualités.

	◆ Imaginez aussi les dons que vous pourriez offrir à vos amis, votre famille et votre communauté si vous incarniez tout le temps ces qualités. Peut-être seriez-vous davantage capable de réconforter ceux qui souffrent. Peut-être seriez-vous moins enclin à propager de l’angoisse, en agissant plutôt comme un phare de lumière. Imaginez-vous étant véritablement bénéfique pour tout votre entourage.

	◆ Observez si votre esprit commence à émettre des jugements, du doute de soi, ou de la négativité. « Je ne serai jamais aussi bien que cette personne. » « Ils sont bien plus spirituels que je ne pourrai jamais l’être. » C’est la voix de la domestication qui essaie de vous ramener dans l’addiction à la souffrance.

	◆ Donnez de l’amour inconditionnel à cette voix en lui disant : « Je t’entends et je t’aime. Je sais que tu parles depuis les anciennes blessures et je te serre fort avec amour. La vérité, c’est que je possède vraiment toutes ces bonnes qualités, et que je les ai en moi. »


Cet exercice est extrêmement puissant parce qu’il vous permet de faire directement l’expérience des bénéfices du fait d’abandonner l’addiction de votre esprit à la souffrance – et cette expérience bénéfique devient alors une forte motivation pour continuer ce travail intense. En vous connectant à l’énergie de personnes qui ont guéri de leurs blessures et surmonté l’addiction de leur propre esprit à la souffrance, il vous sera plus facile de trouver en vous-même le soutien pour le faire aussi.




CHAPITRE 3 :
La liberté de changer
Les chamanes de ma famille ont longtemps enseigné que nous, humains, sommes constamment en train de porter des masques. Parfois nous les portons légèrement, et parfois ils peuvent peser très lourdement sur nous. Dans la tradition toltèque, ces masques ne sont pas toujours considérés comme une mauvaise chose – à l’occasion, ils peuvent nous être très utiles. Un chamane habile peut si besoin emprunter un ou des masques afin d’interagir avec une personne ou un groupe en particulier, de la façon la plus efficace et aimante possible. Tant que l’on se souvient que c’est là juste un masque, il n’y a aucun problème.
 
Par exemple, quand vous allez à un dîner de Noël1 en famille, vous pouvez emprunter le masque de « fils ou fille » ou de « petits-fils ou petite-fille » ou bien de « nièce ou neveu », à la place du masque de « chamane » ou de « chef d’équipe » ou bien de « patron ». Cela ne veut pas dire que vous refoulez ces autres aspects de vous, ni que vous niez leur existence. Vous les laissez temporairement de côté au profit d’un autre masque qui va servir au plus grand bien de tous à ce moment-là, en vous permettant de vous connecter à ceux qui sont autour de vous d’une manière aimante et productive.
 
Les bouddhistes appellent upaya, ou « les moyens habiles », cette faculté d’adapter avec sagesse votre message à une personne ou à un auditoire spécifique. Pensez à la façon dont les parents adaptent leurs messages à leurs enfants à mesure qu’ils grandissent. Les informations qu’ils donnent à leur enfant de 3 ans vont être très différentes de celles qu’ils vont donner à cet enfant à l’âge de 7, 13 ou 21 ans. Des parents habiles adaptent leur message à la capacité de chaque enfant à l’entendre et à le comprendre, et les chamanes habiles font la même chose. Un chamane habile est respectueux de la vision du monde des autres et il ne cherche pas à les impressionner, ni à les submerger, ni à s’imposer dans leur réalité. Au lieu de ça, il considère toujours ce qui est le mieux et le plus approprié à chaque personne dans le moment présent.
 
Quand je suis avec certains apprentis, ou quand je guide des excursions spirituelles aux pyramides de Teotihuacán, je revêts souvent le masque d’« enseignant » et de « guide ». Avec d’autres apprentis, je peux enlever ce masque d’« enseignant » parce que je n’en ai plus besoin. Quand je vais à un barbecue chez mes voisins, je porte avec bonheur le masque de « voisin ». Si je me montrais là à l’assemblée avec mon masque d’« enseignant », cela serait malhabile au sens bouddhiste du terme, parce que mes voisins ne cherchent pas à être en connexion avec moi pour cette capacité-là.
 
Gérer habilement vos masques ne veut pas dire chercher à vous conformer aux autres, ni endosser la persona qui va faire que les gens vous aiment. Bien au contraire, cela veut dire que vous amenez la dimension supérieure de votre être dans chaque rencontre et que vous montrez un profond respect pour chacune des personnes que vous rencontrez.
 
Il y a une superbe histoire dans le Sûtra du Lotus qui illustre le concept de moyens habiles. Un homme est chez lui avec ses trois enfants quand leur maison prend feu. Il faut qu’il fasse sortir les enfants de la maison en toute sécurité, mais ils sont absorbés dans leurs jeux et n’ont pas envie de bouger. Pour attirer les enfants dehors, il leur offre à chacun un cadeau différent. Étant donné qu’il a des attentions pour eux, il sait exactement quoi leur offrir pour piquer leur intérêt et les faire courir dehors où ils seront en sécurité. En d’autres mots, il adapte avec soin son message aux besoins de chaque enfant, même si son objectif final reste le même : les faire sortir tous sains et saufs de la maison en feu.
 
Tout comme le père dans cette histoire est attentif aux besoins de ses enfants, dans la tradition toltèque nous respectons les besoins et la vision du monde des personnes qui nous entourent. En gérant nos masques avec sagesse, nous amenons notre être supérieur dans toutes nos interactions, même avec celles qui sont sur une longueur d’onde très différente de la nôtre. Emprunter des masques peut nous aider à faire des ponts avec d’autres et à créer des connexions là où sinon elles n’auraient jamais pu se former. En ce sens, les masques peuvent être beaux et très utiles.
 
L’inconvénient se produit quand vous confondez qui vous êtes vraiment avec un masque en particulier. Quand vous vous identifiez à un masque, vous assumez dans l’histoire de votre rêve personnel un rôle ou une persona qui sont soumis aux aléas du rêve du monde. Mais toute chose dans le rêve du monde finira par s’effondrer ; alors, si vous croyez que vous êtes le masque, vous allez inévitablement souffrir lorsque le masque ne vous sera plus utile, à vous ou aux autres. Quand vous oubliez que n’importe lequel des rôles que vous jouez n’est qu’un masque temporaire, vous avez renoncé à votre liberté de changer.
Changer de masques
Une de mes amies était professeure titulaire dans une prestigieuse université de la côte Est. Elle enseignait l’informatique – un domaine on ne peut plus froid et rationnel. Quand on a diagnostiqué à sa sœur un cancer du cerveau, elle a pris un congé sabbatique pour s’occuper d’elle. Pendant les longues heures qu’elle a passées au chevet de sa sœur, elle a consacré pas mal de temps à lire des livres de spiritualité et à méditer. Un après-midi, elle s’est endormie et a rêvé qu’elle portait sa sœur sur son dos pour lui faire traverser un cours d’eau clair et scintillant à la rencontre de leurs ancêtres irlandais et écossais qui les attendaient de l’autre côté.
 
Le lendemain, mon amie tenait la main de sa sœur et chantait pour elle alors qu’elle rendait son dernier souffle. Elle a ressenti que son rêve avait été un cadeau qui lui avait permis d’amener du réconfort et de la consolation à sa sœur dans ses ultimes moments. Quand elle est revenue à l’université le trimestre suivant, elle a continué à faire des rêves dans lesquels elle aidait les âmes des mourants à « traverser ». Elle avait toujours été sceptique côté spiritualité, plutôt dubitative, mais à présent elle se trouvait puissamment attirée à faire un travail spirituel. Il ne fallut pas longtemps avant qu’elle se considère comme une chamane.
 
Pendant un temps, elle essaya de cacher cela à ses collègues. Elle ne parla pas de la mort de sa sœur, ni de ce dont elle faisait l’expérience dans ses rêves. Elle cacha même ce qu’elle ressentait à son mari et ses amis. Quand elle ramenait à la maison des ouvrages de spiritualité venant de la bibliothèque ou d’une librairie, elle les cachait sous son lit, ne les lisant que lorsque personne n’était à la maison. Elle avait peur de ce qui arriverait si elle se donnait la liberté de changer. Que diraient les gens s’ils savaient qu’elle était à présent profondément intéressée par les choses mêmes qu’elle avait dédaignées quand elle était plus jeune ? Que feraient-ils si elle leur laissait voir ce nouvel aspect d’elle qui était, lentement mais avec insistance, en train d’émerger ?
 
Non seulement ça, mais qu’allaient penser les « vrais » chamanes s’ils entendaient dire qu’une professeure d’informatique d’âge moyen se désignait elle-même par ce nom ? Elle était sûrement plus en sécurité en restant dans le rôle qui lui avait été assigné. Sinon elle allait seulement énerver tout le monde – aussi bien les collègues qui attendaient d’elle qu’elle soit logique que les personnes « spirituelles » qui avaient leurs propres idées sur ce que devait être un chamane.
 
Au fil du temps cependant, elle en vint à comprendre qu’elle était en train de porter un masque. Quand elle allait travailler à l’université, elle pouvait ressentir que ce masque obscurcissait son être véritable. Ce n’est qu’en de rares moments qu’elle se sentait en sécurité pour l’enlever. Elle commença à prendre conscience que cette « professeure d’informatique » avait tout le temps été un masque – même si cela ne l’avait pas dérangée jusqu’ici. Ce masque lui avait permis de partager son formidable savoir avec des étudiants talentueux et d’avoir une carrière passionnante et épanouissante en travaillant avec des collègues inspirants. Cela lui avait offert une façon d’exprimer son intelligence et d’aller en profondeur dans un domaine qui la fascinait.
 
Le problème est apparu du fait qu’elle a pu croire que ce masque était le seul valide pour elle. Elle avait besoin de s’autoriser à mettre de nouveaux masques pour exprimer son être véritable, mais elle avait peur de ce qui se passerait si les gens la voyaient d’une façon différente. Elle n’avait pas encore trouvé de moyen élégant d’élargir sa gamme de masques. Elle n’avait pas encore trouvé de façon élégante de changer.
 
Et puis un jour, une de ses collègues lui a parlé d’une expérience spirituelle qu’elle avait eue lors d’un voyage au Mexique, et mon amie s’est rendu compte que s’affirmer comme « spirituelle » n’allait pas mettre fin à sa vie, ni à sa carrière. Elle s’est souvenue qu’elle n’avait qu’une vie, et qu’il serait idiot de la gâcher en s’accrochant à un seul masque alors qu’il y avait d’autres parties d’elle qu’elle voulait exprimer et qu’elle avait besoin de faire vivre. Elle a raconté à sa collègue les rêves qu’elle avait faits depuis la mort de sa sœur, et elle s’est mise à intégrer désormais son être spirituel à son identité de professeure.
 
Elle a récupéré sa liberté de changer.

Dire « non »
Récupérer sa liberté de changer veut dire accueillir pleinement une autre liberté – celle de dire « non ». Depuis le moment de votre naissance, vous êtes devenu un personnage dans les rêves des autres. Le docteur dit : « C’est une fille ! » Et aussitôt vos parents se mettent à imaginer un futur pour vous, qui commence par une chambre rose et s’achemine vers une carrière appropriée et un partenaire romantique. Ou bien le docteur dit : « C’est un garçon ! » Et ils imaginent immédiatement un futur entièrement différent.
 
Comment est-il possible que ces deux mots – fille et garçon – jettent un sort aussi puissant ? Pourtant, chez la plupart d’entre nous, ces mots donnent forme au premier rêve qui nous est imposé. Ils définissent le premier accord que nous apprenons à accepter, sans même nous rendre compte que nous sommes en train d’y adhérer. Le rêve du genre binaire est si répandu et si puissant que ce n’est que dans les dernières décades que notre société a commencé à reconnaître ses limitations et à accepter les personnes qui refusent d’être déterminées par cela.
 
Quand nous grandissons, les adultes de notre entourage projettent sur nous de plus en plus de sortilèges, nous enchevêtrant de plus en plus dans des accords. Peut-être vous a-t-on dit que vous étiez catholique et que vous deviez donc suivre certaines règles. Ou bien on a pu vous dire, du fait que vous étiez bon en maths, que vous deviendriez ingénieur.
 
Et puis, il y a les accords non dits. « Tous les hommes de notre famille deviennent alcooliques, et tu vas vraisemblablement le devenir toi aussi. » « Dans notre famille, on ne s’associe pas avec des gens de ce groupe-là. » C’est de la domestication en action. Nous apprenons que, si nous acceptons ces accords, nous aurons l’approbation de ceux qui nous entourent. Si nous n’y adhérons pas – si nous osons envisager un changement pour nous –, nous risquons que l’on nous fasse honte ou que l’on nous rejette.
 
Mais quand vous avez l’appel de changer, vous devez rassembler le courage de refuser ces vieux accords, même si vous avez peur, en faisant cela, d’énerver ou de décevoir les autres. Vous devez avoir le courage de dire « non ».
 
Une de mes amies était mariée à son amoureux du collège depuis presque vingt ans. Elle et son mari étaient considérés comme une institution, une histoire réussie presque inouïe dans un monde où le divorce est courant. Des quasi-étrangers s’approchaient d’elle pour avoir des conseils dans leurs propres relations. Le monde entier semblait partager le rêve selon lequel elle et son mari formaient le couple idéal, destinés à vivre ensemble pour la vie. Elle a entendu tant d’histoires sur la chance qu’elle avait d’être dans une telle relation qui durait et qui semblait faite d’amour qu’elle a eu le sentiment qu’il était de son devoir de soutenir ce rêve pour ses amis, sa famille, et tout le monde en général, malgré les nombreux problèmes qui s’aggravaient dans son mariage. Elle ne ressentait pas qu’elle avait la liberté de changer ce rêve, même quand son mari est devenu abusif. Elle avait perdu son pouvoir de dire « non ».
 
Et puis un jour, elle s’est découvert une grosseur à la poitrine et c’est en attendant d’avoir les résultats du test qu’elle s’est rendu compte qu’elle n’avait qu’une seule chance de vivre sa vie. Personne n’allait venir la sauver de son mariage. Elle était la seule personne qui pouvait briser les vieux accords qui la maintenaient là – les accords sur la loyauté, l’engagement et la nécessité de faire que les choses marchent à tout prix. Elle était la seule personne qui pouvait écouter poliment ce que les autres racontaient sur son merveilleux mariage, et dire : « En fait, je suis en train de faire un choix différent à présent. »
 
Quand mon amie a enfin abandonné son mariage, certains ont refusé de comprendre sa position. Après tout, elle était devenue un personnage de leurs rêves sur ce à quoi ressemblait un beau mariage. Aller à l’encontre de leurs scénarios les dérangeait, parce que cela contredisait toutes les projections qu’ils avaient créées avec tant de talent. Dans le même temps, la vie de mon amie s’est améliorée parce qu’elle créait enfin sa propre œuvre artistique. Au lieu de souffrir intérieurement, tout en jouant les rêves des autres, elle avait décidé de changer d’accord, et le résultat, c’est que sa vie allait mieux.
 
Dès que nous comprenons que les autres sont tous en train de rêver, il devient bien plus facile d’avoir de la compassion pour eux, au lieu d’être agacés quand ils essaient de nous attribuer un rôle dans leur rêve.

L’art de la métamorphose
Dans la tradition de ma famille toltèque, nous enseignons l’art de la métamorphose. Je ne parle pas de se transformer en chat noir ou en jaguar. Je parle de vivre dans une relation dynamique avec la vie – être en responsabilité dans les situations que vous rencontrez et relâcher votre emprise sur une seule identité. Les chamanes comprennent que les masques d’« enseignant », d’« étudiant », de « travailleur », de « victime », de « vainqueur », et même d’« homme » et de « femme » sont des expressions d’un seul aspect de nous-mêmes et ne sauraient nous décrire de façon complète et définitive. Même s’il peut être approprié d’endosser l’identité d’enseignant ou d’étudiant, ou même de victime dans certaines situations – de la même façon qu’il peut être approprié de s’habiller d’une certaine manière selon que vous allez à un mariage ou à un concert de rock –, les chamanes ne perdent jamais contact avec le fait que ces identités sont temporaires et qu’ils peuvent en changer.
 
Cette liberté de changer est peut-être la caractéristique qui définit la jeunesse. Les enfants et les adolescents sont souvent davantage en contact avec leurs pouvoirs de métamorphose que les adultes. Pensez à la façon dont les enfants jouent à se costumer, se transformant joyeusement en cow-boys un jour et en princesses le lendemain. Ou à la façon dont les adolescents peuvent s’identifier à un groupe punk une année et à des athlètes la suivante ; ou bien se dire gothiques une année et militants pour l’environnement l’année d’après. Quand nous sommes jeunes, nous nous enthousiasmons pour une certaine identité, vigoureusement et intensément… pour nous en débarrasser quand une nouvelle identité nous plaît. Nous ne gaspillons pas notre énergie à nous accrocher aux vieilles identités, mais nous nous permettons de nous transformer avec l’esprit qui nous fait bouger.
 
Cependant, quand nous sommes plus âgés, on nous dit souvent que nous devrions cesser de changer. On nous dit que nous devrions choisir une carrière ou une voie spirituelle, ou une épouse, ou un rôle spécifique dans notre famille, et nous y tenir. Dans notre société moderne, changer l’un de ces rôles peut même être assimilé à un échec ou à quelque chose dont on devrait avoir honte. Souvent, nous avons peur de faire savoir aux gens que nous sommes en train de divorcer, ou que nous avons choisi de nous faire appeler par un autre prénom, ou que nous nous engageons sur une voie spirituelle différente de celle dans laquelle nous avons été élevés, parce qu’on nous a appris à croire que de tels changements signifient que nous avons échoué ou que nous avons brisé un quelconque contrat non écrit avec notre entourage.
 
Il est possible que les gens de votre église attendent de vous que vous fassiez partie à vie de leur congrégation, et vous craignez qu’ils ressentent votre changement de voie comme une trahison. Ou peut-être que vos parents espéraient avoir des petits-enfants, et vous savez qu’ils vont être déçus si vous vous séparez de votre épouse. Il peut y avoir pas mal de pressions qui vous font rester sur la même voie, et faire les changements dont vous avez besoin peut vous paraître effrayant. Pensez à la souffrance que mon amie professeure a traversée parce qu’elle avait peur des conséquences de sa « métamorphose » dans son nouveau rôle de chamane.
 
Mais quand vous renoncez à votre liberté de changer, vous abandonnez en même temps votre aptitude à créer. Vous vous enfermez dans une identité étroite et rigide et devenez aveugle aux infinies possibilités de la vie. Par exemple, si vous vous assimilez à quelqu’un d’accro au travail, vous pouvez perdre contact avec le côté en vous qui est joueur, détendu et à l’aise. Si vous vous identifiez comme un coureur de jupons, vous risquez de ne jamais découvrir votre potentiel à vivre un engagement profond et un amour fervent. Et si vous vous identifiez comme étant un loup solitaire, vous pouvez sans le vouloir vous couper de votre capacité à vivre des amitiés et de votre talent pour construire une communauté. Au lieu de créer le chef-d’œuvre de votre vie à partir d’une riche palette de couleurs, vous allez commencer à vous limiter de façon à la fois consciente et inconsciente. Et cette limitation ne va pas seulement vous impacter, elle va aussi vous empêcher de pleinement développer les dons que vous pouvez offrir aux autres.
 
Mon amie professeure offre maintenant des services chamaniques à des amis proches – un don qu’elle n’aurait jamais eu la chance de voir fleurir si elle ne s’était pas donné la permission de changer. D’autres de mes amis qui ont changé de métier, laissé des relations ou fait une transition de genre ont tous amené d’incroyables cadeaux au monde du fait de ces changements – des cadeaux qui seraient restés étouffés à jamais s’ils s’étaient cantonnés dans leurs vieux rôles.

La leçon de Siddhartha
Il y a dans le roman d’Hermann Hesse, Siddhartha, une très belle anecdote sur la métamorphose. Dans les toutes dernières pages du livre, Govinda l’ami de Siddhartha le trouve assis auprès d’une rivière. Siddhartha a cherché l’illumination en suivant différents maîtres, et essayé diverses identités. Après avoir passé des années à vivre comme un prince, un ascète, un homme d’affaires et un chercheur, il a finalement l’illumination en méditant au bord de la rivière. Siddhartha invite Govinda à l’embrasser sur le front, et quand celui-ci le fait, voici ce qui se passe :
« Le visage de son ami Siddhartha disparut à ses regards ; mais à sa place il vit d’autres visages, nombreux, une multitude de visages, des centaines, des milliers ; ils passaient comme les ondes d’un fleuve, s’évanouissaient, réapparaissaient tous en même temps, se modifiaient, se renouvelaient sans cesse, et tous ces visages étaient pourtant Siddhartha. »
(Traduction de l’allemand par Joseph Delage,
Grasset & Livre de Poche, 1975)

D’un point de vue chamanique, on pourrait dire que Siddhartha a transcendé son identité limitée en tant que prince, ascète, chercheur et homme d’affaires et qu’il est devenu, au lieu de ça, quelqu’un qui change de forme, quelqu’un qui est constamment en état de changement et de renouvellement. Govinda voit littéralement tous ces masques qui flottent devant lui en suivant le cours de la rivière, magnifiques et éphémères – chacun étant une expression de l’infinie force de vie qui coule à travers Siddhartha lui-même.
 
Dans d’autres récits, Siddhartha se confronte à un être démoniaque appelé Mara, qui essaie de le piéger pour qu’il s’enferme dans une seule entité, limitée, et par conséquent qu’il reste dans un cycle de souffrances. En résistant aux tentations de Mara, Siddhartha comprend que son identité est sans limites et toujours changeante, et il évite ainsi de se retrouver prisonnier de l’addiction à la souffrance.
 
Exactement comme Siddhartha, nous sommes tous soumis à la tentation constante de nous identifier à une ou plusieurs versions, limitées, de nous-mêmes. Cette tentation peut prendre beaucoup de formes. Nos partenaires, ou parents, ou enfants, ont besoin de nous voir d’une certaine façon, aussi nous prenons l’identité qui leur fait plaisir. Ou bien nous accordons une grande valeur à une certaine identité et nous nous y accrochons pour nous faire plaisir. Ou encore nous sommes simplement si habitués à nous voir d’une certaine façon que nous perdons contact avec notre nature illimitée. Quelle que soit la cause, nous nous retrouvons prisonniers d’une identité fixe et nous abdiquons notre liberté de changer.
 
On nous a tous posé des questions qui cherchent à figer notre identité d’une certaine façon : « Qui es-tu ? » « Quelle est ta profession ? » « De quelle race es-tu ? » « T’es quel genre de personne ? » Quand on me pose ces questions, je pense intérieurement : « Je suis juste la vie. » Je suis un potentiel infini qui se manifeste dans une forme spécifique à un moment précis ; rien de plus ni de moins. Je ne m’investis plus à correspondre à une image, comme je le faisais quand j’étais plus jeune. Même si je continue à dire que je suis un fan de rock, ou un guerrier toltèque, ou un amoureux des chiens, je ne dis cela que dans l’intérêt de mon auditeur, et j’ai toujours conscience de la vastitude présente derrière ces masques temporaires.

Résister au changement
Les chamanes accordent une grande valeur à leur liberté de changer, mais ils l’étendent aussi aux autres. Et parfois c’est encore plus difficile que de s’accorder à soi-même cette liberté. Si vous avez l’habitude que quelqu’un joue un certain rôle ou porte un masque en particulier dans votre propre histoire, vous pouvez vous mettre en colère, prendre peur ou être sur la défensive quand cette personne exprime un besoin de changement.
 
Un de mes amis se sentit très angoissé quand sa femme quitta son poste bien rémunéré en entreprise pour travailler dans une association à but non lucratif. Cela n’eut pas seulement un grand impact sur les finances de la famille, mais cela mit aussi fortement à l’épreuve sa conception de qui elle était – et par extension de qui il était. Il réagit à ce qu’il percevait comme une menace en lui mettant la pression pour qu’elle retourne à son ancien travail. Il cacha même ce changement à leurs amis car il avait peur que cela affecte leur standing social. Ce n’est qu’après une profonde introspection qu’il comprit qu’il s’accrochait à une identité qui empêchait la croissance de sa femme tout autant que la sienne.
 
Notre résistance aux changements peut elle aussi dériver de l’addiction de notre esprit à la souffrance. Un autre de mes amis a passé de nombreuses années à garder de la colère contre son père, un alcoolique qui avait abandonné sa famille quand il était enfant. Quand mon ami est arrivé dans sa trentaine, son père a repris contact avec lui et essayé de réparer la relation : il avait suivi une cure pour son alcoolisme et était très impliqué dans le service communautaire et le travail spirituel.
 
C’était là un changement très positif pour la personne instable et déconnectée qu’il avait été auparavant. Mais mon ami était si attaché à l’image négative de son père que, pendant des années, il résista, et même il lui en voulut pour ce changement positif. Il s’était attaché à l’identité qu’il s’était créée autour de son abandon dans l’enfance. Il était resté accroché pendant des années à la souffrance qu’il avait vécue quand il se racontait à lui-même cette histoire et la partageait aux autres. Par conséquent, il n’était pas prêt à abandonner cette histoire sans se battre !
 
Pour finir, un ami le prit à part pour lui raconter que son propre père venait de mourir récemment après une longue maladie. Lui non plus n’avait pas été proche de son père quand il était enfant, mais ils avaient appris à bien se connaître l’un l’autre en tant qu’adultes. Et il était pour toujours reconnaissant du temps qu’ils avaient pu passer ensemble. Le rôle de « parent d’un jeune enfant » n’était pas celui dans lequel son père avait brillé, mais il avait étonnamment bien réussi en tant que « parent d’un adulte ». Il supposait que la même chose pouvait être vraie pour mon ami.
 
Et en effet, quand mon ami fit la courageuse démarche d’accorder une seconde chance à son père, il se rendit compte que son père pouvait lui transmettre davantage, à présent, que ce qu’il avait pu lui donner pendant tant d’années. En permettant à son père de changer, il recevait enfin l’amour qui lui avait été inaccessible en tant qu’enfant – ce qui a amené mon ami à changer lui aussi.
 
Quand nous refusons aux autres la liberté de changer, nous réprimons le flot de la vie, en bloquant de puissants courants d’amour, de pardon et de joie entre nous. Les chamanes honorent la liberté de changer à la fois en eux et chez les autres, et ils reconnaissent que le changement est la caractéristique qui définit la vie.
Exercice : Porter son masque avec légèreté
Dans cet exercice, je vous invite à vous donner de l’espace autour des masques que vous portez de façon habituelle.
	◆ Dressez la liste de toutes les identités qui s’appliquent à vous. « Je suis une femme. » « Je suis une mère. » « Je suis un survivant du cancer. » « Je suis un ami sincère. » « Je suis un yogi. » « Je suis praticien en massages. » « Je suis déprimé. »

	◆ Parcourez la liste en retournant chaque affirmation en une question : « Suis-je une femme ? » « Suis-je une mère ? » « Suis-je un survivant du cancer ? » « Suis-je un ami sincère ? » « Suis-je un yogi ? » « Suis-je un praticien en massages ? » « Suis-je quelqu’un de déprimé ? »

	◆ Posez-vous ces questions et faites attention au moindre changement subtil dans votre corps ainsi qu’à vos émotions. Éprouvez-vous un sentiment de légèreté dans votre corps quand vous vous demandez si vous êtes vraiment une femme ? quelqu’un de déprimé ? Avez-vous une sensation d’expansion ou de contraction ? Avez-vous envie de rire ? de pleurer ? de vous mettre en colère ?


Quand une personne que je connais a fait cet exercice, elle a remarqué un sentiment d’oppression et de tristesse lorsqu’elle s’est questionnée : « Suis-je une femme ? » Elle ne s’était jamais rendu compte combien elle était malheureuse dans son mariage, qui était très conventionnel avec sa division des tâches. Après s’être posée un moment avec ce sentiment, elle a pris la décision de retourner étudier dans une école de commerce et de se construire une carrière pour elle-même qui lui donnerait une identité en dehors du fait d’être « seulement » une épouse.
 
Les émotions et sensations que vous éprouvez quand vous faites cet exercice vous donneront d’importantes informations sur les domaines où vous vous refusez à vous-même la liberté de changer, et par là limitez votre liberté personnelle. En retournant sous forme de questions vos affirmations concernant vos identités, vous apprenez à porter vos masques avec légèreté. En écoutant les réponses subtiles fournies par votre esprit et votre corps, vous entrez en contact avec votre potentiel infini de changement, que vous vous sentiez ou non appelé à agir avec ce potentiel en ce moment.
 
Pensez à la façon dont vous tiendriez un oisillon trouvé dans l’herbe – délicatement, au creux de vos mains, en lui donnant la liberté de s’envoler quand c’est le moment pour lui. En portant de la même façon vos nombreuses identités, vous pouvez les manier avec habileté et sagesse pendant le temps où elles sont avec vous, tout en vous laissant ouvert au changement.

Exercice : Reconnaître les cadeaux du changement
Beaucoup d’entre nous font l’expérience d’un mouvement involontaire de résistance quand ils sont confrontés au changement, parfois avant même d’avoir pris le temps de se demander si le changement peut être positif. Cette résistance peut prendre la forme de réactions physiques comme sentir une contraction, ou se mettre à transpirer, ou avoir sa respiration qui devient courte. Ou bien cela peut se manifester par des réactions du mental, comme des pensées ou des prévisions angoissantes, ou par des réactions émotionnelles comme la peur, la tristesse ou la colère. Ces réactions peuvent se faire ressentir de façon si inconfortable que nous pouvons souvent faire l’erreur de croire qu’elles sont une « preuve » que le changement en question est mauvais. Pourtant les changements qui nous rendent le plus anxieux sont ceux-là mêmes qui finissent souvent par être les plus positifs pour notre vie.
 
Dans cet exercice, je vous invite à forger une nouvelle relation avec votre propre résistance naturelle au changement.
	◆ Revoyez votre vie et faites la liste des changements qui vous ont fait le plus peur. Cela peut aller de choses simples comme l’entrée en maternelle à des choses plus complexes comme un changement de carrière, se marier, devenir parent ou lâcher une addiction.

	◆ Écrivez les symptômes physiques, mentaux et émotionnels que vous avez vécus en songeant à ces changements que vous aviez à faire. Par exemple, vous avez peut-être eu des insomnies, éprouvé de l’inquiétude ou constaté que vos pensées tournaient en boucle, parce que vous vous demandiez si vous pourriez prendre correctement soin d’un bébé.

	◆ Examinez quelle est la relation que vous avez actuellement avec cet événement. À plus long terme, est-ce que ce changement était aussi mauvais que vous avez pu le craindre ? Quels cadeaux et bénéfices inattendus avez-vous reçus en résultat à ce ou ces changements ? Écrivez-les.

	◆ Pour chacun des changements dont vous avez fait la liste, écrivez ce que fut votre plus grande peur à ce sujet et le plus grand bénéfice que vous en ayez reçu. « Malgré ma crainte que devenir parent fasse sortir le pire de moi, je me suis découvert une immense capacité d’amour. » « Même si j’avais peur de ne pouvoir être proche de personne à nouveau après la mort de ma meilleure amie, sa mort m’a fait donner encore plus de valeur à mes relations, et j’ai à présent un cercle d’amis très intimes. »


Cet exercice peut vous aider à prendre davantage conscience que votre résistance de départ à un changement en particulier n’est pas nécessairement un réflexe approprié à long terme à ce que ce changement peut vous apporter. Parfois, c’est le changement que nous redoutons le plus qui nous amène les plus grands cadeaux. Plus nous apprendrons à reconnaître et apprécier ce paradoxe, et plus il nous deviendra facile d’accueillir pleinement le changement.




1. Thanksgiving dans le texte anglais.

CHAPITRE 4 :
La liberté de ressentir
Dans la tradition toltèque, on croit que, de la même façon que nous avons un corps physique qui ressent la chaleur et le froid, la faim et le sommeil, nous avons aussi un corps émotionnel qui est merveilleusement conçu pour éprouver de la tristesse ou de la joie et tout ce qu’il y a entre les deux. La plupart d’entre nous ont au moins une connexion de base à leur corps physique : on met un pull quand on a froid et on mange quand on a faim. Mais quand il s’agit de notre corps émotionnel, nous ne nous donnons pas vraiment le même soutien intérieur. En fait, dans bien des cas, on nous a appris à ignorer notre corps émotionnel ou même à haïr et à refouler nos propres émotions.
 
Pour certains, ce refoulement peut être si automatique qu’ils ne réalisent même pas qu’il est en train de se faire. Cela semble simplement « normal » de repousser ses émotions, et on accepte les conséquences et effets secondaires de ce refoulement comme « normaux » eux aussi : frustration, inconfort, inaptitude à nouer des relations proches avec d’autres, et tendance à exploser ou à se décomposer quand la pression monte trop. Nous consacrons ainsi notre précieuse force vitale au service du refoulement de notre corps émotionnel – c’est en effet étrange !
 
Imaginez que vous visitiez un pays dans lequel on considère qu’il est honteux de respirer. Les habitants de cet étrange endroit font de gros efforts pour cacher le fait qu’ils respirent – gardant leur corps tout raide pour empêcher leur poitrine de se soulever, essayant d’étouffer le bruit de l’air qui passe par leurs narines, et autres comportements bizarres. En tant que visiteur découvrant cette culture, il est probablement évident pour vous que supprimer le mouvement normal et sain de la respiration est quelque chose de stupide. Après tout, tout le monde respire – pourquoi faire semblant d’être autrement ?
 
Vous pouvez aussi remarquer que les gens de cet endroit ont développé des problèmes de santé mentale et physique sacrément douloureux du fait de leur obsession à cacher et à réprimer leur respiration. Par exemple, ils peuvent avoir de fortes angoisses résultant du fait de restreindre la circulation d’oxygène dans leur cerveau. Ils peuvent s’emporter de colère et de désespoir quand leurs frustrations deviennent trop intenses. Ils peuvent avoir de fréquents maux de tête. Dans certains cas, leur peau peut même devenir bleue. N’auriez-vous pas envie de leur dire : « Eh, les mecs, vous êtes dingues ! Respirer, c’est bien et c’est naturel, ce n’est pas mal ni honteux. S’il vous plaît, autorisez-vous à respirer ! »
 
Mais si des citoyens de cette étrange culture venaient visiter notre pays, ils nous diraient probablement quelque chose de tout à fait semblable. Ils regarderaient la façon dont nous cachons et refoulons nos émotions et diraient : « Eh, les mecs, vous êtes dingues ! Ressentir, c’est bien et c’est naturel, ce n’est pas mal ni honteux. S’il vous plaît, autorisez-vous à ressentir ! »
 
J’ai une amie à qui l’on a appris depuis l’enfance qu’il était dangereux de montrer ses émotions, ou même de les ressentir. Devenue adulte, son mari se plaignait de voir qu’elle refusait toujours sa tristesse ou son inquiétude, même quand il était évident pour lui qu’elle était en train de vivre ces émotions. Quant à mon amie, elle se mettait sur la défensive, en lui disant qu’il était en train de projeter sur elle ses propres sentiments. Cela se terminait en général par une dispute pour savoir qui avait « réellement » quelles émotions ! Ce n’est qu’après des années de travail intérieur que mon amie s’est sentie suffisamment en sécurité pour reconnaître quand elle se sentait effrayée, vulnérable ou triste, et pour éprouver pleinement ses émotions.
 
Quand elle a enfin commencé à les ressentir, quelque chose d’incroyable s’est produit. D’autres aspects de sa vie qui avaient été empêchés ou bloqués sont redevenus fluides. Les relations avec ses parents et son mari ont commencé à évoluer, et son mal de dos chronique s’est mis à disparaître. Elle s’est sentie plus forte, plus capable et mieux équipée pour faire face aux défis de la vie. Au lieu de l’affaiblir, ses émotions agissaient comme un puissant catalyseur, en la mettant sur le chemin de sa liberté personnelle.
Ressentir pour guérir
Les sentiments peuvent être une puissante médecine. Cependant, comme d’autres formes de médecine, ils peuvent parfois provoquer de l’inconfort. Ainsi, pour que la magie fonctionne, on peut avoir à supporter une petite piqûre, ou avaler quelque chose d’un peu amer, ou une autre sensation que l’on va de prime abord identifier comme déplaisante. Si vous avez été traité par l’acupuncture ou si vous avez déjà avalé une cuillerée de gingembre chaud avec du poivre de Cayenne pour soigner un rhume, vous savez exactement de quoi je parle.
 
La même chose est vraie pour nos émotions. Vous pouvez d’abord les éviter parce que vous vous inquiétez du désagrément que vous risquez de ressentir. Mais en avançant sur le chemin de votre liberté personnelle, il se peut que vous soyez surpris de découvrir que vous commencez à accueillir favorablement des sensations dérangeantes.
 
Une femme que je connais, qui adorait nager, hésitait à sauter dans l’eau froide de la rivière à côté de chez elle. Elle oscillait sur la rive, grimaçant et hésitant, faisant traîner le moment d’aller dans l’eau, même si elle adorait nager et savait que c’était bon pour sa santé. Mais elle comprit vite qu’à chaque fois qu’elle allait nager, elle sortait de l’eau en se sentant heureuse, énergisée et pleine de force. Après un mois ou deux, elle arrêta de se battre contre la sensation de l’eau froide. En fait, elle commença à avoir très envie d’y retourner parce qu’elle avait appris à associer cette sensation aux sentiments positifs qu’elle éprouvait ensuite.
 
Même si beaucoup d’entre nous se détournent de « l’eau froide » ou d’émotions difficiles, quand nous apprenons à apprivoiser ces émotions, nous découvrons que le désagrément qu’elles nous amènent au départ a aussi un formidable pouvoir de guérison dissimulé en lui.
 
Dans la tradition toltèque, nous cultivons le pouvoir de ressentir toutes nos émotions, y compris celles que nous considérons comme déplaisantes, parce que nous savons qu’elles sont des invitations à trouver notre liberté personnelle. Ces émotions sont celles qui peuvent apparaître quand nous avons besoin de nous pardonner à nous-mêmes ou aux autres, ou de laisser partir les idées rigides que nous avons sur la façon dont les choses devraient être ou non. Elles peuvent aussi nous inviter à aller voir plus profondément dans les histoires que nous croyons sur nous-mêmes. Elles vont nous aider à voir ce qui est possible pour nous, et nous révéler si nous nous accrochons trop fortement à un masque en particulier.

Le pouvoir des histoires
La plupart d’entre nous ont l’habitude de convertir immédiatement leurs émotions en histoires. Quand il s’agit de ce qu’on appelle nos émotions « négatives », les histoires auxquelles nous donnons vie ont tendance à nourrir l’addiction de notre esprit à la souffrance. Lorsqu’un ami nous confie qu’il est triste ou déçu parce que sa partenaire lui a été infidèle, la plupart d’entre nous ressentent un pincement au cœur par amitié pour lui. Mais dans bien des cas, nous ne nous arrêtons pas à l’empathie. Nous commençons plutôt à penser aux façons dont nous aussi, nous avons été blessés par notre entourage. Nous nous rappelons les histoires des trahisons que nous avons vécues et par conséquent, on le sait bien, nous souffrons aussi.
 
Dans cet exemple, la cause de l’émotion et du discours intérieur qui s’ensuit est facile à tracer, mais ce n’est pas toujours le cas. Pensez à la dernière fois où vous vous êtes senti un peu abattu. Est-ce que vous êtes resté avec le ressenti dans sa pure forme, en considérant la façon dont il se manifestait dans votre corps ? Ou bien avez-vous immédiatement essayé de trouver pourquoi, exactement, vous aviez ce ressenti ? Si, comme beaucoup de personnes, vous vous êtes mis à chercher une raison, je devine qu’il ne vous a pas fallu longtemps avant d’en trouver une – ou plusieurs.
 
Après avoir un peu cherché, votre esprit identifie une cause ou un ensemble de causes à votre état émotionnel – le temps qu’il fait, ou la remarque irréfléchie que quelqu’un vous a adressée ce jour-là – et en un rien de temps, vous avez fabriqué une histoire compliquée pour expliquer comment cette émotion a pu apparaître et ce qui doit être fait pour qu’elle disparaisse.
 
Bientôt, votre histoire galope et commence à prendre vie par elle-même. Vous vous rendez compte que ce n’est pas simplement le temps qu’il fait ou la remarque irréfléchie qui vous ont rendu triste : c’est votre échec à exceller dans votre travail, qui à son tour provient de la défaillance de vos parents à vous donner les encouragements voulus quand vous étiez enfant. Très vite, votre vie tout entière commence à avoir l’air d’être une raison de vous sentir triste. Votre histoire devient un treillis sur lequel la tristesse peut s’étendre dans toutes les directions comme une treille, en prenant beaucoup plus de place que la simple émotion d’origine. C’est de cette façon que l’esprit se sert d’histoires pour nourrir son addiction à la souffrance. Finalement, vous oubliez que votre histoire est simplement cela : une histoire. Et vous renoncez à votre liberté personnelle au moment où vous le faites.
 
La première étape pour récupérer votre liberté personnelle, c’est de remarquer quand vous vous racontez à vous-même une histoire. C’est plus facile à dire qu’à faire cependant. Après tout, pour la plupart d’entre nous, nous nous sommes toujours raconté à nous-mêmes ce genre d’histoires depuis que nous avons appris suffisamment de vocabulaire pour penser. L’habitude de l’esprit à raconter des histoires peut sembler aussi naturelle que la respiration. Mais de la même façon que nous pouvons nous entraîner à faire attention à notre respiration, nous pouvons aussi nous entraîner à remarquer quand nous commençons à nous raconter une histoire.
 
Commencez par observer votre esprit qui recherche des pensées pouvant expliquer ce que vous ressentez. Bien que ces tentatives puissent sembler raisonnables et utiles, elles s’apparentent à traîner un filet au fond de l’océan : vous allez racler un tas de choses que vous ne recherchiez pas, en plus de ce poisson précis que vous essayez d’attraper. En un rien de temps, vous n’êtes pas juste en train de ressentir vos émotions de l’instant ; vous êtes aussi en train de les associer à des événements passés et de spéculer sur la façon dont cela peut affecter votre futur. Soudain, vous êtes passé du moment présent au souvenir, à la projection, au fantasme et à la conjecture.
 
Au moment où vous vous surprenez en train de vous raconter une histoire sur vos émotions, essayez plutôt de faire une coupure en prenant une pause. Dites-vous à vous-même : « C’est une histoire. » Puis effectuez un « scan » de votre corps. Observez ce que vous ressentez dans vos muscles, vos os, votre estomac et votre cœur. Imaginez que vous n’ayez accès à aucun langage quel qu’il soit, et que vous puissiez seulement expérimenter physiquement vos émotions, sans composante mentale. Quand vous vous y habituez, vous pouvez commencer à vivre vos émotions à l’état pur, au lieu des versions bourbeuses et nourries de vieilles histoires dont la plupart d’entre nous ont l’habitude.
 
Quand vous apprenez à ressentir vos émotions de façon pure, vous les vivez « grandeur réelle » – sans les gonfler ni leur donner l’espace pour se répandre, sans les diminuer ni essayer de faire en sorte qu’elles disparaissent. Cela ne signifie pas que vous devez repousser les souvenirs du passé, ni les traumas. Il est certainement nécessaire d’y travailler et j’ai inclus à la fin de ce chapitre un exercice pour vous aider à le faire. Mais en vivant vos émotions grandeur réelle, vous pouvez garder votre liberté personnelle au lieu d’être entraîné dans la confusion des regrets du passé et des peurs du futur. Vous pouvez rester ancré dans la conscience que vous êtes le nagual, la force de vie, et pas l’émotion particulière que vous vivez actuellement, ni n’importe quelle autre histoire que votre esprit peut produire en répercussion.

Sentir plutôt que réagir
Bien que ressentir vos émotions soit une belle et saine façon de les vivre, faites attention à ne pas réagir quand elles surviennent. Certains d’entre nous ont été domestiqués à l’idée que ressentir nos émotions signifie hurler, se déchaîner ou toute autre façon de « perdre le contrôle ». Selon votre environnement familial, vous pouvez même avoir grandi en croyant que vous n’avez aucun autre choix que celui de « perdre le contrôle » si vous vous laissiez ressentir une forte émotion, et cela peut être pour vous une surprise d’entendre dire qu’émotions et réactions sont en fait deux choses distinctes.
 
Je peux en parler parce que, quand j’étais plus jeune, j’avais tendance à m’en prendre aux autres lorsque je me sentais menacé, ou qu’on ne faisait pas attention à moi ou bien qu’on m’humiliait. Quand je commençais à ressentir ces sentiments dérangeants, bam, je trouvais une façon de les décharger en amorçant une dispute. Ma grand-mère me disait que j’étais comme un bébé serpent à sonnette – plus dangereux qu’un serpent adulte parce qu’il n’a pas encore appris à contrôler son venin. Contrairement aux serpents adultes qui préservent leur venin pour les cas d’urgence extrême, les bébés serpents frappent à la moindre provocation. Vous pouvez imaginer tout le chaos que j’ai pu semer pendant ma phase de bébé serpent à sonnette, me blessant moi-même et les autres avec mes explosions. Ce n’est qu’après une pratique vigilante que j’ai appris à contrôler mon propre poison.
 
Par contrôler mon poison, cependant, je ne veux pas dire que j’arrête de ressentir mes émotions. En fait, c’est absolument le contraire. Pour devenir un serpent à sonnette adulte, j’ai dû apprendre à ressentir complètement mes émotions, au lieu de m’échapper dans des histoires mentales et de réagir violemment.
 
Quand vous vous en prenez violemment aux autres, vous pouvez croire que c’est là votre ressenti alors qu’en fait vous êtes en train de réagir. Si on vous a appris depuis l’enfance que ressentir et réagir sont une seule et même chose, cela peut vous demander du temps avant de vous habituer à l’idée que ce sont en fait deux réactions complètement distinctes.
Exercice : Inventaire et Récapitulation dans la tradition toltèque
Parfois, les émotions que l’on a le plus besoin de ressentir et de transformer sont les émotions anciennes, comme le chagrin ou la colère que l’on a refoulés pendant des années. Il se peut que vous n’ayez pas eu les aptitudes ou les ressources souhaitées pour travailler avec ces émotions quand elles sont apparues la première fois, et qu’elles aient vécu en vous pendant tout ce temps, attendant que leur énergie soit libérée. Cet exercice peut vous aider à revenir dans votre passé pour clarifier en conscience ces émotions difficiles en libérant enfin leur énergie.
 
Dans la tradition toltèque, deux outils puissants peuvent nous aider à pardonner et à libérer les poisons émotionnels que nous traînons avec nous depuis nos expériences passées : l’Inventaire et la Récapitulation. Le premier consiste à revoir de façon approfondie les événements importants de votre vie, surtout ceux qui ont été traumatiques ; le second est un exercice de respiration qui aide à vous libérer de la négativité que vous découvrez en vous en revoyant ces souvenirs, et à récupérer votre pouvoir émotionnel. Ces deux outils ensemble contribuent à vous permettre de résoudre la douleur que vous continuez à porter du fait de ces anciennes blessures. Je les ai énormément pratiqués pour transformer les expériences traumatiques que j’ai vécues et je continue à m’en servir aujourd’hui.
 
Pour être complet, l’Inventaire implique de revoir les événements majeurs de toute votre vie. Mais, pour commencer, choisissez juste un souvenir ou une expérience qui continue à vous faire mal. Cela peut être le souvenir d’une époque où quelqu’un vous a blessé, ou d’un moment où vous avez commis une faute et qui vous envahit toujours de culpabilité et de regret. Choisissez une expérience contre laquelle vous continuez à batailler et pour laquelle vous aimeriez trouver un apaisement durable.
	◆ Écrivez tout ce dont vous pouvez vous souvenir à propos de votre expérience traumatique. Faites un inventaire complet du souvenir, à la façon dont vous feriez l’inventaire des provisions dans votre cuisine ou des outils dans votre atelier. N’oubliez d’examiner aucune étagère ni aucun tiroir. Cela peut faire monter en vous d’intenses émotions ou même des sensations physiques, mais le fait de l’écrire va aider au final à ce que cette intensité diminue.

	◆ Personne n’a besoin de voir ce que vous écrivez sauf vous. Vous pouvez supprimer le texte de votre ordinateur quand vous avez fini, ou brûler la feuille de papier, si vous écrivez à la main.

	◆ Donnez non seulement autant de détails que possible sur ce qui s’est passé, mais écrivez aussi ce que vous avez ressenti avec cet événement, comment vous avez réagi et tout ce qui peut vous revenir à l’esprit.


Une fois que vous avez terminé votre inventaire, vous êtes prêt à passer à la pratique de la Récapitulation.
 
La Récapitulation est un processus par lequel vous enlevez la charge émotionnelle d’expériences négatives retenues en vous afin de réintégrer ce passé. Imaginez une guirlande de lumières de Noël. Quand elle est branchée, les lumières s’allument et elles peuvent même être très chaudes si vous les touchez. Mais quand on la débranche, elles deviennent froides et inertes – en d’autres mots : neutres. De la même façon, quand vous « débranchez » vos expériences négatives de leur charge émotionnelle, elles deviennent neutres et ne peuvent plus vous blesser ni vous déranger.
 
La Récapitulation se sert du pouvoir de la respiration pour nettoyer les émotions négatives de votre mémoire traumatique. Quand vous inspirez, vous récupérez toute l’énergie que vous avez investie dans ce souvenir ; quand vous expirez, vous chassez toute la négativité dont vous vous êtes chargé du fait de cet événement.
	◆ Asseyez-vous ou allongez-vous dans un endroit confortable où vous ne serez pas dérangé pendant plusieurs minutes.

	◆ Réfléchissez à l’événement traumatique sur lequel vous avez écrit dans l’Inventaire, mais à présent concentrez-vous sur les sentiments que vous avez éprouvés lors de cette expérience.

	◆ Inspirez profondément, en rappelant à vous toutes les émotions négatives que vous avez vécues lors de cet événement. Les émotions sont simplement de l’énergie. En ramenant en vous cette énergie, vous pouvez la nettoyer de sa charge négative et lui attribuer un meilleur usage, en l’investissant ailleurs.

	◆ Avec l’air qui entre dans vos poumons, imaginez cette énergie prisonnière qui retourne à votre corps. Cette énergie vous appartient, et c’est à vous de décider quoi en faire.

	◆ Tout en continuant de penser à l’événement traumatique, commencez à expirer. Quand vous faites cela, imaginez-vous en train d’expulser de votre mémoire les émotions négatives. Chassez toute la honte, la colère, la culpabilité, la tristesse qui y sont liées. Ces émotions ne peuvent plus vous blesser. Elles ne vous appartiennent plus désormais.

	◆ Réfléchissez sur le souvenir tout en inspirant et en expirant. Imaginez que l’énergie qui était prisonnière du souvenir est en train d’être libérée, purifiée et restaurée en vous pour des buts plus grands.

	◆ Inspirez et expirez jusqu’à ce que vous ressentiez que l’énergie négative a été éliminée, décontaminée, et qu’elle vous revient sous une forme pure et utile.


Ne vous inquiétez pas si vous ne pouvez pas complètement neutraliser un souvenir traumatique en une seule séance. Cela peut prendre plusieurs séances pour nettoyer complètement un événement.
 
Chaque fois que vous vous servirez de ces deux pratiques, vous découvrirez que la mémoire traumatique semble un peu moins chargée. Avec le temps, la sensation de douleur et l’activation que vous avez vécues là vont continuer à diminuer, jusqu’à ne plus être en capacité de vous submerger d’émotions accablantes. Vous saurez que votre énergie est pleinement récupérée quand vous pourrez penser et même parler de ce que vous avez vécu sans ressentir s’élever en vous de charge négative dès que vous le faites.

Exercice : Changer votre point de vue
Une autre façon de vider la charge émotionnelle des souvenirs traumatiques est de changer de point de vue, en passant du rôle de victime à celui que l’expérience vous donne. Même s’il peut être vrai que vous avez été victime dans nombre de ces situations, changer votre point de vue peut vous aider à vider le poison émotionnel de l’expérience que vous avez vécue et à récupérer votre rôle en tant qu’artiste de votre vie.
	◆ Dans votre journal, faites la liste de certaines de vos expériences difficiles dans votre vie.

	◆ Réécrivez cette liste, en les recadrant comme des expériences d’apprentissage. Par exemple, reformulez « Je me suis fait agresser en sortant du métro pour rentrer chez moi » en « J’ai dû faire l’expérience de ce qu’est se faire agresser ». Reformulez « Ma petite amie m’a largué » en « Je dois comprendre ce qu’est d’avoir le cœur brisé ».

	◆ Observez si, au moment où vous pensez ou parlez de ces expériences, vous pouvez vous servir de formulations semblables. De la sorte, vous changez votre point de vue en passant de celui de victime au point de vue plus positif de quelqu’un qui peut contrôler l’impact qu’a sur lui l’événement.


Vous pouvez aussi essayer de voir vos blessures avec le point de vue de quelqu’un qui en est déjà guéri.
	◆ Dans votre journal, dressez la liste de vos vieilles histoires sur votre vie – celles que vous racontez le plus souvent, à vous-même et aux autres. « J’ai un trouble anxieux. » « Ma première grande histoire relationnelle s’est mal terminée et ça a brisé ma capacité à faire confiance. »

	◆ À chacun des éléments de votre liste, ajoutez une affirmation positive qui montre que vous êtes en train de guérir de cette blessure. « Avec chaque jour qui passe, je développe une relation plus saine envers mes pensées et sentiments d’angoisse. » « Avec chaque jour qui passe, je reconstruis ma capacité à être en relation avec les autres et je découvre de plus en plus de raisons de faire confiance à la vie. »


Changer ainsi la façon dont vous accentuez l’événement affirme votre aptitude à guérir et fait baisser le volume des émotions intenses associées à l’expérience. Cela vous fait prendre conscience du fait que la vie est un processus. Votre vie ne s’est pas arrêtée au moment où vous avez été blessé ; au lieu de cela, elle continue à se déployer dans de belles façons.
 
Comprendre que vous n’avez pas besoin de souffrir de vos blessures pour le reste de votre vie peut vous aider à pardonner à ceux qui vous ont blessé – y compris à vous-même. En guérissant de vos blessures, le désir de condanger et de punir s’estompe, et vous pouvez recouvrer toute l’énergie qui nourrissait ces processus pour l’investir dans un but supérieur.




CHAPITRE 5 :
La liberté de voir
Les chamanes de ma famille enseignent que nous avons reçu le cadeau d’avoir un corps humain sur le plan physique pour pouvoir apprendre à nous aimer nous-mêmes et à aimer les autres, mais que beaucoup d’entre nous sont aveuglés par les distractions. Nous sommes victimes du mensonge qui nous fait croire que nous sommes, d’une façon ou d’une autre, séparés du nagual – la force de vie qui est en chacun de nous dans une mesure égale. Nous sommes effrayés par nos démons intérieurs et nous oublions qu’ils ne sont que des projections de nous-mêmes. Et le pire de tout, c’est que nous ne voyons que ce que nous voulons voir et que nous confondons cette perception limitée avec la réalité.
 
J’ai personnellement appris cette leçon en 2001, quand je suis allé chez le dentiste pour un traitement de racines. Au début, tout semblait aller comme prévu et la dévitalisation semblait être une routine. Mais, alors que je conduisais pour rentrer chez moi, j’ai commencé à ressentir une douleur étrange dans les yeux. Cela me faisait mal aux yeux de regarder à gauche ou à droite. Après quelques minutes, cela s’est mis à être douloureux même quand je regardais devant moi. Rentré chez moi, j’ai décidé de faire une sieste dans l’espoir de me sentir mieux, mais quand je me suis réveillé, la douleur aux yeux était encore pire – et j’étais complètement aveugle.
 
Paniqué, j’ai appelé mon ex-femme et je lui ai dit que je ne pouvais plus voir. Elle a téléphoné à mon père qui lui a ordonné de m’amener immédiatement consulter ma tante, qui est oculiste. Pendant que nous roulions à toute allure sur l’autoroute, la pression dans ma tête continuait à monter, jusqu’à me donner la sensation que mon crâne allait exploser. J’ai passé le temps du trajet en voiture penché en avant, la tête entre les genoux, essayant tout ce qui me venait à l’esprit pour réduire la douleur.
 
Après avoir examiné mes yeux, ma tante a dit que je ne pourrais plus jamais voir. Avec mes années d’addiction à la drogue, j’avais abîmé mon nerf optique ; aussi, quand la dentiste avait injecté l’anesthésie pour pratiquer le traitement de canal, elle avait sans le savoir déclenché un énorme gonflement derrière mes yeux. Mon ex-femme et ma tante m’ont emmené à l’hôpital où les médecins m’ont admis et m’ont donné davantage d’anesthésiants, ce qui m’a plongé dans une méditation profonde.
 
Dans cet état, j’ai voyagé jusqu’à un lieu bien au-delà du son et de la vision. Quand je me suis réveillé, les membres de ma famille étaient venus de partout pour être auprès de moi. Je pouvais ressentir leur présence alors qu’ils se tenaient autour de moi. Je ne pouvais pas les voir, mais je pouvais entendre leurs voix, qui étaient pleines de crainte et d’inquiétude. Mais soudain, je me suis senti en paix. Je savais que je pouvais soit choisir de souffrir de cette expérience, soit pleinement l’accueillir comme une occasion d’apprendre et un cadeau de la vie. Même si j’étais celui qui était devenu aveugle, j’ai fini par réconforter ma famille en les rassurant : « Ça va aller… » Je savais que, même si j’étais aveugle, la seule personne qui pouvait transformer mon paradis personnel en enfer, c’était moi.
 
Durant toute ma vie, j’avais toujours adoré l’expérience de regarder profondément quelqu’un d’autre dans les yeux. Je suis fasciné par la façon dont les yeux peuvent communiquer à un niveau qui va bien au-delà des mots, puisque quand deux personnes se rencontrent pour la première fois, elles peuvent arriver à se connaître l’une l’autre instantanément, par un simple contact du regard. Dans mes amitiés et relations, j’ai toujours fait l’expérience de la connexion la plus puissante sous la forme d’un contact par le regard. Mais allongé dans mon lit d’hôpital, je commençais à abandonner mon attachement à la vue : je savais que je pourrais toujours me connecter aux gens à travers mon sens du toucher, ma voix et ma connaissance intérieure.
 
Je suis resté complètement aveugle pendant presque trois semaines. J’ai passé beaucoup de ce temps à faire des rêves lucides – une disposition que je n’avais jamais eue auparavant. Le rêve lucide est l’aptitude à « s’éveiller » à l’intérieur d’un rêve et à en devenir un participant actif au lieu d’un observateur passif. Dans l’un de ces rêves, j’étais en train de marcher dans le désert quand je suis tombé sur une grotte qui était remplie d’âmes humaines, avec des démons qui les gardaient et les retenaient prisonnières. Mais les démons ne me faisaient pas peur, parce que je savais que s’ils me faisaient mal, je pourrais m’envoler vers le soleil où je rejoindrais l’infini. J’ai donc encouragé les autres âmes à voler aussi vers le soleil.
 
Alors que je faisais cela, un gros démon agressif s’est approché et m’a toisé de son regard brûlant.
« Comment oses-tu emmener mes prisonniers et les envoyer vers le soleil ? me réprimanda-t-il.
— Comment peux-tu les garder dans une grotte ? ripostai-je. Ils appartiennent au soleil, et j’appartiens au soleil, et toi aussi. »
Le démon rit avec mépris, puis bondit en avant pour m’attaquer. Je l’ai entouré de mes bras et je lui ai dit : « Je te pardonne. »
 
En tenant le démon serré contre moi, je pouvais voir tous les êtres que j’avais été précédemment passer en flottant devant moi, pour suivre leur chemin vers le soleil. Je me suis vu en tant qu’enfant, en tant qu’adolescent, en tant que jeune adulte, et enfin à l’âge que j’avais à présent. « Merci d’être revenu pour nous », m’ont dit ces êtres que j’avais été. En passant devant moi, ils me regardaient en m’exprimant leur pardon total, me pardonnant le mal que je leur avais fait quand je n’en avais pas conscience.
 
Trois jours après ce rêve, ma vue est revenue. Je me suis réveillé un matin, et soudain je pouvais voir la lumière qui inondait ma chambre d’hôpital. Je pouvais voir mes mains et les visages de ma famille. J’étais plein d’amour et de gratitude. Il me semblait que ma période d’aveuglement avait été un cadeau incroyable. Elle m’avait forcé à aller profondément en moi, en regardant avec ma vision intérieure au lieu de mes yeux. Avec cette vision intérieure, je pouvais enfin voir de quelle façon je devais me pardonner, et à quel point j’avais été aveugle.
Voler sans visibilité
Nous avons tous des domaines dans notre vie où nous avons passé des accords inconscients pour rester aveugles à certaines choses, en refusant de voir les situations ou les événements pour ce qu’ils sont. Dans ma propre vie, cela s’est manifesté comme le choix de me considérer comme victime, au lieu de voir de quelle façon je m’étais créé mes propres problèmes. Avant mon expérience de cécité, je ne savais me voir que comme prisonnier de la grotte du démon. Je ne voyais pas que j’avais aussi le pouvoir de me libérer pour sortir de la grotte. Je ne voyais que les façons dont les autres me faisaient du mal ou me rabaissaient, et j’étais aveugle à celles dont ils me soutenaient ou me grandissaient. Je savais bien que, si je m’autorisais à me rendre compte du soutien que me donnaient les autres, je n’aurais plus la possibilité de revendiquer le rôle de victime – aussi j’ai fait en sorte de ne jamais m’autoriser à le voir.
 
Je ne suis pas seul dans ce cas. Une de mes amies avait passé l’accord inconscient d’être dans l’échec. Elle avait mené à bien beaucoup de choses dont d’autres ne faisaient que rêver, mais elle ne pouvait voir que les façons dont elle n’avait pas réussi et restait aveugle à tous ses succès. Quand elle reçut un e-mail la félicitant pour son travail, son regard passa au-dessus – elle ne pouvait littéralement pas accepter de voir les mots de compliments !
 
Un autre ami vivait dans une belle maison, mais il ne pouvait en voir que les défauts mineurs : un simple verre sale dans l’évier, une plante en pot avec quelques feuilles jaunies qui n’avait pas été arrosée. Alors que ses invités s’exclamaient en voyant sa magnifique maison, tout ce qu’il pouvait voir, c’était ce qui n’allait pas.
 
Nous mettons tous des filtres sur nos perceptions pour contrôler les choses que nous choisissons de voir, ou refusons de voir. Ces filtres sont souvent là pour nourrir l’addiction de l’esprit à la souffrance. Ils créent une forme d’aveuglement qui fait que nous arrêtons de voir la réalité dans son ensemble et n’en voyons qu’une tranche étroite et déformée. Au lieu de voir la complexe mais infiniment belle danse de la vie, nous ne voyons que notre propre histoire.
 
Ce refus de voir constitue la façon essentielle par laquelle nous perpétuons notre addiction à la souffrance. Nous devenons très accrochés à voir les choses qui nous blessent, tout en ignorant les vérités qui pourraient nous rendre heureux. Mais quand vous vous rendez compte que la façon de vous servir de vos perceptions joue contre vous, vous pouvez vous améliorer grâce au pouvoir de votre vision. Quand vous découvrez que vous êtes l’amour de votre vie, vous vous ouvrez aussitôt à voir la vie à travers les yeux de l’amour. Où que vous alliez, vous pouvez chercher la beauté, la paix et la divinité en toutes choses et dans toutes les situations. Et quand vous faites ça, vous commencez à rayonner la beauté, la paix et la divinité vers tous.

Apprendre à voir
Si vous n’avez pas l’habitude de voir la divinité en toutes choses, vous pouvez débuter en faisant cette simple demande à votre esprit : « Montre-moi la divinité en ce moment. » Que vous soyez en train de vous promener en forêt, ou pris dans une réunion stressante, ou allongé sur un lit d’hôpital, vous pouvez toujours faire la requête : « S’il te plaît, montre-moi la divinité qui existe juste ici, juste maintenant. » Le simple acte de demander à voir la beauté peut changer votre vie. Vous commencez à voir tout ce qui existe comme faisant partie de la Mère Divine. Même les expériences négatives de votre vie font partie de cette divinité. Il fallait qu’elles aient lieu, et elles sont également parfaites. Chacune des expériences que vous vivez est parfaite.
 
Quand vous dites que quelque chose n’était pas censé se produire, ou que quelque chose devrait (ou aurait dû) se passer différemment, c’est que tout simplement vous ne voyez pas clairement la vie. Tout est parfait. Ce n’est que lorsque vous vous abandonnez à la situation ou aux circonstances – par exemple, si vous devenez aveugle, si vous perdez la personne que vous aimez, ou tout autre trauma – que vous commencez réellement à comprendre et à apprécier la vie. C’est alors que vous commencez à devenir un avec la vie au lieu de vous battre contre elle. C’est alors que vous arrêtez de voler sans visibilité et que vous commencez à voir.
 
Dès que vous comprenez combien vos perceptions sont déformées, il vous est impossible de revenir en arrière pour voir la vie de la même façon. Quand vous chassez la souffrance que vous vous imposez à vous-même, vous pouvez commencer vraiment à vivre. Ainsi que Siddhartha le crie quand il s’éveille en devenant Bouddha et qu’il comprend que la personne qui a créé sa souffrance a tout le temps été lui :
« Ô bâtisseur ! À présent, tu es vu. Tu ne me construiras plus de maison. Toutes tes poutres sont cassées, la faîtière est brisée. L’esprit s’est libéré du conditionnement : la fin du désir est atteinte. »

Quand vous apprenez à voir, vous êtes exactement semblable au Bouddha qui refuse de construire davantage d’endroits de souffrance où demeurer et qui choisit plutôt de vivre à ciel ouvert.
 
Les lieux de vie que nous nous construisons, avec nos perceptions limitantes, sont restrictifs. Ils ont des plafonds et des murs. Ils délimitent un espace relatif que l’on peut facilement confondre avec la réalité dans sa totalité. Quand nous les détruisons, en cassant les poutres et en brisant les faîtières, nous entrons dans une réalité bien plus vaste où nos vieilles habitudes de souffrance ne peuvent tout simplement pas exister. Dès que nous nous voyons comme faisant partie du divin, nos vieilles « maisons » ont l’air petites et minables.

Faire de son mieux pour percevoir partout la divinité
Même si beaucoup d’entre nous connaissent bien le concept de faire de son mieux quand il s’agit d’actions concrètes comme remplir ses fonctions au travail, passer un examen de maths, ou participer à une compétition sportive, nous pouvons également apporter le meilleur de nous-mêmes à notre façon de percevoir la réalité.
 
Est-ce que vous pouvez faire de votre mieux pour voir la divinité en toutes choses, même quand vous vous sentez fatigué, frustré, abattu ou dépassé ? Est-ce que vous pouvez faire de votre mieux pour voir dans vos propres histoires la vérité plus vaste qui se trouve derrière elles ? Est-ce que vous pouvez faire de votre mieux quand vous remarquez que vous êtes dans une forme d’aveuglement, en vous amenant gentiment à voir ce que vous ne pouviez pas voir auparavant ?
 
Une femme de mes connaissances était partie camper, mais elle fut contrariée de découvrir que les campeurs voisins étaient de bruyants fêtards. Elle était allée en forêt pour trouver la paix et la tranquillité, mais tout ce qu’elle pouvait entendre, c’étaient le bruit des bouteilles de bière que l’on décapsulait et leurs rires bruyants quand ils accordaient leurs guitares. Allongée sous sa tente à essayer de lire, et se sentant de plus en plus irritée par ses voisins indélicats, elle se laissa envahir par la sensation d’être réellement malheureuse. Mais, quelques minutes plus tard, l’un des participants de ce groupe bruyant apparut devant sa tente pour l’inviter à se joindre à eux autour de leur feu de camp.
 
Il s’est avéré que l’une des personnes du groupe avait un cancer en phase terminale, et que tous ses vieux amis s’étaient retrouvés pour l’emmener pour un dernier séjour ensemble en camping. Le comportement que mon amie avait perçu comme indélicat et grossier était en réalité un rituel ayant un sens profond pour ceux qui y participaient. Assise auprès du feu de camp à apprécier la musique et les intenses courants d’amour qui circulaient entre ces vieux amis, elle perçut la divinité chez ceux qu’elle avait perçus comme des losers quelques minutes auparavant. Elle commença à voir le meilleur en eux au lieu du pire, et son enfer personnel se transforma en paradis.
 
Tout comme nous essayons de faire de notre mieux dans nos actions concrètes – au travail, à un examen de maths ou en sport –, nous pouvons également amener le meilleur de nous-mêmes dans la façon dont nous percevons les autres et la réalité.
Exercice : Voir avec le regard de l’amour
Apprendre à voir le monde avec le regard de l’amour peut vous aider à vous éveiller à la divinité qui est en toutes choses. Cet exercice offre une pratique simple pour vous y aider.
	◆ Sortez vous promener dans une rue du voisinage qui vous est familière ou dans un endroit bondé en centre-ville.

	◆ Alors que vous marchez, imaginez que vous êtes Dieu, en train d’observer le monde avec un regard d’une infinie tendresse.

	◆ Regardez les gens autour de vous. Est-ce qu’ils vous semblent bien plus beaux que d’habitude ? Ressentez-vous davantage de compassion pour eux ?

	◆ Remarquez comment la qualité de votre esprit change quand vous regardez le monde à travers les yeux de l’amour. Est-ce que vous reconduisez le même discours intérieur ? Faites-vous les mêmes critiques sur la réalité ? Ou voyez-vous toute chose comme parfaite telle qu’elle est ?

	◆ Pratiquez cette façon de voir le monde à travers ce regard sur des périodes de temps de plus en plus longues chaque jour. Comment est-ce que les choses changent pour vous quand vous cultivez délibérément la tendresse envers tout ce que vous voyez ?


Et devinez quoi ? Vous n’avez pas à imaginer que vous êtes Dieu, parce que Dieu est en vous.

Exercice : Apprécier les incertitudes de la vie
Une des manières dont nous nourrissons l’addiction de l’esprit à la souffrance, c’est en nous prenant pour des diseurs de bonne aventure qui comprennent parfaitement tous les faits pertinents concernant notre futur. Nous surestimons notre faculté à prédire l’issue d’une situation donnée, et nous nous faisons souffrir ensuite nous-mêmes à partir de cet événement futur complètement imaginaire. En fait, c’est là une des façons les plus courantes dont nous nous causons à nous-mêmes d’inutiles souffrances et abandonnons notre liberté personnelle.
 
Un de mes amis a beaucoup souffert quand sa petite amie lui a téléphoné pour lui dire qu’elle allait partir dans six mois pour suivre un programme d’études diplômant à l’autre bout du pays. Il a rapidement fait une fixation sur ce changement annoncé comme le problème le plus important qui affectait leurs perspectives à long terme de vie de couple. Même s’il n’avait pas totalement confiance dans leur relation avant son appel, il considérait à présent que lui et sa petite amie auraient été en passe de vivre heureux ensemble pour toujours, s’il n’y avait pas eu ce terrible changement.
 
Il développa une forme de vision rétrécie de son existence, s’obsédant par toutes les choses magnifiques qui auraient pu se passer si elle n’avait pas accepté cette offre, et toutes les choses terribles qui ne manqueraient pas de se passer maintenant qu’elle avait dit oui. Il avait le sentiment que sa vie entière était déterminée par le « problème » qu’était la décision de sa petite amie. Ce n’est que lorsque ses amis l’ont fait sortir pour l’amener au foot que le brouillard a commencé à se dissiper. Il s’est souvenu qu’il avait toute une vie en dehors de ce seul problème. Et il a compris que, aussi réalistes et précis que soient les scénarios qu’il évoquait mentalement, en réalité, il ne savait pas ce qui allait se passer – pour demain, et certainement pas dans six mois.
 
Avec le brouillard qui se levait dans son esprit, il admit que lui et sa petite amie pouvaient très bien rompre pour des tas de raisons qui n’avaient rien à voir avec son départ. D’un autre côté, dans six mois il pourrait très bien décider qu’il avait lui aussi envie de bouger, ou bien ils pouvaient tomber d’accord pour continuer une relation à distance. Bref, il commença à voir que la vie offrait d’infinies possibilités. Il n’avait pas à souffrir en réaction à des événements qui ne s’étaient même pas encore passés, ou qui pourraient ne jamais se passer.
 
Quand vous êtes fixé sur un seul événement ou une situation que vous identifiez comme « le problème », vous surestimez votre aptitude à contrôler leurs aboutissements et vous êtes aveugle au fait que la vie va toujours vous prendre de court.
 
Dans cet exercice, je vous invite à arrêter d’essayer de prévoir des résultats inévitables et à apprendre à apprécier les infinies possibilités de la vie.
	◆ Choisissez une situation dans votre vie qui ressemble à un problème – par exemple un changement auquel vous résistez.

	◆ Écrivez l’issue que vous craignez le plus en tant que dénouement. Par exemple, mon ami pourrait écrire : « Ma petite amie déménage à l’autre bout du pays. Ma peur la plus grande est que ce changement nous amène à rompre. »

	◆ Écrivez toutes les autres raisons qui pourraient conduire au même résultat. Mon ami pourrait écrire : « Nous pourrions aussi rompre parce que nous ne sommes pas d’accord sur le fait d’avoir des enfants, ou parce que l’un de nous peut tomber amoureux d’une autre personne, ou parce que nous changeons tous les deux. »


Aussi difficile que vous puissiez trouver de dresser cette liste, cet exercice va vous aider à voir que, même si vous réussissez à « résoudre » le problème extérieur que vous avez identifié, vous ne pourrez jamais « résoudre » l’incertitude de la vie – sauf à trouver en vous un lieu de liberté personnelle.




CHAPITRE 6 :
La liberté de rêver
Le monde moderne accorde peu de valeur aux rêves de la nuit. La plupart des parents n’enseignent pas à leurs enfants à prêter attention à leurs rêves. Beaucoup d’entre nous ont effectivement été élevés à croire que les rêves n’ont pas de signification, qu’ils sont juste une activité cérébrale aléatoire qu’il vaut mieux ignorer. Et si nous évoquons nos rêves, c’est qu’ils ont un caractère amusant : « Tu ne vas pas croire le rêve complètement fou que j’ai fait la nuit dernière ! » Dans notre société occidentale, la majorité des adultes seraient mortifiés d’admettre que le rêve qu’ils ont fait signifiait quelque chose pour eux, et encore plus d’agir en fonction de leur rêve.
 
Mais pendant des milliers d’années, dans les traditions chamaniques ainsi que dans toutes les grandes religions, les rêves étaient considérés comme une source d’information parfaitement légitime. Dans l’Ancien Testament, Jacob rêve d’une échelle qui va de la terre jusqu’au ciel, avec des anges qui montent et descendent. Dans l’islam, les rêves des prophètes sont considérés comme des révélations, par exemple quand Ibrahim rêve qu’il doit sacrifier son fils, Ismaël. Dans l’Égypte antique, on se préoccupait de garder la mémoire de ses rêves, et on consultait des oracles dont la seule fonction était de les interpréter. En Grèce ancienne, les rêves étaient considérés comme une forme de médecine, et les malades étaient encouragés à dormir dans des salles spéciales appelées enkoimeterion, où l’on pensait que les dieux guérisseurs allaient leur envoyer des instructions sur la façon de se rétablir.
 
Dans la tradition de ma famille toltèque, on estime que les rêves sont des messages venant du divin. Parfois, nos rêves nous donnent des visions puissantes et nous montrent les étapes que nous devons suivre dans notre vie. D’autres fois, ils nous donnent des messages sur notre but ici sur terre. Parfois, ils nous mettent en contact avec nos peurs les plus profondes, en nous faisant voir où nous avons encore besoin de guérir. Appartenant à cette tradition, on m’a enseigné dès mon plus jeune âge à faire attention à mes rêves.
 
Depuis mon expérience de cécité, je garde un magnétophone sous mon lit. Quand je me réveille d’un rêve important, j’appuie sur la touche d’enregistrement et je commence à raconter le rêve dans l’ordre où cela me vient. Tout au long de la journée, des fragments du rêve me reviennent, je les enregistre aussi parce que j’ai appris que nos rêves ne font pas toujours sens pour nous immédiatement. Parfois, quand on les revoit une semaine ou un mois plus tard, on découvre encore d’autres niveaux de signification. C’est pourquoi j’encourage tout le monde à enregistrer ses rêves, que ce soit en tenant un journal de rêves ou par des enregistrements vocaux.
 
En enregistrant vos rêves sur une longue période de temps, vous pouvez commencer à voir des schémas récurrents. Peut-être un animal en particulier revient plusieurs fois. Ou il se peut que vous vous retrouviez souvent à un certain endroit dans vos rêves : une forêt, un désert, une ville, ou même un bâtiment précis. Vous pouvez répéter certains types d’actions : vous enfuir, affronter un agresseur, chercher quelque chose, ou protéger quelqu’un.
 
Indépendamment de l’enregistrement du contenu de vos rêves, vous pouvez être sûr qu’ils vous apportent des messages. Il s’agit seulement d’apprendre à reconnaître quels sont ces messages.
Le message de la montagne
Quand j’avais 11 ans, j’ai rêvé que mon père m’emmenait dans une chaîne de montagnes appelée « la Madre Grande ». Dans ce rêve, mon père trébuchait et tombait. Il semblait être inconscient, ou même mort. Terrifié, je courais d’une traite vers la maison de ma mère où j’appelais : « Maman, maman, mon papa est mort ! Il est tombé de la montagne ! » Mais à ce moment-là, mon père arrivait de derrière la maison et disait : « Je ne suis pas mort, je jouais simplement avec toi. »
 
Quelques jours plus tard, j’ai demandé à mon père de m’amener à la Madre Grande. Il fut stupéfait. Il vit comme un signe de pouvoir le fait que j’avais reçu ce rêve et que je demandais à être amené dans ce lieu particulier à un âge aussi jeune. Peu après, il nous a emmenés mon frère et moi à la Madre Grande, où nous avons obtenu de la nature des signes encore plus puissants. Alors que nous étions en train d’explorer la montagne, je suis tombé sur un endroit où quatre gros rochers avaient roulé ensemble, formant une crevasse semblable à une grotte. Mon père est entré le premier dans cette grotte pour s’assurer qu’il n’y avait pas de danger, puis il nous a appelés à le suivre.
 
Alors que nous étions assis dans la fraîcheur de la grotte, mon père a commencé à nous parler de l’histoire de notre famille et des principes du chamanisme toltèque. Il nous a demandé si nous aimerions être initiés dans la lignée toltèque. Bien sûr, nous avons dit oui tous les deux ! Il a alors sorti certains objets sacrés et il a mené une cérémonie d’initiation. Quand la cérémonie a été finie, il est sorti de la grotte et s’est tenu dans le soleil qui projetait son ombre sur le sol de la grotte. Il avait sa tête dans ses mains de sorte que son ombre dessinait la forme d’un serpent, puis il a commencé à bouger son corps à la façon d’un « serpent » qui se mettrait à danser.
 
Soudain le flanc de montagne fut rempli du son de dizaines de serpents à sonnette, secouant leurs bruiteurs tous à la fois. Mes cheveux se sont dressés sur ma tête et mon frère et moi avons échangé un regard de crainte et de stupeur. « Les serpents à sonnette ont accepté votre initiation, a dit mon père. Vous voilà à présent apprentis de la Vie. »
 
Dans les jours et les semaines qui ont suivi cette initiation, j’ai fait des rêves encore plus significatifs, et mon chemin en tant que chamane est devenu clair.

Rêver la réalité
Parfois, nos songes sont très clairs, et leur contenu nous amène à faire des actions précises dans notre vie à l’état éveillé. Ainsi, mon rêve à propos de la Madre Grande m’a directement conduit à mon initiation en tant que chamane toltèque. Mais, même si vos rêves sont vagues, ou n’ont pas de sens, sont décousus ou drôles, ils peuvent vous servir à vous éveiller. Faites attention aux émotions que vous vivez dans vos rêves. Ressentez-vous de la peur ou de la panique ? Éprouvez-vous une sensation de confusion, l’impression d’être perdu, ou de la curiosité ? un sentiment d’émerveillement, d’excitation ou de plaisir en recevant ce que votre cœur désire ? Ces émotions – qui peuvent être très intenses – sont toutes apparues en réponse à des événements imaginaires.
 
Mais réfléchissez : si votre esprit est suffisamment puissant pour rêver d’événements imaginaires quand vous êtes endormi et pour produire alors d’intenses émotions en réaction, considérez le pouvoir qu’il peut avoir dans votre vie éveillée. Le même cerveau qui vous fait croire que vous êtes en train de voler dans l’espace, de vous battre contre des monstres ou de découvrir des trésors enfouis alors que vous dormez est aussi capable de vous dire qui vous êtes et ce que vous pouvez faire dans le monde « réel ». Votre cerveau crée tous les types d’histoires que vous l’avez entraîné à créer. Le problème est que, pour la plupart, nous ne reconnaissons pas que nous sommes en charge de cette puissante machine à rêver. Nous laissons notre esprit créer notre réalité, pleine de son addiction à la souffrance, au lieu d’apprendre à créer notre réalité par nous-mêmes.
 
Combien de fois avez-vous ressenti une intense angoisse dans un rêve, juste pour vous apercevoir en vous réveillant que vous êtes tout à fait en sécurité ? Combien de fois vous êtes-vous éveillé d’un rêve agréable, juste pour vous retrouver triste de vous réveiller avec le grand désir de revenir à cet état de béatitude ? C’est votre esprit qui crée ce sentiment de sécurité ou de danger, ce bonheur ou ce malheur. Quand vous travaillez avec vos rêves, vous commencez à reconnaître que quelle que soit l’intensité d’une émotion ou d’une situation, elle va toujours passer. Le moment suivant arrivera toujours. Le rêve suivant viendra. C’est la qualité de votre prise de conscience qui importe – votre capacité à faire face à ce qui se passe avec courage, grâce et sincérité.
 
En fait, votre esprit est tout le temps en train de rêver – surtout quand vous êtes éveillé ! Les événements de la vie sont vraiment tout à fait simples. Vous ressentez la chaleur et le froid, la faim et la soif. Vous êtes assis, vous vous tenez debout, vous vous allongez, vous marchez. Vous accomplissez des tâches quotidiennes. Mais c’est votre esprit qui rêve qui tricote autour de ces choses élémentaires des drames compliqués dans lesquels vous êtes le héros ou la victime – dans lesquels une personne qui porte votre nom est enthousiaste ou déçue, victorieuse ou trahie. Si vous pouviez regarder à l’intérieur du rêve d’une autre personne, vous verriez que cette personne-là est le héros ou la victime, mais que vous ne vous y trouvez nulle part ! Comment se fait-il que ce personnage qui joue un rôle aussi énorme dans vos propres rêves – qui peut se retrouver blessé, qui peut gagner ou perdre, réussir ou louper – est au mieux un personnage secondaire dans les rêves des autres ?
 
Pensez à la dernière fois où vous avez entendu la conversation d’une personne dans un train ou un autre endroit public – le genre de conversation dans laquelle elle se défoulait haut et fort à propos de ce qu’elle avait perçu comme une injustice, par exemple le fait d’avoir été humiliée dans un restaurant chic, ou d’avoir reçu un cadeau d’anniversaire moins exaltant que ce qu’elle pensait mériter. Pour tous ceux qui entendent cette conversation, il est douloureusement clair que la personne qui se défoule ainsi est perdue dans son rêve. Mais, pour elle, ce problème est la chose la plus réelle et bouleversante qui se déroule dans le monde à ce moment-là.
 
Ou pensez à la dernière fois qu’un de vos amis est tombé amoureux et ne savait plus parler d’autre chose que de la personne qu’il avait rencontrée et combien elle était belle, parfaite, sexy et intelligente. Il vous est facile de reconnaître que votre ami est épris – autrement dit, qu’il est pris dans le rêve de la perfection de l’autre. Mais votre ami peut réellement croire qu’il a trouvé le seul être humain qui ne possède absolument aucun défaut.
 
Nous sommes tous plutôt experts à reconnaître quand d’autres sont perdus dans leurs rêves – que ce soit sous forme de victimisation, de profonde dépression, d’engouement, d’illusion, ou de quoi que ce soit qui exagère leur sentiment d’auto-importance et leur donne une sorte de vision étroite. Mais cela requiert beaucoup de pratique de reconnaître quand on est soi-même perdu dans un rêve – et cela demande davantage de pratique encore pour s’éveiller du rêve, retrouver le sens de l’humour et ouvrir son point de vue.

Rêver en étant conscient
La clé est de rêver en étant conscient. Rêver en étant conscient veut dire savoir reconnaître quand vous êtes dans un état modifié de conscience. Lorsque vous buvez une tasse de café fort, vous savez que vous êtes sous l’influence de la caféine. Vous pouvez vous sentir vif et plein d’énergie pendant une heure environ, vos paumes de mains peuvent transpirer et vous pouvez être un peu agité. Mais vous savez que c’est un état temporaire, et vous ne faites par l’erreur de croire que c’est un état permanent, ou que votre être excité par la caféine est « qui vous êtes vraiment ». Le problème est qu’il peut être difficile d’arriver à être conscient alors que l’on est pris dans un rêve. C’est une vérité, que ces rêves se produisent quand vous êtes endormi ou quand vous êtes réveillé.
 
Un bon test pour savoir si vous êtes ou non pris dans un rêve est de voir si vous êtes en train de prendre les choses personnellement. Pensez à l’insupportable parleur à la voix forte, convaincu que le serveur du restaurant chic avait fait exprès de ne pas lui apporter le bon vin. Ou à l’amoureux transi, persuadé que tout ce que fait et exprime l’être aimé tourne autour de lui. Quand vous êtes pris dans un rêve, vous avez tendance à exagérer votre propre importance – surtout lorsqu’il s’agit de voir ce qui vous a blessé ou lésé, mais aussi en vous figurant que vous êtes plus remarquable, talentueux ou éclairé que n’importe qui d’autre.
 
Une autre façon de déterminer si vous êtes pris dans un rêve est de vérifier si vous avez commencé à faire des suppositions. Par exemple, dans un rêve de dépression, il est courant de supposer que tout ce que vous pourrez faire aura un résultat négatif. Ce genre d’hypothèses peut sembler si évident et valable qu’il est souvent difficile de se souvenir que ce ne sont là que des suppositions. Il peut être utile de demander à un ami de vous signaler quand vous faites des suppositions, et de vous rappeler que vous ne disposez pas, en fait, d’une boule de cristal qui puisse à coup sûr vous prédire l’avenir. Tous les rêves ne sont pas mauvais, bien sûr. Par exemple, si vous pouvez garder la perspective agréable d’un état amoureux, alors absolument, profitez-en !
 
Garder conscience que vous êtes en train de rêver signifie vous rendre compte que les pensées et sentiments que vous avez à l’instant présent sont temporaires et influencés par la couleur particulière de votre rêve. Que vous soyez en train d’apprécier votre rêve ou d’en souffrir, vous savez que ce rêve ne reflète pas qui vous êtes vraiment. Ce n’est qu’un rêve possible parmi d’autres très nombreux. Qui vous êtes est quelque chose de bien plus grand que ce qui peut être contenu dans une seule histoire ou un seul rêve. Vos rêves ne sont que les véhicules par lesquels votre potentiel infini, le nagual, peut explorer, apprendre, s’exprimer et jouer.
Exercice : Rêver intentionnellement
Si vous voulez amener une intention forte dans vos rêves de la nuit, une bonne façon de commencer est de demander simplement à vos rêves de vous guider.
	◆ Avant d’aller dormir, faites cette demande silencieuse à votre esprit : « Puissent mes rêves me montrer ce que j’ai besoin de savoir. » En faisant cette requête, vous vous ouvrez à recevoir de vos rêves sagesse, connaissances et messages.

	◆ Si vous n’expérimentez pas quelque chose de différent dès la première nuit, continuez à faire cette requête avec sincérité et humilité toutes les nuits, jusqu’à ce que vous commenciez à découvrir davantage de signification à vos rêves.


Et cette pratique ne se limite pas à vos rêves quand vous dormez.
 
Quand vous vous rendez compte que vous êtes dans les profondeurs d’un rêve éveillé, vous pouvez avoir simplement recours à cette demande pour reconnaître que vous êtes en train de rêver, et pour exprimer que vous êtes ouvert à apprendre de l’expérience que vous vivez. Que vous soyez dans un rêve de victime ou dans un rêve d’amour, vous pouvez toujours demander à votre rêve de vous montrer ce que vous avez besoin d’apprendre de cette expérience. « Puisse ce rêve me montrer ce que j’ai besoin de savoir. » « Puisse ce rêve m’enseigner ce que j’ai besoin d’apprendre. »
 
Vous pouvez aussi essayer de tenir un « journal de rêves » pour y noter ceux que vous faites dans votre vie éveillée, en plus du journal que vous tenez pour vos rêves de la nuit. Un exemple de note pourrait être : « En ce moment, je fais le beau rêve d’être amoureux. Dans ce rêve, mon esprit est plein d’espoir, et j’ai la pensée folle de changer ma vie pour être avec cette personne. Être avec elle me semble la chose la plus importante que je puisse faire, et tout ce dont je me souciais avant ressemble à présent à des souvenirs lointains. »
 
En écrivant sur votre vie éveillée comme s’il s’agissait d’un rêve, vous pouvez conserver un point de vue sain sur ce merveilleux personnage de rêve – vous-même ! Vous pouvez vivre ses nombreuses aventures sans être pris par votre propre importance, ni devenir trop attaché à votre histoire. Vous pouvez apprécier vos rêves et les porter avec légèreté, en sachant qu’ils sont des véhicules pour votre croissance.

Exercice : Neutraliser les cauchemars
Une de mes amies souffrait de cauchemars fréquents qui faisaient suite à une expérience traumatisante avec un ex-petit ami. Elle se réveillait souvent le cœur battant au milieu de la nuit. Parfois les cauchemars étaient si éprouvants qu’elle avait peur de se rendormir. Elle commençait à ne plus se sentir en sécurité dans son sommeil, de la même façon qu’elle avait pu se sentir en danger dans sa vie éveillée.
 
On peut se servir d’une variation de l’exercice d’Inventaire et de Récapitulation toltèques décrit au chapitre 4 pour vider la charge émotionnelle des cauchemars, tout comme on peut l’utiliser pour récupérer l’énergie prisonnière de ces souvenirs difficiles.
	◆ Écrivez tout ce dont vous pouvez vous souvenir à propos de votre cauchemar. Qu’est-ce qui se passait ? Où est-ce que cela avait lieu ? Qui était là ? Qu’avez-vous ressenti ? Quels sons avez-vous entendus ? Quelles images avez-vous vues ?

	◆ Vous n’avez pas à faire l’exercice en une seule séance. Les détails des rêves ont tendance à revenir par fragments, aussi accordez-vous toute la journée pour réintégrer ce dont vous pouvez vous souvenir.

	◆ Quand vous ressentez que la description de votre rêve est complète, asseyez-vous ou allongez-vous dans un endroit confortable où vous vous sentez en sécurité, et autorisez-vous à vous rappeler en détail votre cauchemar.

	◆ Tout en faisant cela, inspirez toute la peur, l’angoisse et les émotions négatives liées à ce cauchemar.

	◆ Quand vous expirez ensuite, imaginez-vous en train d’expulser une énergie absolument propre et pure.

	◆ Sortez toute la négativité de ce cauchemar, nettoyez-le et renvoyez-le dans le monde en tant que pure énergie.


Faire régulièrement cet exercice peut vous aider à vider la charge émotionnelle de vos cauchemars.
 
Vous pouvez même découvrir que vos cauchemars commencent à changer. Par exemple, même si l’ex-petit ami de mon amie se présentait habituellement dans ses rêves comme un personnage puissant et terrifiant, dans les rêves suivants il a commencé à s’estomper – littéralement. Après plusieurs semaines de cette pratique, il apparaissait dans ses rêves comme à peine plus présent qu’un fantôme – transparent, faible, et presque invisible ! En pratiquant régulièrement, elle lui a repris son pouvoir qu’elle a restauré dans sa propre vie.




CHAPITRE 7 :
La liberté de prendre soin
Avez-vous déjà vu quelqu’un tenir un outil, un instrument, ou tout autre objet d’une manière qui vous fait grincer des dents ? Peut-être est-ce votre ami qui saisit votre guitare avec ses mains grasses, tourne les mécaniques sans délicatesse et griffe les cordes sans la moindre attention aux sons produits. Ou votre voisin qui achète des outils électriques haut de gamme pour finalement les laisser traîner sous la pluie, ou pour s’en servir exagérément.
 
C’est dur d’observer les autres qui traitent des objets précieux en n’en prenant pas soin. Vous avez envie de leur dire : « Stop ! Pourquoi traiter aussi mal la guitare, alors que tu peux la faire chanter en la traitant bien ? Ainsi, toi et la guitare, vous serez tous les deux bien plus heureux, et tout le monde autour de vous aussi. »
 
Étant quelqu’un qui adore jouer de la musique, j’ai toujours été sensible à la façon dont les autres traitaient les instruments. Je ne peux pas supporter de voir quelqu’un laisser une guitare là où elle risque de tomber et de s’abîmer, ou poser une tasse de café sur le dessus d’un piano. Cela me semble inadmissible de maltraiter ainsi des instruments de musique, alors qu’ils nous amènent tant de plaisir. J’ai toujours ressenti qu’ils prennent soin de nous et que nous devrions prendre soin d’eux aussi.
 
Mais pendant la majeure partie de ma vie, je n’ai pas pris conscience que le sens du soin et du respect que j’avais dans mes relations avec mes instruments de musique me manquait cruellement quand il s’agissait de ma relation à mon propre corps. Je traitais mon corps comme une guitare « à tout faire » dans un jardin d’enfants – celle qu’on accepte de voir recouverte d’empreintes de doigts collants, ou que l’on cogne un peu partout, ou dont on joue sans savoir en jouer, ni y faire attention.
 
Au lieu de reconnaître mon corps pour l’instrument précieux, infiniment complexe et délicat qu’il est, je prenais son fonctionnement pour acquis. Je le traitais comme une ressource dont je pouvais tirer ce dont j’avais besoin sans rien donner en retour. Non seulement je ne me souciais pas de mon corps, mais j’étais fier du peu de soin que je lui témoignais : combien de temps j’allais tenir debout en buvant de l’alcool, jusqu’où je pourrais aller à faire la fête, combien de jours ou de semaines j’arriverais à tenir sans dormir ni me nourrir correctement ?
 
Mais tout cela a changé quand j’ai eu 20 ans et quelques, après ma tentative de suicide, quand je me suis poignardé l’estomac avec un couteau à viande.
Apprendre à prendre soin
Le jour où j’ai essayé de me tuer a été le point culminant de mon manque de respect envers le cadeau magnifique qu’est mon corps. Non seulement j’ai manqué de bienveillance envers lui ce jour-là, mais j’ai activement essayé de l’anéantir – comme un joueur de rock qui écrabouille sa guitare sur scène. Sauf que là, contrairement au musicien de rock, je ne pouvais pas m’emparer d’une autre guitare dans la réserve à la fin de mon show. Si j’avais réussi à tuer mon corps, j’aurais décidé de ma fin. Mon énergie aurait continué sous une autre forme, mais cette manifestation précieuse et spécifique du nagual aurait disparu à jamais, et le chagrin que cela aurait causé à mes amis et ma famille aurait été impossible à effacer.
 
Quand je me suis réveillé après l’opération qui m’a sauvé la vie, mon père est venu me rendre visite à l’hôpital. J’étais embarrassé et j’ai immédiatement commencé à essayer de me justifier en lui racontant toutes les façons dont j’avais été une victime et toutes les raisons pour lesquelles ma vie était abominable. Il écouta attentivement puis me dit que ce que j’étais en train de faire là était l’équivalent de me taper sur la tête sans arrêt tout en blâmant quelqu’un d’autre pour mon malheur.
 
À ce moment-là, j’étais encore en colère contre moi et contre Dieu – en colère contre la vie en général. Même si les médecins m’avaient sauvé la vie, je n’étais pas prêt à prendre la responsabilité de ce cadeau précieux. Je n’étais pas prêt à ce qu’on me rappelle que j’en étais l’artiste et que j’avais à présent la tâche de créer un nouveau rêve. J’étais toujours prisonnier du vieux rêve – du rêve de victime dans lequel tout ce qui m’arrivait était de la faute de quelqu’un d’autre.
 
Le jour suivant, cependant, il s’est passé quelque chose qui a changé ma vie. Je me suis levé de mon lit d’hôpital et j’ai traversé la chambre pour aller me regarder dans le miroir. J’ai vu le reflet de mon visage et une pensée m’est venue spontanément : « Celui-là m’a toujours été fidèle. Je lui fais du mal encore et encore mais, regarde, il est toujours là. Quand est-ce que je vais commencer à lui être fidèle à lui ? »
 
Alors que je fixais mon propre reflet, je me suis mis à ressentir d’intenses émotions d’amour, de gratitude et de responsabilité envers le corps que je voyais dans le miroir. Ce corps m’avait porté depuis le jour où j’étais né. Il avait fait de son mieux pour prendre soin de moi, même quand je m’esquintais avec les drogues et l’alcool. Il était resté avec moi, même après que je me suis poignardé au couteau. Qui pouvait être pour moi un ami plus fidèle, un ami qui se sacrifie ? Pourtant, je n’avais pas été un ami pour lui. Je m’en étais servi comme d’une voiture d’occasion pas chère, en le conduisant imprudemment et en étant sûr que l’assurance prendrait en charge n’importe quel dégât.
 
À ce moment-là, j’ai vu que mon corps n’était pas seulement le mien. C’était un morceau de la chair de la Mère Divine – un morceau de la nature. Quand je me blessais moi-même, ce n’était pas « seulement » à moi que je faisais du mal : j’étais en train de faire du mal à toute la création. Dès que vous avez cette sorte de compréhension, il n’y a pas de marche arrière. Après vous être regardé dans les yeux dans un miroir et avoir vu la divinité qui vous regardait en retour, il vous devient presque impossible de continuer à maltraiter votre corps. C’est comme quand quelqu’un s’éveille de son rêve d’addiction à la drogue ou à l’alcool : dès qu’il se rend compte de ce qu’il s’est infligé, la défonce n’est plus du tout la même chose.

Cinq cents ancêtres
Dans la tradition toltèque, on dit que – où que vous alliez – vous avez cinq cents ancêtres qui marchent derrière vous. Par conséquent, il est important de prendre soin de votre corps parce que c’est aussi leur corps : il fait partie de la lignée qui vous a été transmise depuis d’innombrables générations.
 
Avant que ma grand-mère décède, elle m’a appelé à son chevet. « Prends soin de mon petit-fils », m’a-t-elle dit. Par « son petit-fils », elle voulait dire moi – José. Après sa mort, j’ai compris que non seulement j’étais une partie d’elle, mais qu’elle était également une partie de moi. Quand je prenais soin de mon propre corps, je prenais soin aussi de la partie de ma grand-mère qui continuait à vivre en moi – et de tous les ancêtres venus avant elle dont le sang coulait toujours dans mes veines.
 
Réfléchissez à cela. Pour que vous puissiez être ici aujourd’hui, vos ancêtres lointains ont tous dû survivre à des circonstances ou conditions de vie difficiles, se reproduire et prendre soin de leurs enfants. Ces enfants ont ensuite dû survivre aussi à des conditions difficiles, se reproduire et prendre soin de leurs propres enfants. Tous ces cycles de survie, reproduction et soins ont eu au final pour résultat votre naissance – votre chance unique d’expérimenter la vie, ici sur cette planète Terre, dans un corps magnifique, complexe et fidèle.
 
Les bouddhistes ont une merveilleuse histoire sur la chance que nous avons de naître dans un corps humain. Ce récit parle d’une grande plage sur laquelle repose une immense dune de sable, plus haute que ce que le regard peut voir. Tous les mille ans, un oiseau survole la plage et vient piquer un seul grain de sable dans son bec. Les bouddhistes croient que faire l’expérience de la vie dans un corps humain est un cadeau tout aussi rare que d’être l’unique grain de sable que l’oiseau picore dans son passage, une fois tous les mille ans, au-dessus de la plage. Les autres grains de sable deviennent des plantes, des animaux et d’autres formes de vie – magnifiques, mais incapables de faire l’expérience de l’amour comme les humains en ont la possibilité.
 
Que vous croyiez ou non à la réincarnation, cette histoire contient un message important. Être un humain sur cette planète est une expérience exceptionnelle, c’est pourquoi nous ne devrions pas prendre notre corps comme quelque chose qui nous est acquis. En fait, nous devrions faire tout ce qui est en notre pouvoir pour en prendre soin, parce que c’est lui qui nous permet de réaliser notre vocation et de créer un chef-d’œuvre avec notre vie. Quand nous prenons soin de notre corps, nous nous adressons à nous-mêmes un message d’amour et de respect qui pénètre profondément en nous. Le jour où vous vous regardez dans le miroir et dites à votre corps que vous n’allez pas lui faire davantage de mal – que vous allez lui être dévoué –, ce jour-là, c’est toute votre relation à la vie qui change.
 
Au fil des années, depuis ma propre réalisation, j’ai perdu plus de quarante-cinq kilos. J’ai changé mes habitudes alimentaires et je n’absorbe plus ni drogue ni alcool. Certains dans mon entourage m’avaient annoncé que je ne pourrais jamais y arriver. Ils étaient attachés à la vieille image qu’ils avaient de moi – le José en surpoids, le José qui ne se souciait pas de sa santé. Même s’ils avaient souhaité le meilleur pour moi, ils furent très surpris de me voir ainsi me métamorphoser. C’est dans la nature humaine de résister au changement, même au changement positif que l’on voit chez les autres. Pour moi, il m’avait fallu en arriver au point où mon corps ne fonctionnait plus avant de comprendre qu’il était temps de me défaire de mes vieilles façons.
 
À présent, je n’ai plus du tout envie de ce genre de réjouissances parce que je préfère être en bonne santé. J’adore la façon dont mon corps se sent quand je prends soin de lui. Cela me fait du bien de savoir que mes ancêtres sont heureux dans ce corps sain. La culture macho dans laquelle j’ai grandi, la culture qui enseigne aux gens identifiés à la naissance comme masculins à traiter leurs corps comme des camions monstrueux, qu’on écrase et détruit selon son bon plaisir, je n’ai plus à vivre désormais en fonction de son rêve. J’ai la liberté de prendre soin de moi, de ce morceau du divin qui m’a été confié.

Le Rituel de prendre soin
Prendre soin de votre corps peut avoir la forme d’un rituel. Vous effectuez déjà sans doute plusieurs de ces rituels dans votre journée sans en avoir conscience. Par exemple, quand vous vous réveillez le matin, vous prenez une douche, brossez vos dents, buvez votre thé ou votre café et mangez votre petit-déjeuner. Cela ne ressemble pas à des actes religieux, mais ce sont des rituels parce qu’ils concernent le fait de prendre soin de votre corps et de vous préparer à être au mieux pour votre journée. À partir du moment où vous faites quelque chose avec amour et respect, cette action devient un acte rituel.
 
Dans son livre, Les Quatre Accords toltèques, mon père écrit sur son amour du rituel, en particulier pour ce qui est de prendre soin de son corps :
« Prendre une douche est un rituel pour moi, et j’en profite pour dire à mon corps combien je l’aime. Je sens l’eau sur mon corps et je l’apprécie. Je fais de mon mieux pour satisfaire les besoins de mon corps, et pour recevoir ce qu’il a à me donner. »

Pensez à la façon tendre dont vous prendriez soin d’un bébé, d’un amoureux ou d’une amoureuse, ou d’un grand-parent âgé. Pouvez-vous faire appel au même esprit de tendresse quand vous prenez soin de votre propre corps ? Lorsque vous donnez un bain à un bébé ou que vous faites un massage à votre amoureuse ou votre amoureux, il y a souvent une sensation de rituel dans ces actes. Vous pouvez mettre de l’huile de lavande dans le bain du bébé, ou allumer des bougies pour votre amoureuse ou votre amoureux. Vous prenez votre temps et vous y allez doucement, au lieu de vous précipiter pour faire votre tâche. Vous savourez l’acte d’apporter du réconfort et du plaisir à l’autre.
 
Mais voici ce qui est important : vous êtes votre propre bébé. Vous êtes votre propre amoureux. Vous êtes votre ami. Vous êtes votre ancien.
 
Ce corps est l’amour de votre vie, et il est toujours en train de vous parler. Ressentez les façons dont votre corps communique avec vous ; apprenez à l’écouter. Dès que vous commencez à ressentir en vous cette force vitale, vous devenez conscient que toutes les actions que vous faites soit soutiennent votre corps, soit vont à son encontre. Beaucoup d’entre nous ont été dressés depuis leur enfance à ignorer leurs besoins physiques, et même leurs douleurs physiques. Mais en avançant sur le chemin vers la liberté personnelle, on comprend l’importance de se défaire de ces habitudes.
 
Même si vous ne pouvez pas éviter de faire parfois du mal à votre corps, quand il vous arrive un accident ou si vous vous êtes amené à vous surmener, vous pouvez quand même faire votre possible pour le protéger des blessures, veiller à ce qu’il soit bien nourri et se repose bien, et à ce qu’il fasse des choses qui lui apportent de la joie.
 
Parfois, il peut être utile de penser à votre corps à la troisième personne. « José va faire une petite sieste. » « José a besoin de faire un peu d’exercice cet après-midi. » Si vous avez été domestiqué à croire qu’il est égoïste de prendre soin de son propre corps, mais que c’est bien de prendre soin du corps d’un autre, essayez de penser à vous à la troisième personne. Cela peut être une aide pour apprendre à vous voir comme quelqu’un qui mérite qu’on s’occupe de lui. Après tout, ce n’est pas pour vous que vous êtes en train de préparer le thé : vous êtes en train de le préparer pour quelqu’un d’exceptionnel, une personne qui se trouve avoir le même nom que vous !
 
Quand vous faites de votre mieux pour prendre soin de votre corps, il devient plus léger et plus heureux. Vous faites l’expérience de davantage d’amour parce que vous donnez davantage d’amour. Vous vous envoyez à vous-même, profondément, le message que vous êtes en sécurité, respecté et adoré. Et cela vous prépare à être un messager de l’amour pour le monde entier.
Exercice : Expérimenter votre corps comme faisant partie de la nature
L’addiction de l’esprit à la souffrance s’intensifie quand nous nous accrochons à une identité en particulier et que nous oublions que nous faisons partie de la nature, tout autant que les rochers et les arbres. Ceux-ci ne souffrent pas parce qu’ils ne remettent jamais en question le bien-fondé de leur propre existence. Ils peuvent s’exprimer complètement tels qu’ils sont, dans toutes sortes de formes, en ne résistant jamais aux forces du changement. À l’opposé, nous les humains, nous avons tendance à accumuler les idées sur qui nous sommes, de la même façon que l’on accumule des bourres sur son pantalon quand on traverse des herbes hautes. On oublie que l’on peut brosser toutes ces bourres pour les enlever et être toujours dans la totalité, la complétude et la perfection, exactement comme n’importe quel autre élément de la nature.
 
Dans cet exercice, je vous invite à faire l’expérience de votre corps en tant que forme pure, indépendamment de toutes les idées que vous avez sur vous.
	◆ Trouvez un endroit confortable où vous asseoir sans être dérangé pendant au moins vingt minutes. Cela peut être devant une table ou juste sur une chaise. Vous n’avez pas besoin d’être assis dans une posture traditionnelle de méditation.

	◆ Posez une main là où vous pouvez la voir, soit en la mettant sur la table devant vous, soit en la posant sur vos genoux, ou encore en la tenant devant votre visage si c’est confortable pour vous.

	◆ Pendant les dix minutes suivantes, fixez simplement votre main. Faites vraiment attention à elle, comme si c’était un objet nouveau et fascinant que vous n’aviez jamais vu auparavant. Si vous voulez bouger votre main, vous pouvez courber et détendre vos doigts, ou bien la rapprocher puis l’éloigner de vos yeux. Essayez de regarder votre main en l’appréciant tout autant que vous le feriez avec une magnifique fleur que vous auriez découverte dans la forêt, ou une nouvelle sorte de coquillage que vous auriez trouvé sur la plage.

	◆ Après avoir fait cela pendant quelques minutes, autorisez-vous à éprouver une sensation d’émerveillement et de tendresse envers ce chef-d’œuvre complexe et ingénieusement conçu. Observez sa beauté comme jamais vous ne l’avez fait auparavant. Ressentez de la gratitude pour toutes les façons dont elle vous a été utile au cours de votre vie.

	◆ Puis penchez la tête pour regarder longuement votre corps dans son ensemble. Pendant dix minutes, laissez-vous ressentir tout votre corps comme étant une partie de la nature. Observez-le de la même façon que vous observeriez un animal sauvage ou les remous d’une cascade. Permettez-vous de voir votre propre corps comme quelque chose de mystérieux, de divin, et dans un processus constant de changement.


Cet exercice peut vous aider à vous émanciper de vieux schémas de domestication et à nourrir les racines de votre liberté personnelle. Sachant que vous êtes une partie de la nature, vous ne pouvez plus être déterminé par une quelconque identité ou par un masque en particulier. Sous toutes les identités que vous avez habitées et tous les masques que vous avez portés, votre corps a toujours été là – pur, toujours changeant, et impossible à enfermer dans une unique histoire.

Exercice : Cultiver la joie
Même si l’addiction à la souffrance naît dans notre esprit, nous la perpétuons parfois dans la relation que nous avons avec notre corps. Tout comme on peut rechercher des états d’esprit négatifs simplement parce qu’ils nous sont familiers, beaucoup d’entre nous font la même chose avec leur état physique. Par exemple, je ne crois pas que beaucoup de personnes ont vraiment plaisir à avoir la gueule de bois, ou à trop manger, ou à ne pas se reposer comme il le faut. Pourtant, beaucoup trouvent bizarrement un genre de réconfort dans ces états déplaisants parce qu’ils leur sont familiers.
 
Mais quand vous commencez à installer dans votre corps un état de joie et de plaisir, votre attirance vers ces états déplaisants s’évanouit rapidement et vous vous demandez pourquoi vous vous êtes puni de cette façon.
 
Dans cet exercice, je vous invite à cultiver la joie dans votre être physique.
	◆ Trouvez un endroit où vous ne serez pas dérangé. Cela peut être une pièce en intérieur ou un endroit paisible dans la nature. L’important est d’y être seul.

	◆ Mettez de la musique que vous aimez, avec un ampli ou un casque.

	◆ Pendant les cinq à dix minutes qui suivent, dansez sur la musique.


Pour certains, cela peut venir tout à fait facilement. Pour d’autres, cela peut amener de profonds sentiments de honte, de chagrin, et des résistances. Vous pouvez vous retrouver debout tout raide, réticent à bouger votre corps. Vous pouvez même vous sentir fortement angoissé. Pour ceux qui ont été domestiqués à se servir de leur corps uniquement pour le travail ou d’autres buts « sérieux », cela peut être effrayant et inhabituel de s’en servir pour s’amuser.
 
S’il vous plaît, croyez-moi : peu importe qui vous êtes ou depuis combien de temps vous n’avez pas fait l’expérience de votre corps comme source de plaisir – c’est votre droit humain élémentaire de danser. Je souhaite sincèrement que vous vous atteliez à cet exercice jusqu’à libérer la joie qu’il vous revient d’affirmer.
 
Vous pouvez aussi cultiver la joie dans votre corps en adoptant une belle posture, en vous toilettant et en vous parant avec soin, en faisant de l’exercice ou du sport, en vous engageant dans un travail physique qui élève votre esprit et vous sort de votre tête.
 
Bouger son corps produit des endorphines dans le cerveau qui nous aident à nous sentir mieux – ou, ainsi que les chamanes de ma famille le diraient, nous aident à briser l’addiction de l’esprit à la souffrance. Plus nous cultivons la joie à la base de notre vie, moins nous offrons de terreau à l’addiction à la souffrance pour qu’elle s’enracine. Respecter la connexion corps-esprit est fondamental.




CHAPITRE 8 :
La liberté d’accepter
Une de mes chères amies avait épousé son amoureux du collège et ensemble ils élevaient leur magnifique fille. Alors qu’ils approchaient de leur treizième anniversaire de mariage, la femme s’assit à la table de la cuisine et dit : « Je suis désolée, je sais que cela va te faire du mal, mais je ne t’aime plus. Je suis amoureuse de quelqu’un d’autre. » Il fut choqué. Il la pria et la supplia de reconsidérer la situation. Il lui parla de leur fille, des vœux qu’ils avaient échangés, et il lui dit à quel point il croyait qu’ils feraient leur vie ensemble. Il lui offrit d’aller consulter un conseiller conjugal, de faire des changements dans leur couple, de faire tout ce qu’elle voudrait, mais cela n’a servi à rien. Elle en avait terminé avec la relation telle qu’ils la vivaient.
 
Lui a continué à se battre de toutes ses forces contre cette séparation imminente, jusqu’à ce qu’un jour il rencontre un vieil ami – un vieux cow-boy – qui s’enquit cordialement de sa famille. Même s’il avait caché la situation aux personnes qu’il connaissait dans l’espoir que cela change, il lui lâcha toute l’histoire, lui expliquant tout en détail, y compris ce qu’il avait fait pour essayer d’« arranger » la situation. L’homme l’écouta avec attention, puis lui dit : « Eh bien, mon vieux, on dirait que le cheval se dirige dans l’autre direction. »
 
Comme les coups de kyosaku que le moine Zen frappe sur les épaules du méditant, les paroles du cow-boy ont éveillé mon ami. Il s’est rendu compte qu’il était en train de mettre toute son énergie à nier la situation, au lieu de s’engager dans sa vie telle qu’elle était réellement. Il s’accrochait à un vieux rêve, alors même que ce rêve se ratatinait devant ses yeux. Il nourrissait également l’addiction de son esprit à la souffrance, préférant se tourmenter avec le « problème » qu’était la décision de sa femme plutôt que d’accepter ce changement comme un élément ayant sa valeur dans la composition du chef-d’œuvre que pouvait être sa vie.
 
En effet, mon ami n’avait même pas pris conscience qu’accepter ce changement était une option. Il avait été domestiqué à croire qu’un homme devait se battre à tout prix pour sauver son mariage. Cette domestication limitait sa liberté personnelle, en le rendant aveugle aux infinies possibilités qui lui restaient dans son existence, et en l’amenant à oublier le nagual en lui. Autrement dit, il ne comprenait pas qu’il avait la liberté d’accepter.
 
Dans les jours et les semaines qui ont suivi sa rencontre avec le vieux cow-boy, mon ami a commencé à passer du refus à l’acceptation. Même s’il avait tout un travail de deuil à faire, il prenait en même temps conscience des possibilités nouvelles qui s’ouvraient à lui à présent que sa vie n’était plus déterminée par son vieux rêve. Par exemple, il avait toujours voulu recommencer à jouer de la guitare, mais sa femme préférait regarder des films le soir. Il voulait adopter un chat, alors qu’elle s’y était toujours fermement opposée. À la suite de leur séparation, il a enfin pu réaliser ces deux rêves – et ce ne fut là que le début de ce qui allait se révéler une merveilleuse nouvelle vie. Quelques années plus tard, il s’était remarié et avait deux autres enfants, des bénédictions qui ne seraient pas venues dans sa vie s’il n’avait pas abandonné son vieux rêve.
 
Le pouvoir de l’acceptation n’est pas bien considéré dans le monde moderne parce qu’il est souvent confondu avec le fait de céder. On ne veut pas être lâche, et il n’est pas facile de repérer à quel moment on franchit la ligne entre faire de son mieux et entrer dans le domaine du déni. En pareil cas, c’est un soutien d’avoir un observateur avisé qui vous donne son point de vue extérieur. Souvent, c’est un ami de confiance qui peut vous aider à voir la situation plus clairement. Mais parfois, vous arrivez simplement à cette clarté par vous-même.
 
Dans mon propre cas, j’ai subi un abus sexuel quand j’étais jeune adolescent. J’ai grandi à Tijuana, au Mexique, où la culture machiste rendait extrêmement difficile d’admettre, pour moi comme pour n’importe qui d’autre, que j’en avais été victime. Pendant de nombreuses années, j’ai repoussé l’idée d’avoir à reconnaître cette expérience, la cachant dans un coin sombre de mon esprit. Mon incapacité à accepter ce qui s’était passé signifiait que je ne pouvais pas en guérir ; je ne pouvais pas non plus aider les autres à guérir, ni dénoncer la culture machiste qui est si destructrice à la fois pour les hommes et pour les femmes.
 
Quand j’ai enfin trouvé le courage d’affronter la vérité de ce qui m’était arrivé et d’en parler à quelqu’un, des montagnes de stress émotionnel et physique ont disparu pratiquement du jour au lendemain. Je ne m’étais pas rendu compte qu’en refoulant cette vérité, je l’avais forcée à se manifester en tant que maladie dans mon corps, sous la forme de boulimie, cauchemars et autres symptômes physiques. L’acceptation a libéré mon corps du terrible fardeau de porter en moi ce secret, et elle a restauré un torrent d’énergie emprisonnée – énergie que je peux mettre à présent dans la musique, l’amitié et le travail que je poursuis d’être l’artiste de ma vie.
Les sacs médecine
Dans la tradition chamanique de ma famille, on travaille parfois avec les sacs médecine. Ce sont des pochettes dans lesquelles vous mettez des objets qui sont importants pour vous : de belles pierres, une plume, un cristal, une pièce de monnaie. Dans certains cas, ces objets représentent les défis que vous relevez, comme développer votre courage, vous remettre d’une maladie, ou réaliser un objectif. Avec l’évolution de votre travail intérieur, les objets que contient votre sac médecine peuvent changer. Vous pourrez en retirer un objet qui représente un problème que vous avez le sentiment d’avoir résolu, ou vous pourrez y mettre quelque chose de nouveau. J’ai possédé plusieurs sacs médecine dans ma vie, dont celui que m’a donné mon père, celui que m’a donné ma grand-mère, et un autre qui contient de petits objets que j’ai ramassés dans des lieux de pouvoir partout dans le monde.
 
Bien que les sacs médecine concrets soient très efficaces comme rappels tangibles de votre chemin spirituel, le sac médecine le plus important de tous est votre cœur. Peu importe où vous allez, votre cœur se comporte comme un sac médecine intérieur, qui contient vos relations, vos intentions et les blessures dont vous êtes en train de guérir. À tout moment, vous êtes en travail avec un ensemble donné d’éléments de votre sac médecine intérieur, qui sont tous là pour vous enseigner quelque chose et vous aider à grandir. Parfois un de ces éléments va représenter une qualité que vous poursuivrez toute votre vie. Par exemple, vous pouvez passer votre vie entière à travailler sur l’amour inconditionnel. Dans d’autres cas, un élément viendra représenter quelque chose qui vous fait souffrir – et cela demande de la sagesse de savoir quand on doit laisser partir ces éléments ou ces objets. C’est là que le pouvoir de l’acceptation entre en jeu.

Du déni à l’acceptation
Quand nous ressentons une douleur venant d’une source que nous ne pouvons pas reconnaître – et cela comprend tout ce qui va d’une relation abusive à un sombre secret, ou même le fait de rester travailler longtemps après l’heure –, notre énergie se trouve prisonnière d’une forme de déni, à la façon dont l’eau gèle et devient de la glace. Pensez à une conduite d’eau gelée qui ne peut plus amener d’eau potable aux habitants d’une maison. L’eau est toujours là, mais elle ne sert à rien si elle ne coule pas.
 
Les gens qui sont restés dans le déni pendant une longue période sont souvent stupéfaits de la façon dont leur vie s’améliore dès qu’ils entrent dans l’acceptation. De nouvelles opportunités s’ouvrent à eux ; des relations qui stagnaient commencent à évoluer ; leur état de santé devient meilleur. Une fois passée la douleur émotionnelle associée à la vérité que vous avez refusée, le monde commence à s’illuminer de possibilités. Le déni alimente l’addiction de l’esprit à la souffrance, et l’acceptation est la première étape qui vous amène à pouvoir danser avec le mouvement de la vie. Quand vous dépassez le déni, vous pouvez retirer les vieux objets de votre sac médecine et trouver de nouvelles choses pour représenter l’amour et le plaisir. Quand vous passez à l’acceptation, vous vous ouvrez aux riches possibilités de la vie.
 
En commençant à accepter nos propres vérités, nous apprenons naturellement à accepter celles des autres au lieu d’utiliser leurs actions et leurs paroles pour causer en nous de la douleur. Il y a quelques années, une de mes partenaires a pris la décision de me quitter. Avant d’avoir découvert la liberté d’accepter, je me serais senti bouleversé par sa décision. Je m’en serais servi comme d’une occasion de me blesser moi-même : « Elle ne m’aime pas ; elle m’abandonne. » « Je n’aurai jamais d’amour durable dans ma vie. » Peut-être, comme mon ami l’avait fait, j’aurais pu essayer de la convaincre de rester, ou bien de lui dire toutes les raisons pour lesquelles ce n’était pas une bonne décision ou que c’était une erreur. J’aurais nié sa vérité pour essayer de la remplacer par la mienne.
 
Mais en considérant notre relation comme un magnifique mais temporaire élément de mon sac médecine, je fus capable d’accepter ses sentiments au lieu d’essayer en vain de les changer. Elle avait besoin d’espace pour s’épanouir en tant que personne, pour créer son propre art. Si j’essayais de le nier, j’allais lui faire du mal à elle et à moi aussi, en échouant dans l’apprentissage des leçons que cet élément de mon sac médecine essayait de m’enseigner. Grâce au pouvoir de l’acceptation, j’ai continué à aimer ma partenaire et à désirer le meilleur pour elle, même quand elle a pris cette décision qui n’était pas celle que j’aurais choisie.
 
Deux ans après cette expérience, mon père a eu une grave crise cardiaque et tout le monde a cru qu’il allait mourir. Quand je suis allé lui rendre visite à l’hôpital, je suis entré dans sa chambre en pleurant et je lui ai dit : « S’il te plaît, ne meurs pas ! » Il a eu un regard sévère en répondant : « José, c’est ainsi que tu célèbres la mort de ton père ? Sors et ressaisis-toi. Quand tu seras prêt, reviens parce que j’ai besoin de te parler avant de partir. »
 
Mon père avait tout à fait perçu que j’étais dans un état de déni – effrayé, contracté, un état qui l’empêchait de communiquer avec moi de cœur à cœur. J’ai quitté la chambre et me suis ressaisi. Je me suis dit : « José, il se peut que ton père meure aujourd’hui, et il va assurément mourir un jour. » Même si je ressentais le coup de poignard de la douleur émotionnelle en considérant ces vérités, je percevais aussi qu’elles me sortaient de mon état de tension et que je revenais à mon « moi » supérieur.
 
Quand je suis retourné dans la chambre, j’ai dit à mon père : « Merci beaucoup. J’ai vu que j’avais presque gâché ce qui pouvait être les derniers moments de ta vie à m’engluer dans l’autoapitoiement et le déni, alors que j’avais justement besoin d’être présent avec toi. » Il m’a remercié d’avoir eu la sagesse de reconnaître ce qui s’était passé pour moi et nous avons eu le plaisir d’une conversation intime ensemble. Il s’est avéré que mon père n’est pas mort ce jour-là, mais la leçon que j’ai apprise est restée en moi depuis lors.

Les leçons de la rivière
Une des histoires qui se sont transmises dans ma famille depuis des générations est celle de l’Homme de la Rivière. Elle parle d’un jeune homme qui tombe amoureux d’une belle jeune femme à l’époque du second Empire maya. Un jour, il rentre chez lui pour découvrir que sa bien-aimée a été offerte en sacrifice humain. Elle a déjà été tuée et il arrive trop tard pour la sauver. Presque fou de chagrin et de culpabilité de ne pas l’avoir protégée, il se retire dans la jungle, en refusant de manger ou de dormir. Après plusieurs jours à rester assis seul à pleurer, il s’avance au bord d’une rivière tumultueuse où il saute, dans l’espoir de s’y noyer.
 
Alors qu’il coule sous les remous de l’eau, il voit le visage de sa bien-aimée. Il l’appelle tout joyeux : « Mon amour ! Je t’ai trouvée ! Je te promets que je ne te quitterai plus jamais des yeux. »
 
Mais l’esprit de sa bien-aimée lui répond : « Tu ne peux pas rester avec moi, et si tu continues à avoir l’intention de te noyer dans la rivière, tu ne me reverras plus. Si tu veux me rejoindre là où je suis, tu dois arrêter de vivre dans la douleur du passé. »
 
Le jeune homme s’éveille pour se retrouver sur la rive, trempé et cherchant à reprendre son souffle. Il comprend que ce que sa bien-aimée lui a dit est vrai. Il ne peut pas la rejoindre au paradis de l’amour aussi longtemps qu’il est piégé dans l’enfer du déni, dans le refus d’accepter son départ. À ce moment-là son cœur s’ouvre et il pardonne aux fanatiques qui ont sacrifié sa bien-aimée à leur dieu de la guerre. Il ressent la beauté de la jungle et la paix de la rivière, et il sait qu’elle est avec lui en esprit. Il décide d’arrêter de souffrir et d’aller de l’avant en vivant comme elle aurait voulu qu’il vive.
 
De nombreuses fois, nous sommes semblables à ce jeune homme. Nous sommes toujours à chercher ce que la rivière a emporté – un amour perdu, une tentative qui a échoué, une identité disparue – au lieu d’accepter la réalité de la perte et de nous concentrer sur ce que la rivière peut nous apporter ensuite. Nous oublions que, aussi grande et tragique que soit la perte, nous retenons ainsi notre pouvoir de créer et celui de choisir. Même si la rivière peut balayer tout ce à quoi nous tenons sur le plan extérieur, elle ne peut pas emporter le pouvoir fondamental que nous avons de choisir comment faire de notre propre vie un chef-d’œuvre.
 
Une de mes amies a été dévastée après avoir perdu l’usage de ses jambes à la suite d’un accident de voiture. Elle avait été une passionnée de randonnées et d’escalade, et elle était presque morte du chagrin et du désespoir qu’elle avait ressentis avec cette perte. Elle a vraiment eu alors le sentiment que sa vie était finie, elle ne voyait pas l’intérêt de continuer à vivre. Mais avec les encouragements de ses amis, elle a commencé à se rendre compte que sa vie n’était pas finie. Chaque jour, la rivière continuait à lui amener de nouvelles possibilités. Elle possédait une paire de jumelles et elle commença à observer les oiseaux pour finir par s’impliquer fortement dans son groupe local d’ornithologie. Elle s’est aussi investie dans un mouvement pour rendre les pistes de randonnée plus accessibles aux personnes en fauteuils roulants, et elle a rencontré quelques très bons amis grâce à ce travail. Comme l’Homme de la Rivière, elle a choisi de vivre dans le paradis du moment présent, au lieu de rester dans l’enfer du refus et des regrets.

Accueillir pleinement le voyage
L’une des choses que je préfère quand je voyage, c’est de déambuler au hasard dans une ville étrangère sans regarder la carte. Je décide juste d’une destination – une cathédrale, un musée, un parc – et puis j’essaie de trouver mon chemin par instinct. J’adore avoir le sentiment d’être un peu ou même très perdu, d’errer pour aboutir dans des endroits auxquels je ne m’attendais absolument pas, jusqu’à tomber sur ma destination d’origine après avoir complètement abandonné l’espoir de la trouver.
 
Ces errances m’ont aidé à découvrir que, lorsque vous êtes dans la paix intérieure, l’endroit où vous allez n’a pas vraiment d’importance. Certaines de mes plus belles expériences de voyage ont eu lieu dans d’étranges petites allées et des jardins délabrés, pas dans les grandes destinations de ma liste des choses à faire. En fait, c’est l’opposé qui s’est avéré vrai. Quelques-unes de mes expériences de voyage les plus stressantes se sont produites exactement là où j’avais prévu d’aller et quand j’ai fait exactement ce que j’avais planifié de faire ! Ce qui est important, c’est la qualité de notre énergie quand nous nous déplaçons dans le monde, et pas l’endroit précis où nous nous retrouvons.
 
Pensez à la dernière fois où vous êtes arrivé dans un endroit complètement différent de là où vous pensiez que vous vouliez être. Vous aviez peut-être l’intention de vous isoler pendant quelque temps, mais c’est là que vous avez rencontré l’amour de votre vie. Ou bien vous avez visité un magnifique endroit où vous aviez prévu de rester une semaine seulement, mais vous avez décidé alors de vous y installer. Ou encore vous vous êtes arrêté auprès d’un refuge pour animaux, pour apporter du café à un ami, et vous en êtes reparti en ayant adopté deux chiots qui comblent de joie votre vie. C’est la magie d’accueillir pleinement la vie comme un voyage. Il ne s’agit pas d’arriver à destination ; il s’agit de s’ouvrir à tout ce qui peut se passer le long du chemin. Et cela demande la capacité d’accepter chaque moment comme il vient.

Les défis de l’acceptation
Un des aspects de l’acceptation les plus éprouvants, et qui nous porte à l’humilité, est d’apprendre que nous ne pouvons contrôler ni les actions, ni les sentiments, ni les opinions des autres, aussi fortement que nous souhaitions le faire. Par exemple, nous pouvons souhaiter « sauver » nos enfants de mauvaises décisions, ou « corriger » la version que quelqu’un a des événements et que nous pensons moins exacte que la nôtre. Mais, même quand nous sentons que nos intentions envers les autres sont nobles, en tant que Toltèques, nous nous souvenons que nous sommes chacun l’artiste de notre propre vie ; nous ne sommes pas les artistes de la vie des autres. Nous savons que nous n’avons pas à écrire l’histoire d’un autre. Au contraire, nous choisissons de respecter le fait que les gens autour de nous auront toujours le pouvoir de choisir pour eux-mêmes, de créer leur propre art.
 
Accepter cette vérité demande une bonne dose d’humilité. Peut-être un membre de votre famille insiste pour vous voir d’une certaine façon longtemps après que vous avez changé. Ou bien un ami se méprend sur votre chemin spirituel, malgré tout le soin que vous mettez à le lui expliquer. Ou encore vous pouvez voir que quelqu’un que vous aimez est en train de faire des choix qui vont vraisemblablement lui briser le cœur et le faire souffrir, quelles que soient les mises en garde qu’il reçoit. Pour beaucoup d’entre nous, l’amour est profondément lié au contrôle. Nous exprimons notre amour en essayant de forcer les autres à agir dans des façons qui s’alignent avec nos propres convictions, et cela peut être terriblement difficile d’accepter qu’ils aient le droit de faire des choix qui leur font du mal.
 
Une femme que je connais a beaucoup souffert quand son mari s’est mis à abuser de médicaments pour gérer son stress au travail. Comme beaucoup de partenaires d’addicts, elle a essayé de l’« aider » en cachant ses réserves, ou en se disputant avec lui sur la quantité de pilules qu’il consommait chaque jour. Avec la situation qui empirait, elle fut forcée d’accepter qu’elle ne pourrait pas le « sauver » de ce qui s’avérait être une dépression catastrophique. Elle ne pouvait que contrôler ses propres actions et décisions, et prendre des mesures pour se protéger elle-même de ce ravage.
 
Une autre facette du défi proposé par l’acceptation est d’apprendre à accepter l’aide des autres. Pour beaucoup, nous sommes domestiqués depuis l’enfance à être autonomes. Nous ne voulons pas avoir l’air d’être faibles ou dans le besoin, nous évitons donc de demander de l’aide. Nous redoutons de nous sentir vulnérables si nous faisons savoir aux autres que nous avons besoin d’eux – au lieu de chérir cette occasion de renforcer nos liens sociaux. Pourtant, les occasions de donner et de recevoir de l’aide constituent l’une des expériences les plus significatives dans nos vies.
 
Pensez à un moment où vous avez aidé un ami ou quelqu’un que vous aimez – par exemple en allant chercher un membre de votre famille qui était pris dans une tempête de neige, ou en rendant visite tous les jours à un ami hospitalisé, ou en aidant à installer un nouveau toit sur la maison de votre voisin. Pour beaucoup d’entre nous, ces actes d’amour et de sacrifice sont les souvenirs les plus précieux que nous possédons. Loin d’en vouloir à ceux qui avaient besoin d’aide, ou de regretter d’avoir apporté la nôtre, nous avons bénéficié d’une occasion de partager ce que nous pouvions donner.
 
La prochaine fois que vous avez besoin d’aide, prenez en considération le fait que la personne qui vous aide est probablement en train d’en tirer quelques-uns des mêmes bénéfices émotionnels et spirituels que ceux que vous recevez. Lorsque vous vous sentez libre d’accepter l’aide que d’autres vous offrent, vous honorez le nagual et vous contribuez à quelque chose de positif dans le monde. Vous rendez aussi les autres libres d’accepter l’aide que vous pouvez leur offrir.
Exercice : Apprendre à faire confiance
L’acceptation signifie souvent sortir de notre zone de confort et de sécurité pour faire un saut dans l’inconnu – et cela nous demande une grande confiance. De nombreux moments se présentent où nous devons accepter des choses que nous n’avions pas anticipées et que nous n’aurions pas nécessairement choisies. Pratiquer l’acceptation signifie accueillir notre vie tout entière dans l’amour inconditionnel et aller de l’avant en confiance.
 
Une façon de bâtir cette confiance est de comprendre que le fait d’accepter est distinct de votre histoire concernant la condition ou la situation acceptée. C’est exactement comme apprendre à différencier émotions et réactions. Souvenez-vous de la leçon que mon ami a apprise du vieux cow-boy. Il craignait, s’il acceptait la fin de son mariage, de se retrouver condangé à une vie de solitude. En d’autres termes, il s’était créé une histoire sur ce que serait sa vie s’il acceptait la tournure que prenaient les événements. Et pendant un bon moment, cette histoire l’a empêché de lâcher son vieux rêve. Quand il a abandonné l’histoire et s’est collé à la réalité factuelle : « Mon mariage est fini », il a retrouvé sa liberté personnelle et éliminé les souffrances inutiles à propos de la tournure des événements.
 
Beaucoup de nos histoires prennent la forme d’affirmations « si/alors » qui nourrissent l’addiction de l’esprit à la souffrance. « Si j’accepte que ma relation soit finie, alors je vais toujours rester seul. » « Si je laisse mon voisin m’aider, alors il va savoir à quel point je suis incompétent. » L’exercice qui suit vous aide à utiliser le pouvoir du langage pour dissiper cette tendance.
	◆ Écrivez dans votre journal à propos de quelque chose dans votre vie actuelle que vous avez du mal à accepter.

	◆ Écrivez vos suppositions sur la façon dont cette affaire risque de se dérouler. Autrement dit, faites une prédiction sur la suite.

	◆ Reformulez cette prédiction sous forme de questions : « Qu’est-ce qui va se passer si ma relation se finit ? » « À quoi cela va ressembler si je demande de l’aide à mon voisin ? »

	◆ Ressentez quelques-unes des réponses possibles à ces questions, tout en restant ouvert à l’idée que quoi que la vie vous apporte, ce sera pour votre plus grand bien.


En transformant vos suppositions en questions, vous vous ouvrez à être surpris par la vie. Vous donnez aussi aux autres l’occasion de vous surprendre – en se révélant bien plus dans l’acceptation, le soutien et le savoir-faire que vous en attendiez.
 
Quand vous vous empêchez de faire des suppositions, vous ouvrez un espace dans lequel tout peut arriver – y compris les nombreuses et belles choses que vous n’auriez jamais pu prédire. Vous pouvez accepter la vérité de votre vie, en sachant que cette vulnérabilité ne peut que vous apporter une plus grande sécurité, plus de connexion et davantage de joie.

Exercice : Les cinq rappels
Les bouddhistes ont une très belle pratique appelée The Five Remembrances1, qui encourage l’acceptation des changements inévitables dans la vie. La pratique consiste à répéter tous les jours les phrases suivantes :
Je suis de nature à vieillir ; il n’y a pas d’échappatoire à la vieillesse.
Je suis de nature à subir des blessures et des maladies ; il n’y a pas d’échappatoire à une santé qui décline.
Je suis de nature à mourir ; il n’y a pas d’échappatoire à la mort.
Je suis de nature à être séparé de tout ce qui m’est cher et de tous ceux que j’aime.
Mes seuls biens véritables sont mes actions.

Quand vous méditez sur ces phrases, vous vous souvenez que le vieillissement, la maladie, la mort et la perte ne sont pas des aberrations. Ce sont, en fait, les aspects fondamentaux de l’expérience humaine : ils font partie de l’expérience que tous les êtres vivent de la même façon. Quand vous acceptez cette vérité à un niveau profond, votre souffrance est moindre au moment où ces événements arrivent.
 
Notez que la formulation bouddhiste comporte les mots « de nature ». Quand vous travaillez avec cette pratique, cela vous rappelle que le vieillissement, la maladie et la mort vous relient à la nature. En effet, la planète ne fonctionnerait pas sans cela !
 
À présent, je vous invite à adapter cette pratique bouddhiste en y incluant les choses spécifiques que vous aviez du mal à accepter sur vous-même ou sur la vie en général, puis ajoutez la phrase : « et c’est d’accord ainsi » à chacune de ces affirmations.
Je suis de nature à vieillir… et c’est d’accord ainsi.
Je suis de nature à subir des blessures et des maladies… et c’est d’accord ainsi.
Je suis de nature à mourir… et c’est d’accord ainsi.
Je suis de nature à être séparé de tout ce qui m’est cher et de tous ceux que j’aime… et c’est d’accord ainsi.
Mes seuls biens véritables, ce sont mes actions… et c’est d’accord ainsi.

Répétez-vous ces phrases chaque jour et rappelez-vous que tout est d’accord.
 
Cette pratique vous aide à approfondir votre acceptation de la vie et à trouver davantage de joie dans les contraintes qu’elle vous impose. Vous pouvez aussi approfondir votre empathie pour les autres qui sont de la même façon soumis à l’expérience universelle de la perte, de l’inconfort et du changement.




1. Les cinq rappels ou souvenirs, les cinq impermanences de la vie dualiste, ce sont les cinq vérités dont il faut se souvenir selon l’Upajjhatthana Sutta, texte en pâli dont on peut trouver différentes traductions.

CHAPITRE 9 :
La liberté de pardonner
La plupart des histoires sur le pardon portent sur les bénéfices de pardonner aux autres. Mais réfléchissez à ce conte bouddhiste qui considère le pardon d’un point de vue différent.
 
Un jour que le Bouddha était assis avec ses disciples, un homme en colère s’est approché de lui et lui a craché au visage. Les disciples du Bouddha furent horrifiés par ce comportement, mais le Bouddha lui-même a simplement redressé la tête et demandé à l’homme : « Et puis quoi1 ? »
 
Le lendemain, le même homme est revenu. Mais cette fois, au lieu de cracher au visage du Bouddha, il s’est incliné et l’a humblement prié de lui accorder son pardon.
 
« Comment puis-je te pardonner ? a demandé le Bouddha. L’homme qui m’a craché au visage hier n’est pas là aujourd’hui. Et la personne qui a reçu le crachat n’est pas là non plus. Personne n’a été insulté, et il n’y a personne à pardonner. »
 
Cette histoire montre que, lorsque vous vivez dans la pleine ouverture de conscience, il n’y a aucun besoin de pardonner aux autres – parce que, avant tout, vous ne pouvez pas être blessé. Il n’y a pas de « soi » permanent et identifiable qui se trouve insulté ou offensé, et pas d’« autre » permanent et identifiable qui puisse porter atteinte. Le Bouddha sait que l’homme en colère n’est pas en train de cracher sur lui : il crache sur une idée qui peut ou non avoir quelque chose à voir avec le Bouddha réel. En d’autres termes, le Bouddha refuse de prendre cela personnellement.
 
En même temps, le Bouddha reconnaît que la colère de cet homme est un état temporaire – un reflet passager dans le miroir. Il sait qu’il n’y a rien à gagner à insister lourdement sur le mauvais comportement de l’homme. Celui-ci regrette clairement ses agissements puisqu’il est revenu demander pardon. Mais le plus important, c’est que le Bouddha sait que l’homme vit dans son propre rêve et qu’il n’y a rien à dire ni à faire pour changer cela. Ce qui a eu lieu appartient au passé ; la seule façon d’avancer à présent, c’est d’aller de l’avant.
 
Combien de fois vous êtes-vous accroché à votre colère contre quelqu’un, pour vous retrouver face à cette personne des mois ou des années plus tard en vous rendant compte que celui contre lequel vous étiez en colère n’est même plus là ? Combien de fois avez-vous insisté sur la blessure que vous a infligée l’erreur d’un autre, créant ainsi un « soi » blessé dans le seul but d’en souffrir ou de vous sentir offensé ?
 
Quand vous pardonnez aux autres, vous ne libérez pas seulement l’énergie qui était consacrée à les haïr ou à les craindre, mais vous revenez aussi à votre vraie nature, qui est sans limites, sans attachements, et d’une certaine façon invincible. Vous comprenez que, bien que les actions des autres puissent vous faire du mal sur le moment, ce mal qu’ils vous infligent ne peut durer que dans la mesure où vous prenez les choses personnellement.
Se pardonner à soi-même
Le plus grand acte de pardon de toute ma vie a été de me pardonner à moi-même toutes les façons dont j’avais pu agir à mon encontre – par mes paroles, mes actions et mon manque de soin envers mon propre corps et mon esprit. C’était dur de se résoudre à voir que le pire agresseur de ma vie, c’était moi, José. Ce n’était pas un tyran extérieur : c’était moi !
 
Je ne suis pas le seul à avoir eu cette prise de conscience. Je l’entends tout le temps de mes apprentis. Par exemple, une apprentie est venue me voir plusieurs fois sur plusieurs années en se plaignant que son mari ne l’écoutait pas : « Je peux mettre toute l’attention et l’habileté que je veux à lui dire ce dont j’ai besoin et ce qui ne fonctionne pas pour moi, il ne change pas ! C’est comme s’il n’entendait pas un traître mot de ce que je lui dis. » Pour finir, elle a pris la décision de le quitter. Quelques mois plus tard, elle est venue me voir et m’a dit : « Je me suis rendu compte que pendant tout ce temps où je m’étais plainte de mon mari qui ne m’écoutait pas, je ne m’écoutais pas moi-même. Pendant tout ce temps, une voix à l’intérieur de moi me disait de le quitter mais je ne l’écoutais pas. La personne qui me laissait vraiment tomber, c’était moi ! »
 
Pendant quelque temps, cette femme a lutté contre la culpabilité et le regret d’avoir été incapable d’écouter ses propres instincts. Mais au bout de deux mois, elle est revenue me voir : « José, a-t-elle dit, je me suis pardonné de n’avoir pas su m’écouter et d’avoir mis tant de temps à partir. À l’époque, je croyais sincèrement qu’il valait mieux passer outre mes instincts et essayer de faire en sorte que les choses marchent. Je faisais de mon mieux en fonction de mon niveau de conscience d’alors, et je veux m’honorer pour avoir fait de mon mieux. »
 
S’il vous est difficile de vous pardonner pour des erreurs passées, il peut vous être utile de considérer que vous avez fait de votre mieux avec la conscience qui était la vôtre à l’époque. Il se peut que vous ayez hurlé après vos enfants parce que vous avez sincèrement cru que cela permettrait de les protéger. Ou peut-être que vous avez choisi de maltraiter votre esprit et votre corps en faisant un travail stressant parce que vous pensiez vraiment que la sécurité financière était fondamentale dans la vie. Mais, si vous avez fait de votre mieux dans ces circonstances, il n’y a aucune raison de vous punir vous-même. Prenez simplement acte que, compte tenu de vos avancées de conscience, vous ne feriez plus les mêmes choix aujourd’hui. Puis pardonnez-vous.
 
Certains peuvent se rendre difficilement compte de la maltraitance qu’ils exercent sur eux-mêmes, parce qu’elle peut prendre la forme de processus mentaux très subtils plutôt que de comportements extérieurs impressionnants. Par exemple, vous pouvez avoir une histoire profondément enfouie en vous qui vous dit que vous n’avez pas de valeur à cause d’un choix ou d’un événement passé. Sur la base de cette histoire, vous pouvez croire que vous n’aurez jamais d’amour, de succès, d’amitié, ou une bonne santé. Vous pouvez être tellement habitué à la présence de cette histoire que vous ne réalisez pas qu’elle est là – comme un meuble familier que l’on ne pense jamais à inspecter de près. Tant que vous n’en aurez pas une conscience aiguë, vous n’aurez sans doute que des aperçus fugaces pour éclairer l’histoire en question.
 
Une de mes amies a grandi en ayant le sentiment d’être un fardeau pour ses parents qui ne s’occupaient pas d’elle, et ce sentiment s’est peu à peu renforcé dans la croyance qu’elle était un fardeau pour tout le monde, y compris pour ses proches. Elle évitait de s’avancer vers les autres pour créer la moindre connexion parce qu’elle imaginait que cela constituerait une « demande » inacceptable, avec une forte probabilité d’être rejetée. Pendant ce temps, elle observait que les autres personnes qu’elle connaissait étaient en permanence en train de créer des contacts entre elles – bavardant, s’entraidant, échangeant des blagues, se donnant et recevant du soutien.
 
Pendant toute une période, elle a simplement adapté ce qu’elle observait pour que cela corresponde à l’histoire qu’elle faisait exister. Les autres n’étaient pas pénibles, mais elle, elle l’était. Heureusement, il n’a pas fallu trop longtemps avant que l’absurdité de cette croyance lui devienne impossible à ignorer. Elle s’est rendu compte que cette conviction subtile avait régenté sa vie pendant des années, la coupant des connexions dont elle avait besoin. Elle a pleuré sur toutes les façons dont elle avait laissé passer des occasions de liens d’amour et d’amitié dans sa vie et elle a fait le vœu de se laisser désormais accueillir ces bénédictions dans son existence.
 
La meilleure chose à faire quand vous ressentez un immense regret à propos d’un choix que vous avez fait est de vous souvenir que la personne qui a fait cette erreur dans le passé n’est absolument plus là. La personne qui est ici aujourd’hui s’est éveillée et elle ne va pas faire les mêmes erreurs, ni les refaire aussi souvent.
 
Même s’il est bon de prendre la responsabilité de vos actes et d’avoir de sages remords en voyant les erreurs que vous avez faites, le fait d’en avoir honte ou de vous punir n’est d’aucune utilité. Ce n’est qu’une manifestation de l’addiction de l’esprit à la souffrance ! La honte et la culpabilité pour des actions passées ne sont utiles qu’en ce qu’elles vous montrent les comportements que vous ne souhaitez pas répéter. Quand vous les observez avec un sage remords, vous vous donnez la possibilité de grandir et de changer d’une façon qui va faire que ceux que vous avez blessés vont aussi en bénéficier.

Pardonner aux autres
Une fois qu’on se pardonne, il devient plus facile de pardonner aux autres. Tout comme nous sommes pris dans le sortilège d’accords qui nous nuisent quand nous nous maltraitons nous-mêmes, de même les personnes qui nous ont blessés ou maltraités ont agi à partir d’accords maladifs en elles quand elles ont accompli leurs actes blessants. Cela ne veut pas dire que leurs actions étaient justifiées. Mais cela peut nous aider à comprendre comment elles ont pu faire d’aussi graves erreurs. Tout comme nous, elles ont été domestiquées d’une certaine façon qui les a rendues susceptibles de prendre des accords inconscients qu’elles n’ont jamais eu la possibilité de remettre en question.
 
Un de mes amis a été élevé dans une famille où lui et ses frères et sœurs étaient souvent battus par leurs parents dans des accès de colère. Après pas mal de réflexion, il s’est rendu compte que ses deux parents avaient une peur profonde d’être humiliés. Ils redoutaient que leurs enfants se comportent mal et les mettent publiquement dans l’embarras : ils avaient en eux l’accord inconscient de tout faire pour empêcher que cela arrive, même si cela voulait dire de contrôler leurs enfants par la peur et la violence. Il a aussi compris que ses deux parents avaient été domestiqués à croire que la tâche d’un parent était de contrôler ses enfants, et que celle d’un enfant était de se soumettre au contrôle de ses parents.
 
Mon ami a pris conscience qu’il avait beaucoup de chance en comparaison de ses parents : il était doué d’une conscience qui lui permettait de voir les schémas en jeu tels qu’ils étaient. Cette prise de conscience garantissait qu’il ne ferait jamais la même chose à ses propres enfants. À l’opposé, ses parents n’avaient jamais eu l’occasion de développer leur propre ouverture de conscience. Ils avaient passé la majeure partie de leur vie dans un état d’aveuglement, se faisant du mal à eux-mêmes et aux autres, sans savoir qu’il pouvait exister une meilleure façon de faire.
 
Si vous bataillez intérieurement pour pardonner à quelqu’un qui vous a fait du mal, commencez par être reconnaissant pour votre propre capacité à prendre conscience. La conscience est un don précieux. Nous ne recevons pas tous de façon égale des occasions de la cultiver. Si vous avez suffisamment de chance pour avoir conscience de ce qui se joue, vous finirez par éprouver de la pitié et même de la tendresse pour ceux qui n’en sont pas là. Imaginez combien cela doit être douloureux de vivre sa vie sans être en conscience – en se faisant du mal à soi et aux autres, l’esprit plein d’un poison émotionnel que l’on ne sait pas comment contrôler. Ainsi que le Bouddha l’a dit : « Comprendre tout, c’est tout pardonner. » Dès que vous comprenez la douleur et les illusions dans lesquelles vos agresseurs vivent, il devient bien plus facile de leur pardonner.

Pardonner les traumas passés
Un de mes chers amis est un moine bouddhiste du Cambodge, arrivé aux États-Unis quand il était adolescent, après avoir survécu au régime des Khmers rouges à la fin des années 1970 – sous lequel on estime que plus d’un million de personnes ont été tuées. Avant de pouvoir s’échapper aux États-Unis, il a vu mourir tous les membres de sa famille sous la main des soldats khmers.
 
Quand je lui ai demandé comment il a pu gérer un trauma aussi indicible, il m’a répondu : « Eh bien, j’essaie de ne pas y penser. »
 
Il a commencé à m’expliquer que, même s’il ne passait pas son temps à penser à ces événements horribles, il était absolument prêt à ressentir l’intense tristesse et la douleur qu’ils lui avaient causées quand ils s’étaient produits. Mais une fois ces sentiments apparus et disparus, il ne se disposait pas à souffrir davantage en continuant à ruminer sur la tragédie. De la sorte, il se permettait d’éprouver ce qu’il avait besoin de ressentir en lui, sans nourrir l’addiction de son esprit à la souffrance.
 
Ses paroles m’ont énormément impacté, parce que j’ai compris que, même quand des tragédies aussi indicibles ont eu lieu, il y a un moment où l’on risque de passer du véritable chagrin et du travail de deuil à de la pure rumination et du ressassement : en d’autres termes, on va nourrir l’addiction de l’esprit à la souffrance. Quand il s’agit de pardonner, il est très utile de faire comme mon ami moine l’a fait et de vous permettre de ressentir les émotions associées à la blessure subie, sans pour autant vous laisser entraîner à penser à tout ce qu’une personne ou un groupe de personnes vous ont fait de mal. Cela vous amène à pardonner de façon nette et complète, au lieu de retourner sans cesse à votre blessure.
 
Je veux aussi être clair sur le fait que pardonner aux autres ne veut pas dire ne plus leur mettre de limites. Par exemple, vous pouvez pardonner à ceux qui ont abusé de vous d’une manière ou d’une autre, tout en continuant à maintenir des limites strictes dans vos interactions (ou non-interactions) avec eux. Même si le pardon implique parfois de faire savoir aux autres que vous leur avez pardonné, cela peut être aussi un processus complètement intérieur et privé. En effet, la personne à qui vous avez pardonné n’a même pas besoin de le savoir.
 
Quand vous devenez conscient des choses, vous ressentez de la compassion pour ceux qui, dans votre vie, ne sont pas en conscience. Vous commencez à voir de quelle façon leurs actions ont jailli de l’ignorance, de la domestication, de l’addiction à la souffrance et d’accords nuisibles. Vous arrêtez de vous faire mal avec la honte et la colère, et vous entrez dans un espace d’ouverture où le pardon est possible – pour vous-même, pour votre famille, pour votre partenaire, et même pour des gens que vous n’avez jamais rencontrés.

Le bateau vide
Une belle histoire zen raconte qu’un homme s’en va pêcher en océan quand un autre bateau de pêche heurte le sien.
« Hé, dit le pêcheur en brandissant le poing. Fais attention où tu vas ! »
L’autre bateau heurte à nouveau le sien, en écaillant la peinture.
« Je t’aurais prévenu, mon vieux », menace le pêcheur dont la colère monte.
L’autre bateau entre à nouveau en collision avec le sien, en brisant un morceau de la coque.
« C’est ça ! dit-il, vraiment enragé maintenant. Je vais te botter le cul ! »
Le pêcheur se penche par-dessus le bord de son bateau pour voir qui est cette crapule – et il se rend compte que l’autre bateau est vide. En fait, c’est un vieux bateau usé, qui a l’air d’avoir flotté à la dérive pendant des mois, complètement abandonné. Il n’y a personne à blâmer pour les dégâts faits à son propre bateau, et personne contre qui se battre. L’événement est complètement dû au hasard.
 
Rappelez-vous l’image du bateau vide quand vous vous sentez tenté de prendre les choses personnellement. Dans notre imagination, les événements de notre vie semblent se rapporter à nous. Mais est-ce le cas ?
 
Une de mes amies a perdu sa maison dans un incendie de forêt alors que plusieurs des maisons voisines ont été épargnées. Même si elle a pleuré la perte de sa maison, sa vraie souffrance venait de se tourmenter avec la question : « Pourquoi moi ? » Est-ce qu’elle avait fait quelque chose de mal pour provoquer ce terrible événement ? Est-ce qu’elle avait un mauvais karma ? Est-ce que c’était une punition cosmique pour son avidité, son égoïsme, ou quelque autre défaut ? Pourquoi est-ce que sa maison était en cendres alors que celles des voisins étaient toujours debout ? Plus elle rendait la perte personnelle, plus elle souffrait.
 
C’est souvent ainsi que notre esprit fonctionne. Quand une situation négative apparaît, nous créons une histoire d’acte répréhensible et cherchons quelqu’un ou quelque chose à blâmer. Dans le cas de mon amie, c’est seulement quand elle a commencé à voir la perte de sa maison comme un bateau vide que sa souffrance s’est mise à s’apaiser.
 
Vous pouvez apprendre à ne pas prendre les choses personnellement en changeant votre façon de penser et de parler. Au lieu de dire : « Mes parents me maltraitaient », vous pouvez dire : « Je sais à quoi ressemble de grandir dans un foyer violent. » Au lieu de dire : « Ma maison a complètement brûlé », vous pouvez dire : « Je sais à quoi ressemble de perdre sa maison dans un incendie. » Quand vous pensez et parlez de cette façon, vous vous souvenez que ces expériences ne sont que des bateaux vides qui flottent à la dérive sur l’océan de la vie. Ces expériences peuvent arriver à n’importe qui et vous pouvez pardonner, sachant qu’elles ne se rapportent pas à vous. De plus, ces événements – tout en étant tragiques et des choses que vous n’avez pas choisies – vous amènent souvent des cadeaux que vous n’auriez pas pu recevoir autrement. C’est là un exemple de la grande tapisserie de la vie, où la tragédie est entrelacée de bénédictions d’une façon que l’on ne peut jamais prédire.
Exercice : Visualiser le pardon
S’il y a des personnes à qui vous voulez pardonner mais avec qui vous ne pouvez plus entrer en contact, ou si tout simplement vous ne voulez pas être en interaction avec elles dans la vie réelle, vous pouvez toujours effectuer un rituel de pardon.
	◆ Visualisez ceux qui vous ont fait du mal. S’il y a des incidents particuliers associés à cette douleur, revoyez-les dans votre esprit.

	◆ Imaginez rencontrer l’être supérieur de ces personnes dans le plan éthérique.

	◆ Si vous vous sentez en sécurité pour le faire, imaginez qu’elles ont acquis à présent la conscience nécessaire et souhaitent vous faire des excuses pour vous avoir blessé. Que leur diriez-vous si elles étaient vraiment en train de vous parler depuis leur être supérieur ? Qu’est-ce que vous leur diriez si vous pouviez être sûr que leur être supérieur l’entende ?

	◆ Écrivez à vous-même une lettre imaginaire de la part de l’être supérieur de ceux qui vous ont blessé. Vous pouvez aussi écrire votre réponse ou entrer en dialogue avec eux.

	◆ Une fois que vous avez terminé cela, mettez la main sur votre cœur et dites : « Je vous pardonne pour ce qui s’est passé. Puissiez-vous développer votre conscience pour comprendre le mal que vous avez fait et arrêter de faire du mal dans le futur. Puissiez-vous développer votre conscience pour vous détacher de vos vieux accords et créer un meilleur rêve. »


Rappelez-vous que vous êtes parfaitement en sécurité quand vous faites cela et que le pardon que vous offrez là est pour vous, pour vous permettre de créer de la paix dans votre propre rêve.

Exercice : Cultiver la compassion
Quand, à l’âge adulte, le fils de mon ami s’est suicidé, mon ami s’est tourmenté en ressassant la pensée qu’il aurait pu faire quelque chose pour l’en empêcher. Peu importait le nombre de fois où ses amis, son thérapeute et ses enseignants spirituels avaient pu lui dire que cette tragédie n’était pas de sa faute, il ne pouvait pas se pardonner d’avoir « laissé » cette tragédie se produire.
 
Deux mois après la mort de son fils, il a participé à un groupe de soutien pour des parents ayant perdu un enfant qui s’était suicidé. Quand les participants se sont rassemblés en cercle pour partager leurs histoires, il a entendu d’autres parents se reprocher la mort de leur enfant, tout comme il le faisait dans son cas. En les écoutant, il a ressenti une formidable empathie pour eux, parce qu’il lui était évident que ces décès n’étaient pas de leur faute. Il pouvait voir que ces parents éprouvaient un remords sincère car ils avaient l’impression d’avoir laissé tomber leur enfant ; il a compris qu’ils étaient en train de se tourmenter sans fin pour des manquements complètement normaux.
 
Après la rencontre, mon ami s’est approché d’un participant dont l’histoire l’avait profondément ému ; en le serrant dans ses bras, il lui a dit avec sincérité : « Mon frère, ce n’était pas de ta faute. » L’homme a éclaté en sanglots et l’a serré à son tour dans ses bras.
 
Cette nuit-là, mon ami est rentré chez lui et a eu une intense crise de larmes guérisseuses. Tout comme il avait absous l’autre parent à la rencontre, il s’est senti enfin capable de s’absoudre lui-même. « Ce n’était pas de ta faute », s’est-il écrié à travers ses pleurs. Il se pardonnait pour les façons dont il avait laissé tomber son fils, sachant qu’il lui aurait été impossible de satisfaire ses besoins à tout bout de champ, et encore plus impossible d’être dans sa tête et d’abolir sa dépression. En se pardonnant à lui-même, mon ami s’est connecté intérieurement à un profond sentiment d’amour inconditionnel.
 
Dans l’exercice qui suit, vous allez pratiquer le pardon à soi en générant avant tout de la compassion pour ceux qui ont fait des erreurs semblables aux vôtres, ou bien qui se sont trouvés dans des situations analogues.
	◆ Pensez à une situation ou une expérience qui vous fait vous sentir coupable, avoir du remords ou de la contrition.

	◆ Imaginez tous les gens dans le monde qui souffrent de culpabilité ou ont du remords pour des raisons similaires.

	◆ Autorisez-vous à ressentir combien ces personnes souffrent en conséquence de leurs erreurs, réelles ou ressenties comme telles – même des mois ou des années après avoir fait amende honorable.

	◆ Autorisez-vous à ressentir de la compassion pour elles, en sachant qu’elles ont fait de leur mieux. Reconnaissez la façon dont elles ont été inutilement dures envers elles-mêmes.

	◆ Imaginez qu’elles éprouvent le même sentiment de compassion envers vous. Ressentez leur compassion comme une lumière chaleureuse qui se répand à travers votre corps. Ouvrez-vous à la possibilité d’être digne d’être pardonné, et laissez-vous ressentir de la compassion envers vous-même.


Répétez cet exercice autant de fois que nécessaire jusqu’à ce que vous puissiez générer continuellement de la compassion pour vous.




1. What else? (souvent traduit par « Quoi d’autre ? »).

CHAPITRE 10 :
La liberté de servir
Un jour, à Mexico, alors que j’étais enfant, je suis passé devant une église avec mon père et ma grand-mère. Mon père m’a dit d’entrer et de prier jusqu’à ce que je reçoive la réponse d’un ange. J’ai fait comme il m’avait dit. Quand je suis entré dans l’église, j’ai trouvé la statue d’un ange, je me suis agenouillé devant lui et j’ai commencé à prier. Après être resté à genoux un moment, à vouloir que l’ange me réponde, j’ai compris que j’étais là en train de faire une prière à moi-même – ou plutôt à mon être : j’étais la seule personne qui pouvait entendre ma prière et y répondre. J’ai couru dehors et j’ai raconté cette découverte à mon père, qui a souri. Il était toujours très fier quand mes frères et moi répondions à l’une de ses devinettes, et cette fois-là, ce n’était pas différent.
 
Le mot « ange » vient du grec angelos qui veut dire « messager ». Mon père dit souvent que nous sommes tous des anges envoyés sur terre pour délivrer un message, et que ce message est la façon dont nous vivons notre vie. Notre message se manifeste sous la forme de ce que nous faisons pour les autres. Si nous menons notre vie d’une façon égoïste et avide, le message que nous communiquons est que l’avidité et l’égoïsme sont le chemin que nous suivons. Si nous menons notre vie à partir d’un endroit en nous d’amour inconditionnel et d’humilité, cela devient notre message à notre entourage et à l’univers en général. Notre message peut venir au service des autres et élever l’humanité, ou bien il peut être employé pour blesser les autres et nous-mêmes. C’est comme nous voulons.
 
Il peut parfois nous être difficile de nous considérer comme des serviteurs de l’humanité, surtout si nous avons l’idée que des compétences particulières sont nécessaires pour cela. Comment servir si nous ne sommes pas médecins, pompiers ou climatologues ? Comment servir si nous sommes malades, handicapés ou submergés de responsabilités ? Comment servir si nous avons fait des erreurs dans le passé, si d’autres personnes ont perdu confiance en nous, ou si nous avons arrêté de nous faire confiance ?
 
Beaucoup d’entre nous ont été domestiqués à l’idée qu’une vie de service est irréaliste ou impraticable. On nous encourage à consacrer notre existence à faire de l’argent ou à acquérir des possessions, sans prendre le temps de considérer si notre travail profite vraiment à nos semblables, aux animaux ou à Mère Terre. Notre domestication à réussir matériellement peut être si forte que beaucoup pensent qu’ils n’ont pas la liberté de servir, ou qu’ils ne peuvent pas supporter les sacrifices qu’ils croient avoir à faire pour être au service. Nous adhérons au rêve que la prospérité matérielle doit venir en premier, et c’est ainsi que, sans le vouloir, nous abdiquons notre liberté personnelle.
 
Mais la bonne nouvelle est que nous pouvons tous être au service et que nous n’avons pas besoin pour cela d’exercer une profession particulière, ni d’abandonner notre métier actuel. Être au service est un état d’esprit – une attitude – que vous pouvez choisir d’amener dans toutes vos rencontres, toutes vos activités, à tout moment.
 
Considérez pendant un instant à quoi votre vie ressemblerait si vous vous sentiez véritablement libre de servir. Elle pourrait ne pas être très différente de ce qu’elle est maintenant. Ou bien elle pourrait sembler complètement différente. Dans mon cas, consacrer ma vie à être au service n’est venu qu’après une longue période de recherche, d’errance et de dépendance à différents rêves. Je crois que le nagual en chacun de nous est toujours en train de chercher une façon de servir, et que cela commence par l’ouverture de notre cœur et de notre esprit, et en étant désireux d’écouter attentivement et de coopérer quand la vie nous y appelle.
La Formation Angélique
J’avais l’habitude de croire que je devais maintenir une persona spirituelle, qui n’était pas véritable, pour être un bon ange – un bon messager. Je pensais que je devais méditer plusieurs heures par jour, suivre un emploi du temps strict et m’abstenir de rire ou de faire l’imbécile. Je croyais que je devais m’entourer d’ouvrages et de gens « spirituels », et même écouter de la musique « spirituelle ». Plus important encore : j’étais convaincu que je devais cacher mon passé trouble et les erreurs que j’avais faites – mes années de dépendance à la drogue et à l’alcool, mes expériences d’abus sexuel, ma tentative de suicide et les échecs dans mes relations. Quelle sorte d’ange admettrait d’avoir vécu tout ça ? De plus comment est-ce qu’on pourrait croire qu’un tel ange pouvait délivrer un message valable ?
 
Et puis, mon père et moi avons collaboré sur un livre intitulé Le Cinquième Accord toltèque. L’idée de ce livre m’est venue quand mon père est resté dans le coma pendant neuf semaines à la suite d’une crise cardiaque. Pour continuer son travail pendant cette période difficile, j’ai commencé à fouiller dans le matériel qu’il avait élaboré, intitulé « Formation Angélique ». Je me suis rendu compte qu’il avait organisé ce matériel pour qu’il soit suivi par séquences progressives, de façon très lente et rigoureuse. J’ai aussi remarqué que la plupart de ses étudiants ne le comprenaient pas. J’ai donc décidé de reprendre ces idées et de les enseigner autrement – en une seule fois, d’un seul bloc, en allant droit au cœur du sujet et sans tenir compte des nombreux « niveaux » que mon père avait décrits.
 
Quand mon père est sorti de son coma, il m’a demandé ce que j’avais fait pendant ce temps. Je lui ai dit que j’avais enseigné la Formation Angélique, mais pas de la façon dont il l’avait développée. Quand je lui ai montré ce que j’avais fait, il a éclaté de rire en disant : « Tu viens de créer le Cinquième Accord toltèque ! » Et le résultat de ce travail a été le livre intitulé ainsi.
 
Lorsque le livre est sorti, je savais que je devais faire une tournée des librairies et donner beaucoup de conférences publiques. Je me sentais très nerveux à l’idée de me montrer en public et mon mental était inquiet. Qu’est-ce qui allait se passer si je me trouvais confronté à un ancien toxico, à quelqu’un ayant survécu à un abus sexuel, à une personne divorcée, ou à toute autre chose négative ou vécue de façon honteuse ? Cette angoisse a commencé à me ronger jusqu’à ce que ma partenaire finisse par me dire qu’il était temps que je sorte ces cadavres de mon placard. Elle m’a dit : « Quand tu vas faire ta tournée des libraires, tu dois y aller tel que tu es. »
 
Ses paroles m’ont saisi. Qu’est-ce qui allait se passer si j’allais faire ma tournée en tant que le véritable José, et pas la persona « spirituelle » que j’avais créée dans mon esprit ? Qu’est-ce qui se passerait si je parlais ouvertement de ma vie, au lieu d’espérer que les gens ne découvrent pas ce que j’avais fait ou ce qui m’était arrivé ? Comment pouvais-je servir les autres si je m’avançais dans le monde en étant cette sorte d’ange ? Est-ce que mon message serait perdu – ou bien serait-il plus puissant que jamais ?
 
En arrivant à l’une des premières présentations de ma tournée, j’ai décidé de laisser tomber le discours que j’avais préparé. À la place, j’ai simplement commencé à parler. J’ai parlé de la prise de drogues dans les rues de Tijuana, et des nombreuses et douloureuses leçons que j’avais apprises dans mes relations avec les femmes. J’ai parlé de mes combats, de mes échecs et de mes moments de grâce. Tout en parlant, je pouvais sentir mon cœur s’ouvrir et je peux dire que les personnes de l’auditoire le ressentaient aussi. Au lieu d’avoir l’impression d’être trahies ou déçues par cette personne censée être « spirituelle » qui admettait ses échecs, ses désordres et ses erreurs, elles semblaient en être inspirées.
 
À la fin de la causerie, plusieurs personnes sont venues me remercier pour mon authenticité. Un homme m’a dit que mon histoire lui avait donné espoir. « Si quelqu’un comme vous peut traverser tout ça et en arriver là, a-t-il dit, alors je sens qu’il y a de l’espoir pour moi aussi. »
 
Maintenant, je n’essaie plus de cacher ce que j’ai traversé dans le passé, ni ce que je traverse à présent. Je me rends compte que la peur et la honte que j’éprouvais à propos de mon passé m’empêchaient en fait d’être un ange efficace et faisaient obstacle à la seule façon dont j’étais appelé à servir les autres. Non seulement ça mais, en prenant l’amour inconditionnel comme modèle pour moi-même, je rends plus facile aux personnes qui m’entourent de le pratiquer pour elles-mêmes. Ainsi que l’on peut sans doute le dire à présent, pratiquer l’amour inconditionnel est mon message : c’est ma façon de servir.
 
La plupart d’entre nous ont été domestiqués à regretter leurs erreurs et à afficher un sentiment d’embarras, si jamais on en parle. Nous passons des accords avec nous-mêmes pour enfouir nos échecs, cacher nos lacunes et vivre dans un état de regret permanent à propos des choses que nous avons dites ou faites et qui nous font grincer des dents. Mais ce n’est qu’en étant ouverts à propos de nos erreurs, nos manquements et nos regrets que nous pouvons le plus aider les autres. Rien ne vous connecte davantage au cœur d’une autre personne que l’authenticité. Abandonner toute fausse personnalité et laisser briller le véritable ange que vous êtes est le moyen le plus rapide d’atteindre le cœur des autres.

L’énergie comme service
Je veux préciser qu’être au service ne concerne pas seulement des actes physiques comme prendre soin des malades ou ramasser les détritus, bien que ce soient de magnifiques façons de servir. Être au service signifie faire très attention aux messages que vous émettez par vos paroles, vos actions et votre état d’être. En ce sens, cela veut dire être pleinement conscient de votre énergie et prendre la responsabilité de vous-même à un niveau de plus en plus profond, en sorte que la plus insignifiante de vos actions revête une qualité de service et de bienveillance.
 
Les chamanes de ma famille ont reconnu, il y a longtemps, que l’énergie est contagieuse. Vous l’avez sans doute déjà remarqué en vous observant vous-même et les autres. Quand vous traversez la vie dans un état d’inquiétude, vous amenez de l’inquiétude à ceux qui vous entourent. Quand vous entreprenez une action dans une énergie d’amertume, cette amertume va avoir un effet néfaste, aussi précieuse ou nécessaire que cette action puisse être. Mais une fois que vous reconnaissez que votre énergie influence les autres, vous devenez plus vigilant et plus conscient de son impact. Quand un état négatif apparaît, vous faites une pause en vous demandant : « D’accord, je suis en train d’éprouver du ressentiment. Qu’est-ce que je peux faire de ça ? Comment est-ce que je peux le laisser passer d’une façon qui ne soit pas nuisible ? »
 
Vous pouvez arrêter ce que vous êtes en train de faire et aller vous isoler dans une pièce pendant quelques minutes. Ou peut-être écrire dans votre journal ce que vous êtes en train de ressentir, ou appeler un ami de confiance pour en parler, ou vous poser calmement et aborder vos émotions sans créer une histoire de souffrance autour d’elles. Quoi que vous fassiez, la chose la plus importante est de garder la balle dans votre camp au lieu d’en faire le problème de quelqu’un d’autre. Votre tâche est de gérer cette énergie négative à l’intérieur de vous – même si vous pouvez demander l’aide d’autres personnes – pour que, lorsqu’elle s’exprime, elle soit nettoyée de tout ce qui pouvait faire du mal.
 
Nous avons traversé une pandémie mondiale qui nous a tous rendus extrêmement conscients du principe de contagion. Mais ce principe s’applique tout autant à l’énergie qu’à la maladie. Ma famille compte à la fois des chamanes et des médecins, et tous sont d’accord que notre énergie est semblable à la médecine. Nous possédons tous une seringue avec laquelle nous injectons constamment notre énergie à la planète. La question est : que va contenir notre seringue ? Est-ce que vous allez injecter à la terre du poison émotionnel ? Ou bien allez-vous lui offrir joie, compassion et amour ?
 
Quand nous injectons notre amour inconditionnel dans le Rêve de la Planète, c’est comme si Mère Terre recevait les anticorps dont elle a besoin pour combattre la négativité, la douleur et les mensonges qui sont également lâchés sur la planète. Quand nous nous éveillons et vivons des vies heureuses et authentiques, nous contribuons à l’amélioration de l’humanité. En ce sens, protéger notre énergie est une forme de service.

Travailler avec l’énergie
Avez-vous déjà rencontré un parfait étranger qui vous a fait une impression formidable sans raison apparente ? Il y a quelque chose dans sa présence qui éclaire votre journée et vous amène immédiatement à vous sentir bien, fort et pleinement reconnu. C’est la magie de l’énergie. Quand vous prenez soin de votre propre énergie, vous vivez dans un état de joie et d’harmonie et vous transmettez cet état aux autres. Vous soignez votre entourage par votre présence.
 
Pensez à la dernière fois où vous vous êtes senti frustré, déprimé, soucieux ou en colère. Qu’avez-vous fait de ce ou ces sentiments ? Êtes-vous allé dans le monde avec un nuage noir planant au-dessus de votre tête, en partageant ce poison émotionnel avec tous ceux que vous avez rencontrés ? Ou avez-vous utilisé votre conscience pour transformer cette énergie difficile en quelque chose qui n’était plus nuisible à votre entourage, y compris à vous-même ? Avez-vous créé une histoire à propos de ce sentiment ? « C’est si injuste ! » « Cela ne devrait pas être comme ça ! » Ou avez-vous résolu de faire l’expérience de ces émotions inconfortables avec amour et courage, pour qu’elles puissent se consumer d’elles-mêmes sans faire de mal ?
 
L’énergie que vous cultivez en vous, quelle qu’elle soit, a un réel effet sur ceux qui vous entourent, et elle se répercute même sur des personnes que vous n’avez jamais rencontrées. C’est pourquoi il est si important que vous vous rappeliez du pouvoir de votre énergie. Quand vous restez dans la conscience et que vous gérez vos états intérieurs avec compétence et compassion, vous évitez d’envoyer des messages de colère, de haine ou d’autoapitoiement dans le réservoir d’énergie collective de Mère Terre. Au lieu de cela, faites en sorte que votre message soit un message d’amour, de sagesse et de douceur.
 
Quand vous vous avancez dans le monde en souriant et le cœur ouvert, vous inspirez aux autres ces qualités. Cette façon d’inspirer les autres est profonde et sans fin. Plus vous renvoyez votre amour aux autres, plus votre propre capacité d’amour s’éveille – et cet amour vous est renvoyé en retour et se trouve répercuté dans le monde. En vivant votre paradis personnel, votre présence peut inspirer les autres à allumer cette même flamme dans leur paradis.
Exercice : Réhabiliter votre énergie
Chaque fois que vous prenez la responsabilité de votre propre énergie, vous prenez puissamment position pour la paix. En refusant de transmettre vos perturbations intérieures à d’autres, vous devenez un protecteur de l’humanité et transformez votre propre négativité en lumière – un véritable acte de service.
 
Voici un exercice simple qui peut vous aider à le faire.
	◆ La prochaine fois que vous remarquez que votre énergie s’assombrit avec de la colère, du ressentiment, du désespoir, ou tout autre élément « nuisible », arrêtez ce que vous êtes en train de faire et observez cela simplement.

	◆ Posez la main sur votre cœur et nommez ce sentiment. Puis dites : « Je te remarque. Je sais que tu es là et je vais prendre grand soin de toi. »

	◆ Créez un espace autour de cette énergie difficile, et imaginez-la comme un écheveau de laine emmêlé ou toute autre représentation.

	◆ En esprit, mettez cet objet imaginaire dans un récipient plus grand. Par exemple, figurez-vous l’écheveau de laine au fond d’un bol immense ou posé au milieu d’un terrain de football.


Quand vous imaginez un espace plus grand dans lequel cette énergie difficile peut exister, vous vous branchez sur votre véritable nature, qui est vaste, expansive et forte. Vous vous souvenez que quelle que soit la perturbation que vous êtes en train de ressentir, ce n’est qu’un léger écart dans le champ infini de la conscience d’amour. Tenir simplement la perturbation dans ce champ plus grand est une pratique puissante qui permet à l’énergie négative de se transformer pour suivre son chemin sans être nuisible.

Exercice : Des actes simples de service
Parfois, on oublie que de simples actes de service peuvent enrichir notre vie et celle de ceux qui nous entourent. Ces actes font disparaître notre égocentrisme et nous mettent dans un lien plus proche avec nos semblables. En retour, cela réduit l’addiction de notre esprit à la souffrance, qui ne peut pas survivre sans un certain degré d’égocentrisme pour lui donner du pouvoir.
 
Dans cet exercice, je vous invite à mener des actes simples de service tout au long de votre journée. En voici quelques exemples, bien qu’il puisse y avoir de nombreuses autres possibilités. Sentez-vous libre d’y ajouter les vôtres.
	◆ Souriez aux autres.

	◆ Répétez un mantra silencieux pour ceux que vous rencontrez, comme « Que cette personne soit heureuse ! ».

	◆ Laissez votre place dans le bus ou le métro.

	◆ Laissez quelqu’un passer devant vous dans une file d’attente.

	◆ Aidez un voisin dans une tâche physique.

	◆ Faites la vaisselle quand vous êtes en visite chez quelqu’un.

	◆ Rangez les chaises après une réunion.

	◆ Nettoyez le désordre ou faites des réparations mineures, même lorsque ce n’est pas votre responsabilité.

	◆ Faites un compliment sincère.

	◆ Écoutez l’histoire de quelqu’un avec empathie, même si vous n’êtes pas d’accord avec tout ce qu’il ou elle dit.

	◆ Faites de n’importe quelle tâche un travail merveilleux, qu’il s’agisse de quelque chose de banal ou d’un sale boulot.


Quand vous faites des actes simples de service, vous exprimez votre amour pour la terre, pour vos semblables, et pour la vie même.
 
Si vous voulez pousser cet exercice un peu plus loin, vous pouvez formuler un vœu bienveillant à chacun de ces actes. Par exemple, si vous laissez votre place dans le bus ou le métro, faites un vœu du genre : « Puisse cette personne se reposer vraiment et trouver de la force pour la journée qui vient ! » Si vous aidez votre voisine à décharger de lourdes caisses, faites un vœu comme : « Puisse ma voisine recevoir toujours le soutien dont elle a besoin ! » Quand vous souhaitez de bonnes choses aux autres, vous ajoutez l’énergie de l’amour aux services que vous rendez, et vous vous rappelez à vous-même l’unité fondamentale de la vie.



CONCLUSION
Le cadeau de la liberté
En suivant pendant un certain temps le chemin de la liberté personnelle, il arrive un moment où vous commencez à voir tout le monde et toute chose comme étant une partie de vous-même. Vous vous voyez vous-même dans le mendiant, l’hôtesse de l’air et le commis d’épicerie. Vous vous voyez vous-même dans vos amis et votre famille, ainsi que dans ceux que vous avez pu considérer auparavant comme des ennemis. Le monde entier semble commencer à faire partie de votre propre corps, et vous êtes empli du désir d’en prendre soin avec tendresse. Même si d’autres peuvent avoir des points de vue différents, utiliser des paroles différentes, épouser des croyances différentes ou parler d’autres langages, vous savez qu’ils sont tous des formes venues de la lumière, qui se transforment en lumière, semblables aux vacillements de la flamme d’une bougie. Vous savez que le même cadeau précieux que celui qui vous a été donné quand vous êtes né a également été donné à tous ceux qui vous entourent. Nous faisons tous de notre mieux pour prendre soin de notre morceau de nagual.
 
Une fois que vous avez vécu l’expérience de vous voir, vous et les autres, comme un seul corps de lumière en perpétuel changement, beaucoup des anciennes difficultés de la vie s’évanouissent. Il vous devient bien plus dur de juger les autres, ou de vous mettre en colère contre eux, et surtout de les haïr parce que vous avez arrêté de vous juger et de vous haïr vous-même. Vous pouvez voir le vacillement de l’étincelle divine en chaque personne, même quand elles font quelque chose que vous n’aimez pas. Vous devenez de plus en plus habile à voir en dessous des couches de défense que les gens entassent sur leur cœur, et derrière les masques qu’ils mettent sur leur visage.
 
Lorsque vous avez conscience de l’unité de tous, vous devenez moins susceptible d’être contrarié si les choses ne se passent pas comme vous le souhaitez. Vous comprenez que quoi que ce soit qui vous arrive, vous pouvez l’incorporer dans l’œuvre d’art de votre vie. Rien ne peut détruire votre chef-d’œuvre parce que vous avez le pouvoir d’inclure n’importe quelle expérience dans votre art. Même si on y renverse de l’encre ou qu’on l’éclabousse de peinture, cela n’a pas d’importance. C’est toujours parfait. Quand vous êtes passé maître dans votre art, vous possédez en vous le pouvoir de création et vous savez que, quels que soient les nombreux obstacles qui s’élèvent, vous ne serez jamais à court de beauté. Peu importe où vous allez, vous amènerez toujours ce pouvoir avec vous, vous n’avez donc pas à craindre les inévitables surprises de la vie.
 
Puisque votre cœur s’ouvre de plus en plus largement, il peut contenir de plus en plus de choses. Vous pouvez avoir pour vos propres erreurs de l’amour et de la compassion. Vous n’avez pas besoin de les nier, ni de les enfouir. Vous pouvez admettre les actes répréhensibles que vous avez commis ainsi que vos faiblesses car vous n’avez pas peur d’être jugé par vous-même ou par quelqu’un d’autre. Vous pouvez considérer les douleurs et chagrins des autres avec une plus grande compassion, en sachant que ces choses ne sont que des reflets temporaires dans le miroir. Vous arrêtez de juger les autres en ayant compris qu’ils sont simplement en train de rêver. Vous donnez de l’amour inconditionnel à vous-même et aux autres, sans tenir compte des fautes qu’ils ont faites, tout en maintenant les limites qui vous aident à vous sentir en sécurité.
Le rêve du chamane
Les chamanes savent que nous sommes tous en train de rêver tout le temps, et ils comprennent que la plupart des personnes ne le savent pas. Mais c’est là le paradoxe. Même si les chamanes savent très profondément que c’est un rêve, ils reconnaissent en même temps que la souffrance existe dans le monde phénoménal.
 
Nous nous rendons compte que l’oppression dans le monde est réelle – la violence est réelle, les inégalités sont réelles, et l’esclavage bien réel. Ces combats ne sont pas imaginaires et ils demandent l’effort collectif de beaucoup de personnes pour en triompher. La quête de liberté personnelle n’est pas une alternative à ces combats, mais plutôt le chemin le plus important que vous puissiez prendre pour en finir avec ces violences. Vous pouvez être un champion de la justice d’autant plus efficace du fait que vous avez vaincu votre propre négativité, votre propre addiction à la souffrance et vos propres mensonges et illusions. Votre contribution au Rêve de la Planète peut être plus grande si vous avez éliminé en vous les racines de la violence et abandonné vos vains efforts pour glorifier un « moi » qui, au niveau le plus profond, n’existe pas vraiment.
 
En suivant ce chemin, vous savez comment respecter les rêves des autres sans essayer de les changer, et vous utilisez vos propres accords pour mener une bonne vie. Ce que les autres prennent tant au sérieux, les chamanes le voient seulement comme des idées qui jouent dans un rêve – race, genre, nations-États et les nombreux autres accords qui organisent les sociétés humaines. Les chamanes sont semblables à des visiteurs venus d’une autre planète, qui apprennent les coutumes humaines sans y croire complètement, ni être ligotés par elles.
 
Je dis souvent que José est l’amour de ma vie, et que mon premier travail dans cette existence est de prendre soin de lui et de le rendre heureux. En même temps, je sais que José n’existe pas vraiment. Il est une figure de style, une histoire, un reflet dans le miroir. En sachant que José n’existe pas vraiment, peu importe que je sois riche ou pauvre, célèbre ou inconnu, que je fasse tel ou tel travail, je suis disponible pour servir la vie parce que je suis la vie. Quoi que je fasse, où que j’aille, je sers la vie. Aussi il n’y a pas d’inquiétude à avoir, rien à craindre, et certainement aucun regret à garder.
 
Tout comme un bodhisattva bouddhiste – un être éveillé qui reste ici sur terre pour servir les autres –, un nagual se sert de sa liberté pour le plus grand bien de tous. Il n’y a pas de devoir qui soit difficile à accomplir parce qu’une fois que vous devenez un nagual, vous voulez naturellement aider les autres.
 
En suivant le chemin de votre liberté personnelle, comment allez-vous servir la vie ? Allez-vous utiliser votre liberté pour créer une belle œuvre d’art ? pour vous battre pour la justice ? pour préserver la nature pour les générations futures ? Allez-vous servir la vie avec votre voix ? votre cœur ? vos mains ? le pouvoir de votre esprit ? Si vous ne savez pas encore comment, je suis sûr que vous allez le découvrir. Vous avez la lumière en vous et le chemin est déjà en train de se déployer pour vous y amener. Vous avancez avec cinq cents ancêtres derrière vous.



À propos de l’auteur
Don José Ruiz est né à Mexico et a grandi à Tijuana, au Mexique. Depuis son plus jeune âge, il a été guidé par de nombreux enseignants présents dans sa vie, dont sa mère, Maria, son père, don Miguel, et sa grand-mère, Sarita.
En tant que nagual (mot nahuatl pour « chamane »), José amène de nouveaux éclairages sur l’ancienne sagesse transmise par sa famille, la traduisant en concepts qui permettent de la pratiquer dans la vie quotidienne et qui contribuent à la transformation de soi par la vérité, l’amour et le bon sens. Il consacre sa vie à partager cette sagesse toltèque ; il voyage partout dans le monde pour aider les autres à découvrir leur vérité personnelle.
Outre ce livre, don José Ruiz est le coauteur du Cinquième Accord toltèque, écrit en collaboration avec son père, don Miguel Ruiz, l’auteur des Quatre Accords toltèques. Don José a également écrit La Sagesse des chamanes toltèques, Votre sac médecine sur la voie chamanique, Mon ami le serpent à sonnettes et, avec Tami Hudman, Accordez-vous le paradis, parus chez le même éditeur.
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