
  
    
      


      «Si donc tu ne cesses de te rappeler que partout où ton âme se meut et donne de l’activité au corps, Dieu1 est là qui t’assiste et veille sur toi en tous tes desseins, tous tes actes, tu respecteras ce témoin à qui rien n’échappe, et tu auras Dieu pour hôte.»


      


      Pythagore, cité par Porphyre,


      dans ses«Lettres à Marcella»


      


      


      


      


      


      


      
        
          1. Dans cet ouvrage, la voie n’est pas abordée sous un angle religieux. Vous pouvez remplacer ce terme par «la Vie» ou «le divin», l’«Univers», par exemple, si ce sens vous convient mieux.

        

      

    

  


  
    
      Introduction


      Avant toute chose, je vous invite à la plus grande circonspection quant aux sens et à l’usage des mots. Les mots ne sont que des vecteurs et ne sont pas ce qu’ils indiquent, ni l’expérience en elle-même. C’est d’autant plus important qu’il s’agit ici de votre existence, du sens du sacré et de «votre» chemin vers l’Un.


      Parfois, selon les mouvances, les cultures, les religions, les individus, certains mots indiqueront des objets différents, abriteront des sens nuancés, cachés et parfois même opposés (en tout cas en apparence) au sens que vous lui donneriez vous-même ou que proposerait tel ou tel enseignant. Il importe donc de transcender le mot et de vivre ce qu’il y a derrière celui-ci. Au delà du mot, il y a l’invitation à goûter et à plonger dans l’expérience, à vivre, pleinement, maintenant.


      Beaucoup de thèmes ont été abordés longuement dans mon ouvrage précédent, Changement et transformation de soi2. Ceux-ci, tels que les correspondances entre les aspects des pratiques énergétiques (yoga, chi gong, conscience corporelle etc.) et la voie spirituelle, sont beaucoup moins présents dans cet ouvrage. Aussi, je vous invite à vous référer à ce précédent livre si vous souhaitez approfondir certains de ces thèmes.


      


      J’ai souhaité, dans le présent ouvrage, revenir aux sources communes à toutes les voies spirituelles authentiques, quelles qu’elles soient, en abordant des thèmes fondamentaux tels que: la Vigilance, la Présence, la détermination, le lâcher-prise, la confiance. En partant du commencement d’une recherche spirituelle, le livre comporte deux grandes parties. La première est la recherche de la voie par l’apprenti disciple parfois nommé aussi «chercheur». La seconde est l’intégration de la spiritualité au cœur du quotidien, qui transformera le chercheur en disciple, disciple de la vie, et donnera naissance au «maître intérieur».


      Enfin, à la fin de l’ouvrage, vous trouverez certaines phrases qui sont venues indépendamment du texte principal mais que j’ai souhaité conserver et donner. Elles peuvent être lues en lecture méditative pour approfondir tel ou tel aspect de la voie, quelle que soit celle-ci, afin de les laisser mûrir et éclore en vous en temps voulu.


      Celui qui fut (est) mon ami spirituel, Arnaud Desjardins, a quitté son corps le 10 août 2011. Je lui dédie ce livre, avec ma profonde gratitude.


      


      Fraternellement sur la voie,


      Lionel Cruzille


      Juillet 2011 – décembre 2012


      


      


      
        
          2. Éditions Altess, 2012.

        

      

    

  


  
    
      Tout voyage commence

      par un premier pas


      Recherche spirituelle et souffrance


      Accepteriez-vous de porter un poids lourd sur votre dos si l’on venait à vous dire qu’il est inutile de le porter? Non, vous l’ôteriez de vos épaules et le poseriez naturellement pour continuer à marcher libre et léger. Il en est ainsi sur la voie. Puissiez-vous, un jour, avoir la bénédiction de ne plus porter le poids de votre existence.


      C’est bien souvent lorsque vous avez atteint un certain seuil de souffrance que vous vous tournez vers la spiritualité. Ce mot étant aujourd’hui tellement galvaudé, nous allons devoir préciser quelque peu de quoi il s’agit vraiment. Nous pouvons déjà en dire une chose primordiale: la spiritualité est un chemin intérieur qui mène à la connaissance de soi et de l’esprit. Et cette connaissance de soi vous révèle peu à peu, comme un voile qui se dissipe, ce que vous êtes vraiment, votre essence même: la paix sans contraire, la «Nature de Bouddha», la Conscience ou encore le «Royaume des Cieux» à l’intérieur de vous.


      Ici nous n’aborderons pas la voie au travers de dogmes ou de croyances mais tenterons de nous consacrer au cœur même de tout chemin spirituel – que celui-ci prenne une forme religieuse ou non. Nous allons regarder ce qui constitue le fond commun de toutes les grandes voies qui mènent à la réalisation de notre essence divine. Il ne s’agira donc pas ici de croire, et donc d’ajouter des croyances, des concepts, des pensées, mais d’expérimenter, de goûter, de vivre ce qui constitue le cœur de tout chemin spirituel.


      Il y a deux possibilités pour montrer un chemin spirituel: mettre en avant l’état de souffrance, de sommeil, du samsara qui est le départ de la recherche spirituelle; ou au contraire, parler dès le début de l’amour, de la paix, du nirvânâ, etc.


      Évidemment, les deux manières sont vraies et justes. Tout dépend de la façon dont elles sont enseignées, transmises et reçues. Tout dépend donc aussi de la qualité de conscience de l’élève qui reçoit les enseignements.


      Ceci est un aspect important car la voie ne s’enracine que dans une terre fertile. Il importe donc que l’aspirant à une spiritualité vivante et authentique soit quelque peu préparé, bien que cette «préparation» soit la plupart du temps faite par la vie elle-même. Le chercheur spirituel débute son chemin lorsqu’il est intérieurement prêt pour celui-ci, même si, en théorie, nous sommes tous déjà cette Conscience ou cette paix. Cette Conscience est déjà présente en nous. Mais le chercheur, par définition, va bien sûr chercher à l’extérieur de lui une voie, un maître pour lui indiquer le chemin du Retour à la Maison. C’est une partie de ce chemin que nous allons observer.


      *


      Il y a dans le monde de la spiritualité moderne une tendance à ne mettre en avant que le Beau, la lumière, la paix etc., tant et si bien qu’il est intéressant de se pencher sur l’autre versant et d’examiner cet autre aspect: l’ombre, les émotions, le disciple, le travail. Le monde n’est que changement et impermanence. Lorsque nous avons suffisamment vécu pour nous en rendre compte, cela ne devient plus une simple théorie mais une réalité à aborder avec un cœur ouvert. C’est en soi un enseignement si précieux qu’il pourrait à lui seul constituer une sadhana, une pratique puissante. Réaliser cela, c’est aussi une possibilité de réaliser notre part d’éternité, de Conscience immuable au fond de nous.


      Très souvent, ne mettre en avant que l’aspect lumineux n’est qu’une autre forme de fuite ou d’illusion fabriquée par le mental qui souhaite éviter les peurs qu’il a de ce monde qu’il considère inquiétant. Car, évidemment, tant que le mental est tout-puissant, l’impermanence est une grande source d’incertitude. Le mental peut trouver refuge dans cette pseudo-lumière d’une spiritualité rêvée, sans aucune connexion avec le réel, et évite ainsi sa propre remise en question. Si bien qu’on peut finir par adhérer à de nouveaux concepts mentaux, qui ne sont donc que de pures pensées, mais ne pas les expérimenter et éloigner de soi toute possibilité d’éveil véritable à notre nature essentielle.


      Dans un monde inquiet, confus, il est normal que les aspirants à la paix préfèrent observer un chemin qui serait fait de lumière et de béatitude. Seulement, il convient alors de rappeler que, de la même manière que le silence ne se fabrique pas, on ne peut construire la paix. Tous les deux se révèlent. Lorsque tout bruit a cessé, le silence se révèle. Mais il a toujours été présent au delà des bruits.


      Il est donc tout à fait juste de se demander quel bruit empêche le silence? Car, si nous faisons cesser ce bruit, le silence qui est déjà au delà de celui-ci émergera spontanément puisqu’il n’a jamais cessé d’être là.


      Du point de vue de la réalité spirituelle, la réponse sera du même ordre. Qu’est-ce qui empêche la paix de se révéler? Le mental, c’est-à-dire l’état de conscience qui engendre les pensées compulsives et mécaniques. Ce sont elles qui constituent le «bruit» et recouvrent ainsi la paix intérieure. De plus, à la racine de ces pensées, du mental, se tient une entité qui est en fait un rassemblement de pensées et de croyances, que l’on nomme «ego». Si nous «passons» au delà du mental, l’ego se dissout forcément de lui-même. Nous reviendrons sur cet aspect.


      Pour le moment, ce que nous observons, c’est que le chercheur spirituel est de fait plus attiré par un chemin aux allures joyeuses et lumineuses. Bien sûr, la voie révèle la paix sans contraire en nous. Toutes les voies, à toutes les époques, l’ont évoquée car c’est une Vérité. Mais si nous pensons notre spiritualité au lieu de la vivre et de la mettre en pratique dans notre quotidien, nous avons juste ajouté une illusion de plus à nos processus de pensées. Le mental aura ajouté et fabriqué de nouveaux concepts, de nouvelles croyances et nous ne sortons pas du niveau de la pensée. Sauf peut-être à de rares moments bénis, qu’évidemment, le mental s’empresse de cataloguer, pour s’extasier ou dénigrer.


      Or, la voie spirituelle ne se révèle que dans le quotidien, dans la simplicité, par un cœur ouvert qui ne peut fonctionner en même temps qu’un mental prédominant.


      «Heureux les pauvres en esprit, car le royaume des cieux est à eux», (Matthieu 5.3). C’est ainsi que le Christ évoquait le fait de sortir du mental, compliquant et surtout déformant la réalité, pour ainsi éveiller un cœur simple et ouvert. Cette simplicité est toujours à vivre au sein même de nos journées et donc toujours dans le «ici et maintenant».


      Alors le chercheur peut se demander: «Puis-je arrêter de penser? Arrêter d’avoir des émotions?»


      Cependant, le plus important est qu’il ne s’agira pas de ne plus avoir de pensées, ou d’émotions, mais de ne plus être identifié à elles et ainsi de s’en libérer, peu à peu.


      Nous ne pouvons devenir libres que si nous reconnaissons en premier lieu que nous sommes prisonniers d’une chose. Cette chose est le mental et son corollaire, l’ego. Mais la possibilité de devenir libre naît aussi en reconnaissant qu’il y a une possibilité de s’échapper. Cette possibilité, c’est la voie et l’éveil à un autre état d’être.


      Se libérer des pensées permet de révéler peu à peu la paix qui a toujours été présente au fond de vous.


      *


      Depuis l’apogée des grandes traditions spirituelles historiques, les temps, les cultures, le sens du sacré et les mentalités ont profondément changé. Cependant, malgré le temps écoulé, le chemin vers la connaissance de l’esprit, lui, n’a pas changé; un esprit humain reste un esprit humain et ce qu’on nomme «le mental» et l’ego restent aussi identiques.


      Le chemin de la connaissance de notre véritable nature est un vaste domaine où l’on ne voit pas forcément, au début, tout ce que cela comporte et implique. Si l’esprit humain n’a guère changé ces derniers trois mille ans, de nos jours, les comportements vis-à-vis de la spiritualité sont, eux, en train de se transformer.


      D’autre part – et c’est un aspect important au commencement – la voie spirituelle est de nature tout à fait différente de ce à quoi s’attend le chercheur débutant, et cela à tous niveaux. La voie relève d’un autre ordre que ce que connaît le chercheur débutant et cela peut être assez déroutant car celui-ci tente, bien légitimement, de trouver un sens à sa vie et surtout des réponses et des solutions à ses souffrances.


      Le cœur de la vie spirituelle, quelle que soit la forme qu’elle prend (religieuse ou non), est la Vigilance. C’est celle-ci qui permet un nouvel état de conscience et permet de se désidentifier des émotions et des pensées. Mais avant d’arriver à vivre et à expérimenter cela pleinement, le chercheur chemine en terrain inconnu. Au travers des livres, conférences ou autres, il va croiser toutes sortes de nouveaux termes, de nouveaux concepts qu’il va inévitablement faire passer par son mental et ses croyances personnelles, avec lesquels il interprète le monde. En d’autres termes, il perçoit le monde par le prisme déformant de son mental.


      Au commencement d’une recherche spirituelle, l’idée même du chemin à suivre, d’une pratique à vivre au cœur de l’existence, est très souvent comme un rêve flou et imprécis. Le chercheur spirituel est en quête d’éveil, terme qu’il a entendu un peu partout, plus ou moins idéalisé et merveilleux. Il cherche le soulagement, la paix etc. Cela est tout à fait normal et commun car, au départ, tout cela se mélange et est un peu brumeux. Nous tâtonnons sans savoir où nous diriger ni ce que nous cherchons vraiment ni ce à quoi nous devons nous attendre sur le chemin.


      En résumé, d’un côté nous ne nous connaissons pasvéritablement. De l’autre, le mental brode avec toutes sortes de pensées sur ce qu’il croit être la voie spirituelle.


      En vérité, le plus important de tout est que nous sommes un mystère pour nous-mêmes et que nous l’ignorons complètement.


      *


      Sans que nous en ayons véritablement conscience, une des premières choses qui nous pousse sur la voie spirituelle est, pour la plupart des gens, la recherche de la fin de la souffrance. Bien souvent, cette quête est camouflée extérieurement par une recherche du bonheur, sous toutes ses formes. Cependant, avant même la recherche de la paix – qui est en fait sa conséquence –, c’est la cessation de toutes formes de souffrance qui est le premier moteur sur la voie. Le Bouddha l’a clairement révélé et exposé dans ses «Quatre Nobles Vérités3».


      La voie est la réalisation d’un état d’être où l’on est désidentifié de la souffrance car nous sommes désidentifiés des pensées et donc des émotions. C’est un état d’être où l’ego s’est effacé pour révéler la paix non conditionnée. C’est la raison centrale de la recherche spirituelle. Arnaud Desjardins disait: «Au début de la voie, il y a moi et ma souffrance puis, un jour, il se révèle la possibilité d’être autrement: la souffrance sans moi.»


      Si vous pouvez – ne serait-ce qu’entrevoir – la promesse tenue dans cette phrase, une grande force pour vous lancer sur une voie spirituelle s’élève en vous.


      Mais, bien souvent, et pendant un temps plus ou moins long, nous transformons les enseignements en nouveaux concepts. Puisque ceux-ci passent par le mental, encore actif et prédominant chez le chercheur, les enseignements peuvent être détournés subtilement, pour arriver par exemple à croire qu’il nous faut détruire l’ego, puisqu’il serait à l’origine de la souffrance, ou encore qu’il nous faut nous couper de nos émotions sous le prétexte fallacieux d’être plus «fort» ou d’être «détaché». En soi, faire de fausses interprétations des enseignements est normal. Mais dès lors, nous risquons fort de tourner en rond.


      Passer par l’ego pour détruire l’ego est un non-sens et une erreur fréquente. D’autant que celui-ci, par le processus continuel des pensées du mental, va s’arranger pour toujours reporter à demain telles ou telles «réalisations» promises par la voie, comme, par exemple, l’intégration du moment présent ou mieux encore l’éveil, qui, bien sûr, selon le mental, n’est réservé qu’aux autres et non pas à nous. Là, il y a un point crucial à éclaircir.


      Malgré ce qu’en dit le mental, la seule chose qui existe est maintenant, ici. Et si vous vivez cela, entièrement, le mental se dissout sur place.


      *


      Suivant son aspiration forte à découvrir un chemin menant à la cessation de la souffrance, le chercheur spirituel va entrer dans une quête de moyens pour faire cesser ses tourments. En soi, le fait de reconnaître qu’il souffre et qu’il existe une autre possibilité d’être, une autre possibilité de se positionner face à la souffrance, est déjà un pas important.


      Sous quelque forme extérieure que ces souffrances (physiques, émotionnelles ou mentales) se présentent, parfois très diverses dans leurs manifestations, au fond, à l’intérieur de chacun, celles-ci provoquent des ressentis qui recouvrent ces grandes lignes: une insatisfaction profonde et diffuse, de la peur pour l’avenir, de la colère contre le présent, des regrets pour le passé etc. Bien sûr, une multitude de nuances peut caractériser ces souffrances. Mais au-delà des formes de surface, le fond, bien que recouvert de multiples couches émotionnelles, de croyances et de pensées, reste commun.


      L’aspirant à la spiritualité cherche alors à l’extérieur de lui des solutions. Il ne sait pas encore qu’il existe une autre possibilité de vivre et d’être intérieurement, totalement différente de la manière «habituelle».


      Au début, nous n’avons aucune connaissance qui permette de constater que l’ego et le mental ne sont pas du tout ce qu’ils paraissent être. Pourtant, chose mystérieuse et magnifique, notre intériorité, ou notre essence divine si vous voulez, nous porte malgré tout vers cette possibilité de transformation de soi.Cette possibilité se matérialise alors pour le chercheur. Celle-ci est la voie4, et la pratique que lui proposera cette voie, quelle que soit celle-ci.


      

      Essayons donc de voir ces tout premiers pas sur la voie de plus près, avec un regard neuf et un esprit ouvert, car les implications dépassent ce que vit le seul chercheur spirituel. Ce qu’il vit peut tout aussi bien se produire bien après ce qu’on considère comme nos premiers pas sur la voie. D’une part parce que cela n’a pas grand-chose à voir avec l’âge (physique). D’autre part parce qu’il est possible de se croire sur la voie alors que nous ne sommes que sur le seuil depuis plusieurs années, sans jamais être passé au-delà. Il se peut ainsi que nous restions inconsciemment sur le pas de la porte du moment présent, sans entrer de plain-pied dans le grand mouvement de la vie.


      *


      Bien qu’il puisse au départ entendre parler de notions telles que la Vigilance ou la Présence, Pleine Conscience etc., le chercheur va tout de même chercher des réponses auprès de ce qui lui semble être propre à répondre à ses attentes et qui est susceptible, en même temps, d’apporter un soulagement à ses tourments. C’est bien naturel et voilà une des raisons pour lesquelles le Bouddha lui-même a d’abord exposé les Quatre Nobles Vérités, avant même l’Octuple Sentier. C’est-à-dire qu’il a d’abord exposé la situation humaine sous son aspect «tout est souffrance» (souffrance du changement, souffrance de la perte, souffrance de la maladie, souffrance de la vieillesse, souffrance du manque, souffrance du mourir), pour ensuite proposer une voie pour transcender cette même souffrance. Que nous soyons bouddhistes ou non, nous pouvons nous laisser inspirer par cela et intégrer cet aspect en nous. Un des aspects possibles de l’interprétation du Christ sur la croix, en tant que symbole, est aussi lié à la souffrance de la vie humaine, et à la possibilité de la dépasser.


      Dans sa quête, le chercheur peut trouver des moyens d’apaiser ses souffrances soit au sein d’une voie spirituelle authentique, soit au travers de techniques de thérapies alternatives ou – et cela peut être vraiment dommageable – dans une fausse voie spirituelle (sectes, pseudo-enseignements et faux maîtres, etc). Il convient donc aussi de se pencher sur cette question cruciale du choix de la voie pour toutes ces raisons. Pour le chercheur spirituel des «temps modernes», savoir où se diriger parmi tous ces choix peut se révéler un réel défi.


      Le chercheur a le choix de prendre son temps pour trouver une voie qui lui convient; rien de plus normal. Il se doit aussi de rester à la fois ouvert et circonspect. D’un certain point de vue, dès le début de la voie, il est demandé au chercheur de faire preuve de bon sens et de recul car plus le désarroi et la souffrance du chercheur débutant sont importantes, plus il est possible qu’il se jette sur le premier choix venu.


      Sur ce parcours d’investigation, on peut ainsi avancer à l’aveuglette, tiré par le besoin de trouver un soulagement aux souffrances. Étant donné qu’il y a pléthore de choix de chemins aujourd’hui (parfois de faux chemins), les risques d’erreurs et de mélanges maladroits sont grands. On prendra un peu de cette pratique puis un peu de celle-ci parce que ça nous fait du bien et l’on finit un peu perdu, si ce n’est pire. Ceci n’est ni bien ni mal, et le but ici n’est pas de décourager mais de remettre en perspective. Il s’agit d’être prudent car c’est de vous, et de la connaissance de votre Être profond, dont il s’agit. Partiriez-vous en expédition de haute montagne sans le matériel nécessaire ni un guide authentique? La voie n’en est pas moins une incroyable aventure, et infiniment plus, car celle-ci durera toute votre existence et même au-delà.


      Alors, bien entendu, la confiance est aussi une grande vertu qu’il ne faut pas laisser de côté. Soyez donc confiant, sans naïveté ni jugement, écoutez votre cœur et la voie qui vous convient se présentera à vous d’autant plus si votre appel du sacré est grand et juste.


      Tôt ou tard, la vie répondra à l’appel de votre Être profond car nous sommes tous appelés à nous Réaliser. Et paradoxalement, cela se fait de soi-même si vous commencez à intégrer le moment présent.


      Plus vous êtes vigilant et plus vous lâchez sur l’attente d’un résultat, quel qu’il soit, plus la voie dans ce qu’elle a de plus pur deviendra évidente.


      Mélange et confusion sur la voie


      Chose qui n’aurait pas été possible il y a quelques décennies, le chercheur va croiser en fait différentes techniques un peu partoutpar internet, des livres, des stages. Mais si, comme nous l’avons vu, la souffrance et l’attente d’une solution sont trop fortes chez le chercheur, les techniques, sur lesquelles il va inconsciemment s’appuyer, peuvent se multiplier mais finir aussi par lui faire confondre celles-là avec les réelles voies spirituelles d’éveil. Il va accumuler des moyens de faire et passer à côté de l’être.


      Le risque réside dans le fait qu’il reste identifié, par manque de présence à soi et à l’instant, à ses émotions et à ses pensées. Son mental va chercher à «saisir» et à augmenter son savoir. La conséquence est une forme de fuite en avant mais qui prend des allures extérieures de chemin spirituel. Parvenu à un certain stade, on pourra voir qu’il ne s’agit pas de savoir, mais d’être. Nous pouvons comprendre ce qui bloque le fait d’être Vigilant à l’instant présent; mais au final, il s’agit d’être, ici et maintenant. Et ce grand saut n’a aucun besoin d’une multitude de stages ou de savoir livresque. Or, en cherchant trop et en multipliant les méthodes, nous pouvons perdre de vue cette simplicité de l’être. Il n’y a rien à ajouter à «être».


      Il importe de préciser qu’il ne s’agit pas ici de s’opposer à telles ou telles techniques en vogue dans certains milieux, qui sont pour la plupart tout à fait honorables et même fort utiles. Il s’agit de voir au-delà et de ne pas confondre. Tout dépend aussi dans quel contexte et de quelle manière celles-ci sont transmises.


      Alors, pourquoi être prudent?Où est le risque? Si ces techniques ne sont pas dommageables en elles-mêmes, bien au contraire parfois, le risque réside dans le fait de finir par croire que ces méthodes accumulées sont la voie ou forment une voie. Or le mental, surtout s’il se sent en danger, risque fort de vous «mener en bateau» par des pensées toutes faites et éloigner sans cesse de vous le cœur même de la voie qui est de se libérer des pensées et de l’ego. En compliquant à souhait votre approche, vous faites le jeu du mental. Or la Vigilance, la Présence à soi, est en fait un état d’être très simple, très direct et ancré dans l’instant. Et cela ne fait pas partie de ce que veulent le mental et l’ego.


      De nombreuses personnes peuvent pratiquer par exemple des techniques corporelles telles que le yoga ou le chi gong et ne sont pas pour autant engagées sur une voie spirituelle ni même dans l’intention d’être dans une démarche spirituelle à proprement parler. Certains par contre peuvent se croire sincèrement engagés mais ne le sont que par la pensée. L’expérience de la Vigilance, du travail sur la discrimination des pensées et des émotions,n’est pas encore au cœur de leur journée, heure après heure, minute après minute.


      Il faut rappeler que, traditionnellement, ces pratiques corporelles (yoga, chi gong, taichi, danses etc.) font partie d’un ensemble riche et cohérent dont le but est la connaissance, la transformation de soi et le dépassement de l’ego. Mais leurs pratiques sont souvent r
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      Découvrir la mécanicité du mental
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