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                À mon neveu Solal
            

        
    
        
            
                
                
                    
                        L’éveil
                    
                

                
                    Dans un monde où les repères vacillent, où le bien et le mal se
                        confondent, garder son équilibre relève parfois de l’exploit.

                    Pour beaucoup, se lever le matin demande déjà un certain
                        courage.

                    Cette pression constante pousse nombre d’entre nous à vivre
                        leur vie mécaniquement, l’âme en veille. En mode survie, parfois même en
                        mode avion.

                    Combien de fois ai-je entendu : « Le bonheur ? Ce n’est pas
                        pour moi », dans la bouche de personnes persuadées de porter trop de
                        blessures, trop de poids, trop d’histoires anciennes ou trop d’épreuves
                        récentes.

                    Comme si les bonnes nouvelles appartenaient à quelques
                        privilégiés, nés du bon côté de l’existence. Des « élus » chanceux, foulant
                        un chemin sans embûches, loin des tempêtes que traversent les autres, vous,
                        moi, nous tous.

                    Et si cette croyance n’était qu’une idée reçue
                        « qui enferme » ? Et s’il suffisait, ne serait-ce qu’un instant, de déposer
                        ce fardeau invisible pour entrevoir une autre voie, celle qui ouvre le champ
                        des possibles ?

                    J’ai fait ce choix il y a plus de trente ans. Je le cultive
                        patiemment depuis, à travers une pratique spirituelle quotidienne, un
                        compagnonnage profond avec le bouddhisme, une véritable éducation humaniste.
                        Mais loin de moi l’idée de faire du prosélytisme, de vous vendre une recette
                        miracle ou un manuel de bonheur.

                    Je vous propose simplement une autre vision du réel. Une autre
                        façon de faire corps avec l’existence. Je crois que nous sommes tous
                        capables d’un renouveau.

                    Et qu’aucune chute ne sonne la fin. Mais bien un début.

                    
                        
                            
                                Le bonheur se cultive
                            
                        

                        J’ai découvert, à travers mon propre parcours de vie,
                            combien nos conditionnements peuvent nous limiter… ou nous libérer. Ce
                            n’est pas tant ce que nous avons vécu qui nous définit, mais la façon
                            dont nous avons appris à le regarder. J’ai longtemps reproduit des
                            schémas inconscients qui me retenaient prisonnière d’un cycle
                            d’attentes, de déceptions et de souffrance. Mais, un jour, j’ai
                            compris une chose essentielle : le bonheur se pratique, le bonheur se
                            décide.

                        Nous ne sommes pas soumis à un destin figé.

                        Nous avons toujours le choix :

                        
                            
                                • Rester enfermés dans des schémas
                                limitants,

                            

                            
                                • Ou bien cultiver un état de vie puissant et
                                    lumineux, qui transforme même les épreuves en opportunités.

                            

                        

                        Mais alors, comment exercer ce choix dans notre vie
                            quotidienne ? Puisque les événements de notre existence s’imposent à
                            nous, comment pouvons-nous décider d’être heureux ?

                    

                    
                    
                        
                            
                                Le lien fondamental entre soi et l’environnement
                            
                        

                        Pour prendre la décision d’être heureux, il y a une
                            première étape simple, mais essentielle : nous rappeler à chaque instant
                            que notre monde extérieur n’est que le reflet de notre monde intérieur.
                            Nous ne sommes pas séparés de notre environnement. Lorsque nous posons
                            un nouveau regard sur les choses, c’est toute notre réalité qui se
                            transforme.

                        Ce principe d’unité entre soi et l’environnement est
                            fondamental : ce que nous portons en nous influence très concrètement
                            tout ce qui nous entoure.

                        Lorsque notre esprit est lumineux,

                        Alors nos paroles le deviennent à leur tour,

                        Nos actions s’alignent entre elles, elles aussi,

                        Et notre réalité change.

                        Ce n’est que du bon sens. Pourtant, c’est plus facile à
                            dire qu’à appliquer, car il nous est souvent difficile d’avoir la bonne
                            pensée, la bonne parole et la bonne action. Mais nous pouvons toujours
                            nous élever ; nous pouvons, sans austérité, vivre ce processus naturel
                            dans lequel, progressivement, notre état de vie évolue pour le meilleur,
                            comme un musicien qui accorde son instrument avant un concert.

                    

                    
                    
                        
                            
                                Votre cartographie de l’âme
                            
                        

                        Activer ce potentiel de transformation est possible à tout
                            instant et pour chacun de nous. De façon concrète et simple, j’ai à cœur
                            de partager et de rendre accessible à tous ce principe révolutionnaire,
                            pourtant vieux de 1 500 ans : les dix états de vie, révélés dès
                            le VIe siècle par le grand maître bouddhiste
                            Tiantai.

                        Issue du bouddhisme, mais avant tout humaniste et
                            universelle, cette grille de lecture de l’existence décrit les dix états
                            de notre monde intérieur qu’il nous appartient de maîtriser.

                        
                            
                                1. Le désespoir : la
                                    nuit noire de l’âme, la dépression, les pulsions destructrices,
                                    mais aussi l’inertie, l’inaction.

                            

                            
                                2. L’avidité : le désir sans fin, le
                                    manque qui fait faire n’importe quoi.

                            

                            
                                3. L’animalité : la volonté farouche
                                    de survivre qui régit tout le reste, la soumission au plus fort,
                                    la tyrannie exercée sur le plus faible.

                            

                            
                                4. La colère : l’arrogance, la
                                    rivalité, la volonté de dominer, l’égoïsme, le narcissisme, le
                                    conflit, la trahison.

                            

                            
                                5. La tranquillité : la raison, le
                                    calme, la recherche du compromis et de l’équilibre.

                            

                            
                                6. La joie temporaire : un plaisir,
                                    une souffrance qui s’arrête ou un désir satisfait qui donne une
                                    joie réelle… mais fragile, inconstante.

                            

                            
                                7. L’apprentissage : la soif
                                    d’étudier, de comprendre, de connaître.

                            

                            
                                8. La compréhension : la découverte de
                                    sa vérité intime et de sa propre aspiration à agir.

                            

                            
                                9. La compassion : l’altruisme,
                                    l’encouragement, le lien fort entre soi et les autres.

                            

                            
                                10. La plénitude : l’alignement
                                    parfait, la liberté intérieure sans limites, la possibilité de
                                    vivre sa vie dans une joie totale, quelles que soient les
                                    épreuves.

                            

                        

                        Nous les avons tous traversés un jour – en
                            tout cas, les neuf premiers !

                        Chacun d’entre nous oscille constamment entre ces
                            différents états de l’âme, parfois dans une même journée. Un instant,
                            nous nous sentons prisonniers de la souffrance, comme enfermés dans une
                            cage dont nous n’avons pas la clé : c’est l’état de désespoir. Puis, en
                            un éclair, une prise de conscience, une rencontre ou un élan de courage
                            peut nous faire basculer dans une énergie nouvelle, plus légère, plus
                            ouverte : c’est l’état de joie temporaire. À chaque instant, même dans
                            la colère, il est possible de retrouver la paix. Même dans le doute, il
                            y a toujours une graine d’espérance. Même dans l’obscurité, une lumière
                            demeure.

                        Cette vision offre à chacun de nous, sans exception, un
                            immense pouvoir de transformation et une capacité au bonheur véritable
                            et durable. C’est l’intention de ce livre : vous accompagner pas à pas
                            sur le chemin d’une vie plus épanouie.

                    

                    
                    
                        
                            
                                Les 3 principes à retenir
                            
                        

                        
                            
                                1er principe : chaque état contient
                                    les neuf autres états à tout instant.
                            
                        

                        La cartographie des dix états n’est pas linéaire. Ce n’est
                            pas un chemin tout droit, où l’on passe d’un état à un autre, comme on
                            gravirait des marches. Chaque état intérieur inclut, en réalité,
                            les neuf autres : c’est le concept des poupées russes ! Autrement dit,
                            même lorsque nous sommes dans un état de souffrance profonde (état de
                            désespoir), il existe en même temps : l’avidité, l’animalité, la colère,
                            la tranquillité, la joie temporaire, l’apprentissage, la compréhension,
                            la compassion et la plénitude. Aucun des dix états n’existe seul.

                        Ce qui signifie clairement qu’il est possible de basculer
                            en un instant de cette obscurité à un état plus élevé tel que l’état de
                            compassion, à une envie de s’en sortir (état d’apprentissage), ou même à
                            une sagesse intérieure (état de plénitude).

                        Un immense espoir repose sur ce principe, car il signifie
                            que :

                        
                            
                                • Nous ne sommes jamais enfermés dans un
                                    état.

                            

                            
                                • Aucun état n’est permanent ou
                                définitif.

                            

                            
                                • Les plus grands sages peuvent aussi
                                    ressentir la peur ou la colère.

                            

                        

                        Ainsi :

                        
                            
                                • Je peux être en colère, et en même temps
                                    prêt à pardonner.

                            

                            
                                • Je peux être découragé, et sentir qu’un
                                    vent d’espoir se lève en moi.

                            

                            
                                • Je peux être joyeux, et ressentir une envie
                                    d’aider les autres.

                            

                            
                                • Je peux être dans l’avidité, mais poussé
                                    vers la sagesse.

                            

                        

                        
                            
                                 
                            
                        

                        
                            
                            
                                2e principe : chaque état nous offre
                                    la possibilité d’un bonheur insoupçonné
                            
                        

                        Dans chaque moment de peur, de colère, de vide, existe en
                            potentiel un espace de joie et de puissance intérieure. Oui, même les
                            âmes les plus perdues portent en elles une source de plénitude infinie.

                        J’ai choisi de parler de l’état de plénitude, ou de l’état
                            d’éveil pour faciliter la compréhension ; cet éveil est nommé
                            traditionnellement « l’état de bouddha ». Cet état ne parle pas d’un
                            être lointain aux pouvoirs mystiques. Il parle de vous. De ce que vous
                            avez déjà en vous, ici et maintenant : un état de vie vaste, débordant
                            d’abondance et de bonne fortune.

                        Alors, comment ce principe agit-il concrètement dans notre
                            vie ?

                        Quand vous êtes dans l’état de désespoir, cette souffrance
                            étouffante vous fait croire que plus rien n’a de sens. Et pourtant, si
                            vous vous écoutez, il y a souvent cette petite voix intérieure qui
                            chuchote : « Je ne veux pas rester là. Je veux me relever. » Vous n’êtes
                            jamais bloqué dans un état. Vous n’êtes jamais réduit à ce que vous
                            ressentez à l’instant T. Et cet élan ne dépend pas de votre passé, ni de
                            votre entourage, ni des circonstances. Il dépend de votre décision
                            intérieure, celle de vous connecter à ce qu’il y a de plus lumineux en
                            vous.

                        Et c’est là toute la promesse de la découverte
                            de vos 10 états de vie.

                        Vous n’avez rien à atteindre, seulement à révéler ce que
                            vous portez déjà.

                         

                        
                            
                                3e : la beauté des dix états
                            
                        

                        J’aime particulièrement le dernier principe fondamental
                            dans la compréhension de ces états : nous sommes invités à nous libérer
                            de l’idée pesante selon laquelle il faudrait se contraindre dans une
                            forme d’austérité pour supprimer des parties de soi, ou devenir
                            quelqu’un d’autre.

                        Il ne sert à rien de vouloir « retirer » la colère,
                            l’avidité ou la peur. Ce serait comme vouloir amputer une partie de soi…
                            un peu comme si on disait à un arbre de ne garder que ses branches
                            fleuries, et de cacher les cicatrices de son tronc.

                        « L’Être parfait dans son imperfection. » est la traduction
                            que je préfère du mot « bouddha ».

                        Cette appellation est importante : nous ne sommes pas venus
                            sur terre pour être parfaits. Notre chemin de vie n’est certainement pas
                            de devenir une version épurée, polie, aseptisée de nous-mêmes. En
                            revanche, il nous appartient d’apprendre à éclairer chaque partie de
                            notre être.

                        Pas à pas. Avec bienveillance. Avec patience. Élargir notre
                            cœur, développer notre potentiel et offrir notre meilleur
                            comportement humain. Et c’est parce que nous traversons tous ces états,
                            la colère, la peur, la jalousie, le doute, que nous sommes capables de
                            vivre la joie, la paix et la plénitude. Ce sont nos propres tempêtes qui
                            nous rendent capables de dire à quelqu’un : « Je sais ce que tu vis. Je
                            suis passé par là. Et tu vas y arriver ! » La souffrance vécue
                            lorsqu’elle est transformée devient compassion, et elle obtient alors le
                            pouvoir de toucher, de guérir, d’éveiller.

                    

                    
                    
                        
                            
                                Explorer, compren
                                dre et pratiquer
                            
                        

                        Il est temps de commencer ensemble ce voyage au cœur de nos
                            10 états de vie. Nous naviguons en permanence entre ces dix niveaux de
                            conscience, et nous allons apprendre à les reconnaître pour mieux les
                            traverser et les transformer.

                        J’ai choisi d’illustrer chaque état par une parabole, ce
                            que j’appelle un conte de l’âme. Je me fais ici humble passeuse
                            d’histoires. La plupart sont nées de mon imagination, d’autres
                            s’inspirent de traditions anciennes, venues du monde entier. J’ai
                            toujours pensé que les contes illuminaient les consciences, et que
                            l’éveil commençait par la magie d’une histoire chuchotée avec tendresse.

                        La pratique est très importante. Au fil des chapitres, je
                            vous proposerai des outils et de nombreux exercices faciles à
                            mettre en place qui permettent de se transformer, d’élargir son cœur et
                            de se forger ce soi solide, ce bonheur durable qui ne dépend plus des
                            événements extérieurs. Ces exercices, je les ai pratiqués, j’en ai fait
                            l’expérience pour moi et autour de moi, et la recherche en neurosciences
                            et en psychologie confirme leur pouvoir transformateur.

                        Pour tous ces exercices, la respiration constitue une base
                            solide, un préalable que je vous invite à poser de manière quotidienne,
                            régulière. Rien de compliqué, une application de cohérence cardiaque
                            installée sur votre téléphone suffit. Commencez par de la respiration
                            guidée avant de pratiquer les exercices proposés.

                        Lisez dans l’ordre, dans le désordre, peu importe : ce
                            livre est le vôtre, cette vie est la vôtre. Ce voyage est une invitation
                            à explorer votre âme et à découvrir comment votre état intérieur crée
                            votre réalité.

                        Voilà pourquoi « vous êtes ce que vous croyez » !

                        
                            
                        

                    

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                
                    
                        [image: Dix cercles décoratifs disposés en deux rangées qui symbolisent les différents états émotionnels et spirituels de l'être humain.]
                        
                            Les 10 États présentent dix cercles alignés verticalement. Chaque cercle montre un état intérieur de l'existence humaine : désespoir, avidité, animalité, colère, tranquillité, joie temporaire, apprentissage, compréhension, compassion et plénitude. L'ensemble exprime l'évolution des émotions et des états d'esprit, du trouble et de la souffrance vers l'équilibre et le bonheur.
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