La Vigilance au quotidien

Un des axes central, présent dans toutes Voiegugfies quelles qu'elles soient, est la
Vigilance ou Présence. Selon les grandes tradjtionda retrouve sous différents vocables
tels que la Présence a soi-méme, la Vigilance, dppBl de Soi, la Présence a Dieu, la
Pratiqgue du souvenir (dikr) etc. Tous ces termessgdént cette Pratique qui est a la fois le
Chemin et le But : étre, pleinement, ici et maiat@nau-dela de I'ego et du mental.

C’est a la fois le Chemin et le But, dans le seinsddun certains point de vue tout est déja
présent, ici et maintenant. Nous sommes déja cedBtie Conscience en Paix sans contraire.
La Conscience est au plus profond de nous. Mdis-ceest recouverte par le flot incessant
des pensées émanant du mental et de l'illusion dianséparé du Tout : I'ego. Nous avons
certains blocages en nous qui freinent le faitrd’@leinement Présent, ici. C'est donc
également un Chemin pour dé-couvrir cette Conseiamc 6tant les voiles qui la couvrent.
Etre Présent, ou Vigilant, nous améne peu a peuvi@ dans le monde de maniére
fondamentalement différente.

La question qui est souvent posée sur ce théeme dégilance est sur les blocages qui
empéchent précisément d’étre pleinement en Préseneeraison a cela est qu'il est fréquent
gu’'au départ, nous abordions d’abord la Vigilano&éagec le seul niveau intellectuel. Nous
abordons la Vigilance avec la téte. Nous pouvormaptendre, intellectuellement parlant,
gu’en étant complétement présent, nous sortonsgspréaent du domaine du mental et des
pensées, et que nous pouvons nous désidentifi¢egle Car ce sont les pensées et les
emotions qui nous exilent de l'instant présent. t€fmis, lorsque nous tentons de maniére
concrete d’étre plus Vigilant, au cceur méme duidiest, nous pouvons sentir que nous n'y
parvenons pas completement. Notre Présence veemt Wous sommes vigilants, puis au
bout d’'un moment (variable en heure ou en jourgisudu début) nous nous surprenons a étre
non-vigilant...

Bien sdr ces fluctuations sont normales et il cenvide ne pas se juger soi ni ce qui se
présente, mais de simplement revenir a cette vigglaavec une grande détermination. Alors
comment solutionner cela ? Simplement en s’exergatgst la une part de la Pratique :
s’exercer a revenir a la Vigilance.

Bien que nous soyons déja cette Paix et cette @omscd’éveil au fond de nous, la Voie
nous propose d’éroder les voiles qui nous empéctiemous établir dans cet état d’étre
radicalement différent.

La pratique de la Vigilance demande une forme @aiére d’effort de notre part. Une bonne
part de celui-ci est d'ordre énergétique. C'est dimeme d’Intention. Cet effort a une
conséguence au niveau des trois corps, ou « ensgmdiérgétiques » : physique, émotionnel
et mental. La Vigilance englobe et touche I'ens@mll'est n’est donc pas uniquement une
Vigilance qui touche ce que nous pensons (ou st notre discrimination de la pensée).
La Présence a soi est globale.

D’autre part, il y a ce que nous expérimentons amsnSouvent, on se dit qu’on ne parvient
pas a demeurer en Présence a cause de nos pemsi&@sations trop fortes qui se présentent
et nous « emportent » etc. Mais c’est précisémant cces moments de « difficultés » de
notre Pratique de la Vigilance que nous devons étieore plus présent. Car c’est
véritablement au coeur méme de notre quotidienpetseulement pendant une retraite ou un
stage intensif de méditation, que se joue le plysortant sur la Voie. Revenir et intensifier
notre Vigilance dans ces moments est comme bramestumiére sur I'objet qu’on souhaite



éclairer, quel gqu'il soit celui-ci: une émotion, tmuble intérieur, une sensation etc. Cela
demande d’affiner cette qualité d’étre au fur etesure.

De s’exercer dans ces moments de troubles permeirdataire d’avancer et d’approfondir la
Voie, et de transformer et de purifier nos émotidhs point de vue énergétique de la Voie,
ce faisant, nous gagnons beaucoup d’énergie cartramsformons ce qui se présente en nous
au départ comme étant a priori « négatif » et neudaisons une énergie nouvelle. Cette
énergie peut alors étre réinvestie pour la powesiut Chemin.

La Vigilance est comme une force, une lumiére qau p peu grandit a mesure qu'on s’y
exerce. Elle se développe simplement et s’affinecepau’en vérité c’est le mental qui
diminue. C’est aussi la force d’identification deglo qui s’érode.

Pour étre trés concret, nous pouvons prendre I'plem’une émotion qui se présente. Si
nous ne sommes pas en Présence a nous-méme, |bésgokon monte en nous, alors, nous
sommes simplement happé et identifié par I'émotidamotion prend toute la place dans
notre champs de conscience, investi notre corpa etécanicité de nos habitudes physico-
émotionnel se met en route. Sans la Vigilance, ni@agissons, sans conscience.

Si par contre nous pratiquons la Vigilance, nousnava possibilité de vivre cette émotion de
maniére fondamentalement différente : la vivre lemp conscience, en état de Présence.
Dans cet état de Vigilance, lorsque I'émotion magrienous, Nous pouvons accroitre notre
Présence de maniere a ce que I'’émotion soit atieu@byons clairs : ce n’est pas I'ego qui
accueille I'emotion. C’est la Présence en nousceuwu’on nomme la Vigilance. Dans ce
nouveau mode d’étre, la place qui se fait en ngtége a la Présence, permet d’accueillir
’émotion. Ce n’est plus I'’émotion qui nous preraire nous dévore, c’est nous qui la laissons
étre ce qu’elle est en vérité : une énergie brute.

Il faut reconnaitre qu’une certaine audace estssate pour s’appliquer a accuelllir cette part
de nous, plus ou moins désagréable, qu’est I'émpti@utan plus si celle-ci se présente sous
un aspect fort et dérangeant. Mais dans ce praeekaacueil, nous n’avons pas a juger. Ce
qui est, est. L’émotion qui se présente en nousnafgré tout, d’'une certaine fagon, du point
de vue relatif (et non pas du point de vue de |[#bsune part de nous.

« Ce qui est », est TOUT ce qui EST. Donc, si ianaintenant une émotion se présente et
gue je suis Vigilant a ce moment-la, il s’offre @inta possibilité de me positionner de
maniére toute nouvelle : en conscience. Ainsipiifie a nous d’étre désidentifier d’elle.

Etant ainsi désidentifié de I'émotion, un espageaa@it, un espace ouvert d’accueil ou “je”
peux agir ou étre (sans agir si cela n’est pastivément considéré comme nécessaire) de
maniére nouvelle.

La Vigilance n’est pas qu’un aspect lié a ce gwoit. La lucidité de I'esprit n’est pas le seul
facteur composant la Vigilance, car en vérité lgince est globale. Elle touche le corps
physique, le corps énergétique, I'émotionnel gbdasée. Lorsque nous sommes pleinement
présent, ancré dans le corps, la pensée s’estotrglespace. Nous pouvons nous y exercer
par le biais de la méditation par exemple (ou aestaxercice de chi gong ou de Yoga aussi).
D’autre part, la Vigilance, passant donc par les aens, est aussi a la fois orienté vers
l'intérieur de nous (pensées, émotions, sensatautgnt que vers I'extérieur

(environnement).

En état de Présence, pour I'aspect de notre maméeeur, nous pouvons accueillir nos
propres émotions, mais aussi nos fluctuations dipee internes, etc. Pour ce qui est de
'aspect de I'environnement, nous pouvons égalenaecteillir 'autre, quel qu'il soit. II
s’agit 1a de l'autre, au sens trés large : I'aitee humain, mais aussi n'importe quel autre
forme de vie, face a soi ainsi que les événements.

Tout cet ensemble (intérieur/extérieur, qui sonfag@nnon-séparé), découlant de la Présence a
soi-méme et au monde, engendre donc une dynami@ue du monde totalement nouvelle.



Par la croissance de la Présence a soi et au moedé,notre maitre intérieur qui grandit.
D’abord petit, faible et fluctuant, venant et dispssant fréequemment de notre scene
intérieur, il finit par gagner en force et doncRnésence. L’inverse est également vrai puisque
les deux sont liés et font en fait référence aéanm réalité intérieure.

C’est ce maitre intérieur, qui est la méme chose @pqu’'on nomme la Présence, qui peut
accueillir ce qui est, tel que c’est, ici et mamaet. Sans lui, pas d’accueil ni de Présence. Et
sans Présence, pas de Voie.

Peu a peu, en étant en état de Présence, vouhapgegez le lacher prise, la Confiance et la
non-résistance intérieure (qui n'a rien a voir alecésignation). Nous en arrivons en fait au
cceur de la Voie et de son aspect alchimique, le desla transformation de soi.

Un des critéres précieux pour vous guider dans ¢xtitique de la Présence, et ce golt précis
de I'’Accueil, est votre détente (a tous niveauxuflce qui va dans le sens d’'une détente dans
l'instant (ce qui ne veut pas dire mou ni amorpies I30r) va dans le sens d’'un OUI a la Vie.
La non résistance, face a une émotion intérieure g@e@emple, peut vous amener
momentanément a traverser des sensations padsidésagréables. Cependant, si vous rester
en Présence et que vous lacher intérieurement, wvouserez quelque temps apres (selon
l'intensité de votre Pratique), un espace de R@iest ainsi que vous accueillez ce qui est en
VOuS.

Non résistance est un lacher prise intérieur, et d la passivité laxiste. Certains maitres,
exercant ce parfait lacher prise intérieur sonfgmtrés actif dans le monde. Cela n’a donc
rien a voir. Une s’agit la d’'une posture intérieuddun espace d’Accueil qui n’empéche
nullement d’agir. Au contraire, partant cette Vagite détendue, vous pourrez agir d’'une
maniére beaucoup plus fine et juste, au-dela duahen tout du moins, avec une conscience
d’étre différente.

Une résistance se présente en vous ? Une colemne #ristesse ? Ok : c’est ce qui est en vous,
maintenant. Ne résistez pas. Accueillez, tant ques\pouvez, sans juger, sans vouloir autre
chose que ce qui est maintenant. Si vous étesaddiiesforme de non résistance a ce qui est,
Vous pouvez transformer ce « non » en un « ouious\pouvez transformer ce mal étre en
une forme de Paix ou tout du moins au début ensaneation nettement moins désagréable.
Plus vous résisterez, plus I'émotion durera et mmawotre corps. Moins vous résisterez
intérieurement, moins longtemps durera votre émotio

Plus vous lacherez intérieurement, moins vous sdegtifié a 'émotion et a la sensation qui
'accompagne ainsi que son cortége de penséescepyinces. Votre ego ne peut suivre cette
direction. Il ne connait pas I'accueil et la nosiséance.

En accueillant ce qui se produit en vous, vouseresnh Présence et inversement. C'est un
processus semblable a I'alchimie de la transmutatioplomb en or, le plomb étant 'émotion
et I'or, la Conscience qui se révéle au-dela dulti® une fois la transmutation effectuée.
C’est extrémement riche au niveau de la purificattu psychisme, du cceur et de votre
énergie globale. Toute cette Pratique de Vigilaecel'accueil de ce qui est, érode I'ego,
« jusgu’a la corde ». C’est ainsi, qu’en s’appligua cela, jour apres jour, heure apres et
minute aprés minute, une certaine forme d’éneigedt de taux vibratoire élevé s’accumule,
en méme temps qu'une Conscience nouvelle qui faait cristalliser. Lorsque celle-ci
cristallise, nous passons a une nouvelle étapeném® spirituel.

Cependant, avant méme qu’elle cristallise votrel &ee qui est se fait et votre énergie
globale s’éléve, s’affine. Toutes les émotions spit autant de refus de ce qui est, peuvent
étre transformées en Oui. Et ce « Oui » est, aganinergétique, un nceud d’énergie qui était
bloqué et qui se dénoue. En se dénouant, I'énergiétait stagnante se libére et reprend sa
liberté. Cette énergie qui était figée retourneadana libre circulation dans le corps et en
dehors du corps (lien avec le monde qui nous eetaligestion, air, transpiration, échange



énergeétique de tous ordres). C’est un mouvementreprend, comme lorsqu’on ouvre les
écluses d’'un barrage.

Il faut voir et sentir (donc expérimenter) a queinp les émotions sont de I'énergie brute mais
qgui est comme contrée (c’est le refus). Lorsqu’ernrésiste plus a ce qui se présente dans le
monde manifesté, la transformation du blocage $)en souplesse (le « Oui »), I'énergie
recircule peu a peu. Méme les pensées sont urreeforatérielle et donc énergétique, bien
gu’elles soient plus subtiles que les émotionss Blulibére ce qui est bloqué, plus on va dans
le sens méme du mouvement de la Vie plus I'énesgitait lumineuse et transparente. Ceux
qgui sont proches de la mort, de leur propre difipariet qui I'ont acceptée en profondeur
laissent passer en eux cette forme de luminositée tumiere de la Réalité Ultime. Le sage
aussi dégage parfois cette forme de lumiere, aplaseou moins forte.

Lorsque vous étes pleinement Présent, il n’y altpsant qui est. Votre histoire, créé par le
mental, n’est plus. Le Passé est a sa place etpmugez laisser I'avenir libre. Bien sdr, vous
pouvez continuez de vous référer a vos souveniass ifts ne prennent plus toute la place.
Vous avez cette possibilité de vous désidentifieuxi en revenant a la Vigilance. Cette
Vigilance se travaille, s’affine comme I'énergiega le temps.

D’autre part, vous pouvez aussi continuer de fd@g projets, naturellement, et d'utiliser la
pensée pour construire ces projets mais a la neasigplement d’'un outil. Si vous avez par
exemple un billet de train a réserver, vous utilisepensée pour le faire, prévoir, payer etc.
Mais pendant et une fois l'action effectuée, vousza'espace de la Présence qui demeure,
d’autant plus si vous vous y exercer au fil desgou

En étant en pleine Présence, vous vous préparea paw a la culmination de l'effort, la
transformation de soi, le non-effort, la révélatide votre véritable Etre, la Paix non
dépendante.
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