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“Comment se réconcilier avec soi-meéme et devenir
pleinement conscient?”



Bonjour ef bienvenue !

Si nous sommes identifiés a la personnalilé, ce sont les différents masques de celle-ci qui prennent alors
le pouvoir a tour de réle, et pour qui nous nous prenons complétement de plus. Une fois nous sommes en
colére, une autre fois angoissée, triste ou conlent, une autre fois encore nous sommes orgueilleuv,
vaniteux, ou sur linfluence du masque de la honle,...

Devenir davantage s0i-méme, sa propre Conscience que la manifestation des différents masques a
lintérieur de soi.

‘Nous pouvons dire que la source d'un masque, vient a l'origine d'une pensée enfouie au fond de notre

Nous avonas été conditionné depuis notre enfance, par nos parenis et éducateurs, notre environnement
el noa expériences, a culliver certaines pensées. es pensées identiques que nous avons lhabitude de
penser quotidiennement, nous les appelons, des schémas de pensées.

‘Notre mental dégage dea pensées avec leurs propres schémas de pensées, qui font naitre ensuite
inconaciemument ou conaciemment si nous devenons de plua en plus conacient en aoi, des émotions
correspondanies el les sensalions qui y sond liées.

Devenir plus sa conscience, que se prendre pour les différents masques en aoi, avec leurs propres
penaées, émotions et sensationa liées, en réaction awx différents événements extérieurs qui nous arrivent.

Rester sa conscience observatrice, soif le mailre a bord, qui conscientise ef qui commence a créer un
certain espace, un espace de liberié, un espace de mailrise, entre sa conscience qui observe et ce qu'il
obaerve dans sa propre dme, a lintérieur de lui-méme : ses penaées, ses émotions, ses sensations, ses
attitudes, son corps physique.

Conacientiser pour ne plus se prendre sur ce que l'on observe.

De méme que nous ne nous prenons pas pour une table, une chaise, un verre.... En devenant juste plus
aubtil en s0i, U'extérieur de s0i devient alors plus grossier, tel qu'une pensée, une émotion, une sensation.
Ses masques alors démasqués ne sauront plus nous dominer ! Cela en se faisant passer pour s0i, soit
pour ‘je” ou “je suis...” au lieu de prendre la bonne et nouvelle habitude de nommer ce que nous



reconnaissons en oi, que nous pouvons uliliser ou pas, mais en restant le mailre, sans se laisser
dominer ef imposer par inconscience ou ignorance de ces mécanismes en soi.

De plus, nous pouvons cultiver une nouvelle qualité d'étre, que nous pouvons inmeédiatement
pratiquer.

Nous pouvons rester constamment conacient ef aussi volontairement serein par un certain effort de
volonté, soif détendu ef souriant face a tout ce qui est observé en soi. Ceci en signe d'acceptation
conacienie de sa nature inférieure, a laquelle pelit a pelit, nous arrétons de nous prendre.

Celui qui arrive a élre ainsi vis-a-vis de tout ce qui li arrive dans la vie, face a toutes les situations, ne
peut qu'accélérer a la vitesse lumiére, sa croissance vers sa propre flme Pacifiée et alteindre un jour,
aon &Eaprit.

flinsi loraqu'un événement m'arrive, par exemple loraque mon café tombe malencontreusement par
lerre, si a lhabitude je me mels en colére pour ce désagrément et me libérer par un cri de rage de celte
colére qui esl en moi, la proposition d'Evolution Spirituelle propoaée, est de conscientiser ma colére
intérieure, de voir ma colére comme par exemple un enfant intérieur, différent de ma conacience.

Je crée une dualité entre ma conacience et l'objel observé, ma colére, ce masque ou cet enfant intérieur,
dans mes sensations, émotions ef dans mes penaées.

Danys cetle obaervation, ma conacience et le masque de la colére obaervé, il y a un espace qui commence
pelit a pelit a se créer.

Cet espace, au fur ef @ mesure de ma pratique, s élargira avec le temps. Dans cel espace conscient, un
aentiment de liberté peut naitre, rempli de paix ef de aéreénilté.

Un choiv libre ef conacient poasible peut arriver. & nous pouvons décider de reater conacient ef calme
afin d'éviler de perdre inutilement son énergie, face a sa propre colere et d'en étre complétement viclime
dans sa manifestation, en réaction du monde

{a conscience doilt rester la conacience et non devenir, soit s'identifier & un masque inconscient,
pensant pourtant qu'il est conscient, mais en vérité pris dans les différents masques de sa personnalité.
{a conacience est toujours silencieuse.




én disant par exemple : “je auia en colére”, au lieu de : "j'observe silencieusement la colére qui vit en
&t ensuite librement d'ajouter un sourire intérieur volontaire d'acceptation, de bienveillance, qui tente
de se réconcilier d'avec sa propre colére, son propre masque de la colére ef surtout ne plus se laisser
dominer par celle-ci !

Créer donc une séparation enlre sa conacience silencieuse ef ce qui est obaervé en conacience.

Cela est abaolument essenliel pour voir de plus en plus clair en soi.

Prendre conacience véritablement de ce qui nous habile et commencer un véritable processus de
réconciliation d'avec 30i, par un sourire intérieur envers ses différents masques qui nous domine
encore. Reconnaitre sa réalité avec humilité et petit a petif s'en libérer.



tlapect pratique :

flaseyons-nous confortablement, le doa bien droif. ievenons a une respiration abdominale.
Si nous sommes en pleine aclivité, revenons simplemenl aux sensations du corps el a notre respiration.
7l Uinapire, le ventre se gonfle, pause rélention deux secondes. 1 U'expire il se creuse.

Ma conacience reste silencieuse. &t mon état d’esprit eat celui de la Joconde ou du Bouddha, avec un
léger sourire aur les lévres.

Je peux sourire a touf ce que j'cbaerve a Uinlérieur de moi.
Je détends mon corps et toules les tensions que je conscienlise en moi.

Je auis plus cette conacience qui obaerve, plutot que ce powr qui a Uhabitude je me prends, avec sa facon
particuliére de penser, de ressenlir et d'agir.

Je reate silencieux, conacient, en resltant face a ce que j'obaerve a Uintérieur de moi, face a mes
aenaations, face a mes émotions el face a mes penaées pour qui je ne me prends pas. ‘Ma conacience est
purement conaciente el purement silencieuse, lel un cristal précieux.

- Devenir de plus en plus conscient, avec une aéparalion enlre sa conacience silencieuse el ses
propres masques. Danas cel espace un sentiment de liberté peut naitre, rempli de aérénité et de
paix intérieure.

Renforcer, nourrir sa conacience en prenani de plus en plus de la distance, en restand face a ce
qu'on observe a lintérieur de aoi.

- Rester de plus, en tout temps serein, aoif délendu, avec un sourire inkérieur face a ce qu'on
obaerve, pour entrer dans un processus de réconciliation d'avec ses propres masques.

Demain, nous verrons comment alteindre l'peil Spirituel au-deld des masques de la personnalité qui
inconaciemument nous dominent ef comumenl réussir a nous en délivrer. Devenir responsable de nos
émotions négalives aans plus culpabiliser les aulres, les rendre coupables ef entrer en conflils avec eux.
&t de par la méme, entrer dans des relations de trés haules qualités.

"Ne cédez pas a la non-attention, ne vous laissez pas absorber par les plaisirs des sens. Celui qui est pleinement présent et conscient, absorbé
dans sa concentration méditative, découvre un bonheur immense." Source : Dhammapada






