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Il doit y avoir une petite vis dans le cerveau qui contrôle notre conscience de soi. Est-ce ce qu’on 
appelle le mental ? Il est la source à la fois de notre plus grande dignité humaine, d’une capacité de 
conscience et de transcendance plus élevées, mais aussi de notre pire misère, de notre auto-
enfermement. La conscience de soi nous révèle que nous sommes différent. Mais elle peut aussi 
nous tromper subtilement en nous laissant croire qu’en définitive nous sommes séparé. 

Certaines personnes ont très peu conscience de soi. En conséquence, elles peuvent vivre dans un 
état assez végétatif. Ou elles peuvent être trop occupées extérieurement et fébrilement centrées sur 
leurs objectifs pour avoir une place pour la conscience. Une jeune étudiante m'a dit une fois que la 
méditation l’avait énormément surprise et définitivement transformée en lui montrant qu'elle avait 
une vie intérieure. Elle prononça très soigneusement l’expression « vie intérieure ». La première fois 
que nous nous asseyons pour méditer, nous saurons si nous sommes des légumes ou des fous. Quoi 
qu'il en soit, le voyage de la connaissance de soi, plus important que l’aptitude à faire des miracles, a 
commencé. La vis de la conscience de soi tourne. 

Pour certaines personnes, très peu je pense, il peut y avoir dans leurs premières méditations une 
illumination soudaine. Parce qu'elles ne savaient pas à quoi s’attendre. Elles le découvrent de façon 
tout à fait inattendue et le royaume se déploie à elles comme les nuages installés au sommet du 
mont Fuji se dégageant doucement. Cet effet peut leur confirmer la raison pour laquelle elles avaient 
absolument commencé à méditer. Même si les nuages se réinstallent et que la vue est perdue, elles 
ont eu une prise de conscience qui les a changées pour toujours. La connaissance de soi ne nous 
laisse jamais inchangés. Nous ne l'oublions jamais complètement. 

Mais quel que soit ce qui se produit, il reste désormais le travail quotidien du second niveau de 
silence. Comme un musicien, un parent, un jardinier, un poète, nous avons trouvé un travail que 
nous devons apprendre à aimer car il est l'expression de ce que nous sommes le plus véritablement. 
C’est presque comme si c’est le travail qui nous aime. Bref, nous allons trouver de l'amour dans le 
travail. 

Dès que l'on voit que la méditation est simple mais pas facile, on découvre combien le mental est 
bruyant et instable. L'échec à dire le mantra, comme il semble, nous enseigne l'humilité (l’égale de la 
conscience de soi). La discipline de mettre en continu nos pensées de côté, comme tout 
apprentissage sérieux, va nous apprendre la discipline, qui est la voie étroite vers la liberté intérieure. 
Au fil du temps, le niveau des distractions diminuera et, avant cela, nous leur accorderons moins 
d'importance, même quand elles nous absorbent et nous détournent. Elles deviennent comme un 
bruit de fond, une conversation incohérente et bruyante venant de la pièce voisine. 

Cependant, le silence du mental ne vient pas seulement en abandonnant les pensées, les paroles et 
les images qui en dérivent. Il vient par l'acte fidèle de l'attention, répété comme un acte d'amour, en 
ramenant le mental sur un seul point. Ce point n’est pas une parole, une pensée ou une image. Dès 
qu'il se transforme en l'une d’elles, on est à nouveau redevenu compliqué. L’abandon de la parole-
image-pensée, qui est comme une cristallisation du mental, restaure la simplicité. Le silence du 
mental s’approfondit chaque fois qu’on le pratique. La conscience de soi se précise un peu plus. La 
connaissance de soi nous change davantage. Et la focalisation sur un seul point apparaît maintenant 
dans notre discours, notre activité et nos relations. On commence à le reconnaître non seulement 



comme un phénomène mental, mais comme une ouverture spirituelle. Plus le point est petit, plus 
grande est l'immensité qu’il ouvre. 


