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J’espère que vous allez tous bien en cette période difficile. Il  me semble qu'en ce
moment nous devons, chacun, préserver le calme en nous pour pouvoir être une force de
paix pour ceux qui sont dans la tourmente. Nous pouvons être dans cette situation délicate
de devoir réconforter les autres avant de pouvoir prendre soin de nous. J’ai trouvé cela si
difficile que j’ai dû faire une liste de points à surveiller dans ma vie quotidienne, mais aussi
j'ai évalué la façon dont je peux utiliser les appareils numériques.

J’ai relevé sept points qui m'aident à rester sur la bonne voie. Vous pouvez vérifier si
certains peuvent être utiles pour vous :
 
1- Respectons les règles de base lors d'une pandémie.

Il s'agit des règles de comportement. Je ne m'étendrai pas sur ce sujet mais nous
entendons chaque jour des conseils que nous n'avons peut-être pas totalement intégrés.
Ce sont pourtant les bases de notre responsabilité sociale à l’ère du COVID-19. Il est de
notre devoir de maintenir une distance sociale, de nous isoler et de porter un masque
lorsque nous sommes proches des autres. (Les experts nous disent que, même si  les
masques bon marché ne protègent pas totalement, ils réduisent les risques lorsque nous
sommes exposés, ce qui peut être crucial. En fin de compte, les masques fonctionnent. Si
vous  avez  des  doutes  à  ce  sujet,  vérifiez  sur  Google  les  graphiques  des  pays  où
l’utilisation de masque est répandue).
 

Nous devrons peut-être aussi nous renseigner sur les dernières études COVID-19 afin
de rester informés des changements que nous devons apporter. Souvenons-nous qu’au
moins cinquante pour cent des cas positifs de COVID-19 sont asymptomatiques, de sorte
qu’en l'absence de tests, nous devons supposer que nous avons pu être exposés au virus
ou que nous sommes même infectés, et devons donc agir en conséquence. Ce ne sont
que les bases d'un comportement responsable qui peut impliquer de nous informer en
ligne.
 

Mais maintenant, je voudrais me tourner vers le bien-être émotionnel et spirituel. Cela
peut  s’avérer  essentiel  pour  préserver  notre  résistance  et  notre  bien-être  dans  cette
épreuve qui risque d'être longue.
 
2- Faisons un jeûne numérique.

Méfiez-vous d'une sur-utilisation des appareils numériques. Bien que nous voulons
rester informés les derniers résultats sur la progression du COVID-19 et que nous voulons
maintenir des connexions virtuelles avec la famille et les amis, en utilisant beaucoup les
moteurs de recherche numérique, nous sur-saturons nos vies d'e-mails, de bulletins de
nouvelles, de podcasts, de médias sociaux, etc., et, en l’absence de contact social direct,
nous pouvons devenir ''accros''  à ces appareils remarquables. Cela peut masquer des
peurs inconscientes.

Le jeûne numérique signifie éteindre nos appareils et prendre du temps chaque jour
pour en être libres.
 
3- Entraînons notre conscience.

En  faisant  un  jeûne  numérique,  nous  nous  donnons  une  chance  d'observer  les
intentions et les impulsions qui régissent nos actions tout au long de la journée. Prenons le



temps de marcher, à l’extérieur si possible, passons du temps dans le jardin (si nous en
avons un), et prenons le temps chaque jour, de nous asseoir tranquillement. Créons, dans
notre maison, un endroit tranquille pour des temps de prière.
 
4- Accédons à notre foi.

Entrons en contact avec la plus grande de toutes les ressources que nous avons à
notre disposition et vérifions, pour en être sûr, que Dieu est là dans ce combat. Ne tentons
pas de lutter seuls contre cette situation.
 
5- Faisons la paix avec Dieu.

Identifions autant que possible la peur de la maladie, la peur de la mort, la peur de la
perte d’un être cher, la perte d’emploi, la perte de statut ou la perte de moyens matériels.
Identifions  les craintes que nous avons en ce qui  concerne l’isolement  et  la  solitude.
Cherchons des craintes inconnues.

Si possible, asseyons avec chaque peur, passons du temps avec elle et observons
comment  elle  s'incarne  en  nous  en  sentant  physiquement  les  points  de  tension  ou
d'oppression.

Tentons de trouver le message central  présent sous chaque peur,  observons-le et
voyons s’il existe d’autres façons (que la peur) de mettre en évidence de tels messages.
Creusons encore plus profondément pour les peurs cachées et subtiles.

Vérifions l’état  de notre cœur alors que nous nous asseyons tranquillement.  Et,  si
nous sommes nerveux, accablés ou même paniqués, tentons de nous asseoir avec toute
l’intensité  de  la  peur.  Et  puis,  si  une peur  devient  écrasante,  recherchons un ami  de
confiance ou un membre de la famille, en ligne ou par téléphone. 

Cependant, dans la mesure du possible, restons devant Dieu avec notre détresse et
prions pour obtenir son aide. Ne laissons pas Dieu à l’écart de cette crise, mais faisons
appel à lui constamment. Si nous nous réveillons en pleine nuit, considérons ce moment
comme une occasion de prier et de solliciter l’aide de Dieu. Déposons devant Dieu, instant
après instant, les remous de notre cœur et de notre esprit :  « L’homme qui respecte la
volonté de Dieu, ne veut rien d’autre que ce qu’est Dieu, et ce que Dieu veut. » (Maître
Eckhart)

6- Percevons la brûlure.
Avec l’aide  de Dieu,  trouvons des moyens  qui  nous permettent  d’être  présents  à

l’émotion brute immédiate. Sentir la brûlure signifie autoriser volontairement à la peur, au
doute  et  à  la  douleur  qui  surgissent  dans  notre  cœur,  de  se  révéler  pleinement.  Ne
rejetons ni ne livrons au doute, à l’anxiété ou au désespoir ce qui surgit. Hafiz a dit un
jour :  « N'abandonnez  pas  votre  chagrin  trop  vite.  Laissez-le  vous  couper  plus
profondément. Laissez-le fermenter et immergez-vous sans ajouter d'ingrédients humains
ou divins. » L’aide viendra. Testons ce principe en le mettant en pratique.
 En ces temps de vulnérabilité, nous avons accès à toute la force de Dieu. C’est sans
doute ce que Paul exprimait quand il a dit : « Je me réjouis des faiblesses. Car quand je
suis faible, je suis fort. » Rappelons-nous que notre vulnérabilité peut être le portail d’une
nouvelle façon de vivre et d’être, de faire confiance et d’aimer. 

Allons au fond des choses et rappelons-nous que Dieu nous appelle à l'action du
cœur, d'un cœur d’empathie, de compassion, de bénédiction et de bonnes intentions pour
les autres. Rappelons-nous que nous avons un rôle vital à jouer dans tout cela et qu’il
s’agit juste d'une écoute intérieure pour savoir ce qui est.



Maître Eckhart a écrit : « Celui qui veut pénétrer dans le fond de Dieu, dans ce qu'il a
de plus intérieur,  doit  d'abord pénétrer dans son propre fond,  dans ce qu'il  a de plus
intérieur. En effet, personne ne peut connaître Dieu s'il  ne se connaît pas d'abord lui-
même. »

7- Pratiquons la gratitude.
C’est la pratique principale, la seule chose dont nous ne pouvons pas nous passer si

nous voulons être au service de ce monde en crise. S’il vous plaît, avant d’aller dormir,
posez-vous quelques minutes et pensez à trois événements pour lesquels vous éprouvez
de la reconnaissance. Cela peut être de petites choses, des choses ordinaires qui se sont
passées dans la journée. De même sachez apprécier les nombreuses bénédictions de
votre vie, même ses imperfections et ses erreurs. Chaque soir, arrêtez-vous, faites le point
sur votre vie et remerciez comme si c’était votre dernière chance de le faire, votre dernier
jour sur terre. Au lieu de vous concentrer sur ce qui peut vous arriver dans cette crise
actuelle, ressentez l’abondance de ce qui est bon dans votre vie. Faites la paix avec Dieu
en lui exprimant votre gratitude.
 

En adoptant  ces pratiques,  nous pleurerons sur  ce qui  a été perdu et nous nous
réjouirons de ce qui ne peut jamais être perdu. Accomplissons cela, d’abord pour nous
sauver, pour retrouver notre paix et notre sérénité, en sachant que lorsque nous brisons
en nous-mêmes la chaîne de l’anxiété, de la peur, de la colère, cette chaîne commence
aussi  à se briser chez les autres. Nous nous mettons ainsi  au service de merveilleux
monde qui souffre, et qui tente contre toute attente d'aller vers l'unité.
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