
LA PRESENCE DU CŒUR AU CŒUR DE LA VIE ORDINAIRE  

Par Huzur Maharaj 

La voie soufie Naqshbandie est un chemin spirituel de sobriété et de silence, centré sur la 

présence du cœur au cœur de la vie ordinaire. 

Elle privilégie la transmission intérieure, discrète et sans mise en scène, où l’union au Divin 

se vit sans s’extraire du monde, mais en l’habitant pleinement. 

Quelques préceptes de base donnés par un des maîtres de cette voie, Huzur Maharaj, et qui 

restent universels et intemporels. 

1. Demeure sans désir inutile 

Apprends à distinguer le besoin réel de l’agitation compensatoire, et ne laisse pas ton énergie 

être happée par le superflu, l’image ou la comparaison. 

2. Entretiens une nourriture spirituelle quotidienne 

Lis, médite ou recueille-toi un peu chaque jour, sans accumulation : la régularité vaut plus que 

l’intensité. 

3. Choisis soigneusement tes influences 

Évite les discours spirituels confus, spectaculaires ou narcissiques ; la clarté intérieure aime la 

sobriété. 

4. Fréquente des êtres simples et enracinés 

Recherche la compagnie de personnes calmes, discrètes, incarnées, même si elles ne parlent 

pas de spiritualité. 

5. Protège ton énergie relationnelle 

Sois attentif aux relations qui dispersent ton cœur ; la voie demande une écologie affective, 

non un isolement rigide. 

6. Pratique une solitude habitée 

Sache être seul sans bruit ; la solitude est un lieu d’ajustement. 

7. Gagne ta vie avec justesse 

Que ton travail n’aille pas contre ta conscience ; l’argent gagné contre soi-même appauvrit 

intérieurement. 

8. Ne fais pas de ta voie un spectacle 

Évite toute exhibition spirituelle, même subtile ; la comparaison et la mise en scène fatiguent 

le cœur. 

9. Reste simple dans ta joie 

La vraie joie est tranquille ; méfie-toi de l’excitation spirituelle, elle disperse. 

10. Ne désespère jamais 

Même dans les périodes de sécheresse intérieure, ne conclus pas trop vite à une perte ; la voie 

agit parfois hors perception. 



11. Ne mendie ni reconnaissance ni validation 

Ce qui doit se confirmer le fera de l’intérieur. 

12. Ne stocke pas inutilement 

Accumuler savoirs, techniques ou objets spirituels crée une illusion de progrès. 

13. Fais confiance à la vie 

Organise ce qui doit l’être, sans confondre sécurité et contrôle. 

14. Entretiens une discipline douce 

Jeûne, silence ou retrait ponctuel comme réaccordage, non comme performance. 

15. Habille-toi et nourris-toi avec sobriété 

Simplicité, confort juste, respect du corps, sans rigidité ni complaisance. 

16. Fuis la quête de notoriété 

Même la reconnaissance spirituelle nourrit l’ego ; reste invisible quand c’est possible. 

17. Souviens-toi de l’impermanence 

Ce que tu crois acquis peut se dissoudre ; cela invite à l’humilité et à la vigilance. 

18. Entretiens la transmission intérieure à chaque instant 

Reviens au cœur dans les gestes ordinaires ; la voie ne se limite pas à la méditation formelle. 

19. Sois présent au souffle 

Le souffle est une porte simple vers la présence, sans effort. 

20. Garde le cap 

Agis sans perdre de vue l’essentiel ; ne laisse pas le secondaire coloniser ton centre. 

21. Sois seul même au milieu du monde 

Reste intérieurement relié, même en pleine activité. 

22. Garde la pensée sobre 

Observe sans nourrir ; la sobriété mentale est une garde, pas une lutte. 

23. Agis comme un dépositaire 

Considère ton corps, ton intelligence et ton influence comme un prêt, non une propriété. 

24. Reste poli, doux et silencieux 

La douceur stabilise ; le silence protège l’essentiel. 

25. Sois bienveillant envers tous 

Sans naïveté ni dureté ; la bienveillance est une posture, pas une émotion. 

26. Garde la mort à l’esprit 

Non comme angoisse, mais comme hiérarchisation de l’essentiel. 
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27. Donne quand tu reçois 

Ce qui circule reste vivant ; ce qui est retenu se fige. 

28. Ne montre pas que tu es sur une voie 

Laisse parler ta manière d’être, pas ton récit. 

29. Dépends intérieurement 

Repose-toi dans une confiance vivante, non infantile, et avance avec un cœur ouvert et simple. 
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