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 Nous souhaitons parfois changer de vie pour davantage de bonheur et de lucidité.
 Mais comment faire ?
 Ce livre nous donne les clefs d’une transformation de nous-même. En s’appuyant sur les fondements de la sagesse universelle et l’enseignement d’Arnaud Desjardins dont il a été un proche disciple, Lionel Cruzille nous ouvre le chemin du changement.
 Ce véritable petit traité de la spiritualité nous montre comment la vigilance au corps, l’éveil de l’énergie et l’attention à l’instant présent peuvent, de manière profondément simple, nous ouvrir à la vie et au monde.
 Pourquoi ne pas essayer ?
 Lionel Cruzille enseigne la méditation et Qi gong à travers une spiritualité laïque, ancrée dans le quotidien. Sa quête intérieure l'amènera à rencontrer Arnaud Desjardins dont il suivra l'enseignement qu'il redonne à son tour aujourd'hui. Lionel Cruzille est également l’auteur de Se libérer des pensées paru chez Almora (2015).
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  Introduction

   Lorsque j’ai commencé à écrire ce livre1, je souhaitais décrire ce qui m’avait amené à changer de vie et ce que j’avais ainsi vécu. J’envisageais de passer par un récit des événements les plus marquants en transcrivant ce qui m’avait permis certaines prises de conscience.
 Puis, je me suis rendu compte que je relatais de nombreux autres aspects de processus beaucoup plus internes, reflétant l’évolution vécue en moi-même. Le texte a alors commencé à s’écrire de lui-même et j’ai franchement dérivé du but primordial. J’en suis donc venu à suivre d’instinct ce qui se produisait, et j’ai laissé le flot qui me parvenait se matérialiser. Ainsi est né ce livre.
 Du « pourquoi » mon existence m’avait amené à vivre telle ou telle chose, je me suis mis à raconter « comment » j’avais vécu en moi-même ces événements transformateurs et ce que j’en tirais comme expérience. Sont décrits dans ces pages les rouages internes tels que je les ai perçus, à la lumière de l’enseignement que j’ai reçu et de ma propre expérience.
 J’aborde l’aspect de l’intégration des enseignements par le corps, sous l’interaction de l’Attention au quotidien et de l’Intention au long cours. Je montre aussi l’importance primordiale de l’aspect de l’énergie sur la Voie.
 J’ai donc mêlé à ces écrits des aperçus énergétiques tirés d’enseignements de provenances diverses comme la médecine traditionnelle chinoise, la méditation sans objet et le taoïsme par le qi gong. Je souhaite que ces aspects servent la Voie comme c’était d’ailleurs initialement le cas dans leur contexte historique, et l’éclairent sous un autre jour.
 J’ai souhaité aussi rester au plus près de fondamentaux communs à la plupart des Voies spirituelles, telles que la Vigilance, la présence à soi ou encore l’ouverture du Cœur, sans rentrer dans une Voie spécifique. J’ai choisi délibérément cela pour illustrer aussi toute la richesse de ce que G. I. Gurdjieff ou Arnaud Desjardins et d’autres appellent « la Voie dans le monde ».
 J’ai reçu les enseignements spirituels d’Arnaud Desjardins, et si je sais ma dette de gratitude envers lui, je précise que ce livre ne représente pas un exposé de son enseignement et ce n’est pas son but.
 Cet ouvrage est né aussi sous l’influence d’autres instructeurs et guides que j’ai rencontrés sur le chemin. Ma profonde gratitude envers eux me sert de moteur.
 Ce livre commence par les premiers pas sur le chemin de la transformation intérieure, qui, dans l’existence, prennent la forme d’un changement de son quotidien, parfois de manière inattendue voire chaotique. C’est de ces changements, et quelquefois au cœur même d’une tourmente, que peut naître la Voie et c’est en partant de ce principe que j’ai choisi de dérouler le livre.
 D’autre part, si j’ai voulu suivre les fondamentaux (vigilance, conscience de soi…) qui sont le propre de la Voie dans le monde, celle-ci les a en commun avec toutes les Voies.
 Je précise enfin qu’il se peut que certains thèmes abordés dans ce livre demandent à être familiarisés avec tel ou tel aspect de cette Voie dans le monde ainsi qu’avec l’énergétique.
 Même si je me suis efforcé autant que possible de donner des parallèles et équivalences de vocabulaire, en servant une lecture plus large et générale, je ne pouvais toutefois faire l’économie de certains vocables tels que Rappel de soi, Conscience, présence à soi et au Divin, Vigilance, taux vibratoire, Hara etc. Aussi, j’invite le lecteur, d’un côté à se laisser guider dans la lecture, et de l’autre à se référer à la brève bibliographie en fin d’ouvrage afin de poursuivre, s’il le souhaite, l’approfondissement de tel ou tel aspect de la Voie que je n’aurais que survolé.
 Je souhaite par ce livre donner un peu de ce qui me permet d’être sur la Voie au fil du temps, afin de remplir ainsi mon devoir de Service et, selon les termes magnifiques d’Yvan Amar, d’« obligation de conscience ».
 Lionel Cruzille
Paris, 2007
 
 


1. écrit en 2007, ce livre portait le titre Changement et transformation de soi et fut d’abord autoédité. Puis, il est paru aux éditions Altess en 2012. La présente version est une édition revue, corrigée, actualisée et augmentée.










LA SITUATION PRÉSENTE
   
« Un homme qui s’engage sur le sentier de la connaissance se rend compte peu à peu qu’il a quitté la vie ordinaire pour toujours. Les codes du monde ordinaire ne sont plus des boucliers pour lui ; et s’il veut survivre, il doit adopter un nouveau mode de vie. »

Don Juan à Castañeda,
La Roue du temps, Castañeda


 
 
La prise de conscience
  Si nous sommes en chemin pour changer de vie, c’est bien souvent qu’un ou plusieurs aspects de notre existence ne nous conviennent plus. Bien souvent, à l’origine d’un vrai changement dans son existence se trouvent un ou des événements qui nous ont marqué suffisamment pour que nous considérions la vie d’une manière toute nouvelle, et qui sortent de notre vision habituelle. Nous émergeons alors de la torpeur du quotidien parce que quelque chose est venu nous secouer.
 Ces événements peuvent représenter, sans qu’on le sache, une forme de détonateur marquant le début d’une nouvelle ère pour soi. Certaines personnes peuvent aussi ressentir un appel provenant du fond d’eux-mêmes, comme une soif, ou le sentiment d’une nostalgie incompréhensible. Ainsi nous sentons confusément que nous pouvons changer quelque chose dans notre vie sans vraiment savoir de quoi il s’agit.
 Nous allons alors rechercher à l’extérieur de nous plus de stabilité et de paix en essayant de changer tel ou tel aspect de notre travail, de notre maison, en déménageant, etc. En vérité, nous souhaitons, plus ou moins consciemment, trouver des réponses à ce que nous ressentons en nous de manière diffuse. Cependant, nous cherchons ces solutions vers l’apaisement à l’extérieur de nous, alors que c’est en nous-même que celles-ci se trouvent.
 En étant sincère avec nous-même, nous pourrons voir que cette quête à l’extérieur de soi ne peut aboutir véritablement et nous mener là où nous voulons vraiment aller. D’ailleurs, voici la vraie question : où voulons-nous aller ? Que cherchons-nous ? La réponse est toujours la même : plus de paix, moins de souffrance.
 En y regardant bien, nous pourrons même découvrir pour la première fois que tout le monde, sans exception, cherche cette même paix. Il nous sera aussi possible de voir, tôt ou tard, que ce chemin est en nous et que la paix tant recherchée est en fait la Paix des profondeurs, une Paix sans contraire, et qu’elle demeure au fond de nous depuis toujours. Parfois, nous devons chercher un certain temps avant de découvrir que le véritable chemin est en soi. Cette recherche est déjà en elle-même un début de chemin, à condition qu’on ne s’y perde pas.
 Lorsque nous prenons conscience que la Voie est en soi, nous sentons que cette force inconnue qui nous poussait, c’est l’envie profonde d’une transformation intérieure ; c’est l’appel de la spiritualité, même si ce mot est aujourd’hui tristement galvaudé. Néanmoins, il désigne ce dont nous voulons parler ici : la vie intérieure, la vie de l’esprit et son interdépendance avec toutes choses.
 Si nous prenons le temps d’une pause et examinons la situation objectivement, alors il devient clair que la seule chose sur laquelle nous pouvons influer et que nous pouvons vraiment changer, c’est nous-même, intérieurement.
 *
 Qu’est-ce qui peut mener celui qui se lance dans une recherche spirituelle, d’un simple changement dans son existence à la transformation profonde et durable d’un nouvel état d’être ? En fait, qu’entendons-nous par « spiritualité » ?
 Nous pourrions aussi nous demander : d’où est-ce que je pars et où je souhaite aller ?
 L’analyse de sa propre situation n’est pas chose aisée, surtout lorsque nous nous trouvons dans une période de vie où nous sommes bousculés dans nos repères. Il est vrai que les quêtes de sens de la vie adviennent souvent au moment de chocs tels que les deuils, dépressions ou encore maladies. Toutefois, des événements éminemment positifs les provoquent aussi, tels qu’une rencontre avec un sage rayonnant, une prise de conscience de l’éphémère de la vie, un émerveillement en regardant un coucher de soleil, un bébé qui marche, un ciel bleu d’azur, etc. Le point commun de ces événements est que tous vont toucher et marquer l’individu au fond de lui. D’un coup, quelque chose aura basculé, discrètement mais sûrement parce qu’à cet instant c’est le cœur qui sera touché et non la tête. Ces petits détonateurs sont comme des panneaux indicateurs. Rien n’arrive par hasard. Nous prenons peu à peu conscience que notre vie peut changer. Et nous sentons au fond de nous, de manière diffuse, l’appel de l’intériorité.
 La prise de conscience originelle est l’étape où l’on se confronte à la situation présente, où l’on choisit de faire face et faire le point. J’aime nommer cela la phase « d’allumage » du moteur de transformation. Toutefois, si c’est une phase de démarrage, c’est aussi le moment où l’on peut manquer de recul. Étant dans une période de remous émotionnels, comme c’est souvent le cas au début du chemin, on aura la « tête dans le guidon ». Notre regard sur les événements manquera de clarté et de discernement et les émotions prendront très probablement le dessus. Généralement, c’est d’ailleurs l’étape où l’on va consulter un thérapeute et parfois un instructeur spirituel parce qu’un besoin d’aide et de prise de recul se fait sentir.
 Un chemin commencera peu à peu, d’une manière ou d’une autre. Cependant, cette phase de démarrage doit ensuite être relayée par d’autres étapes pour marquer vraiment le changement. Toujours dans l’analogie du fonctionnement d’un moteur, s’il s’agissait en premier de la phase de l’allumage – la crise et la prise de conscience –, une fois le moteur démarré, quel sera le carburant pour nous faire tenir le changement sur la longueur et le mener vers la profonde transformation ?
 Bien souvent, surtout à l’heure où j’écris ces lignes, la situation initiale de crise existentielle nous amènera rapidement face à une multitude de chemins possibles, qu’ils soient spirituels ou de développement personnel. Vient alors la phase plus ou moins longue d’errance, de butinage et d’essais de toutes sortes. Si cette recherche est souvent nécessaire pour se faire une idée de ce qu’on cherche vraiment, elle peut tout aussi bien devenir une voie de garage et nous mener plus profondément encore dans la confusion. Nous y reviendrons plus loin.
 Néanmoins, si nous poursuivons notre chemin, pour dépasser cette étape initiale, il faut un carburant pour continuer la route. Ce carburant, c’est l’énergie intérieure. Une grande part de la voie de la transformation se joue là.
 *
 Les traditions spirituelles nous promettent toutes des voies de transformation de soi radicale : vivre dans un nouvel état de conscience non dépendant des aléas de l’existence, vivre la Paix à l’intérieur de soi.
 Lorsque nous comprenons qu’il existe vraiment cette autre possibilité d’existence plus consciente, plus libre voire entièrement vécue dans la Paix intérieure, une volonté de changer et de nous transformer à l’intérieur de nous-même apparaît comme envisageable et nous inspire. Nous pouvons commencer à répondre à cet appel qui montait en nous et mettre en place des changements, suivre des stages ou des retraites de méditation par exemple. Pourtant, nous ignorons encore que nous nous lançons en vérité dans la plus grande aventure humaine, la quête de l’Âme, de la Paix, de l’Amour. C’est encore un sentiment confus, un chemin dont les paysages autour ne sont pas encore bien dessinés.
 Si nous continuons avec persévérance à mener notre quête de sens initiale alors ce ne sera plus un simple changement de vie passager mais l’œuvre incomparable de toute une existence. Un incroyable élan naîtra au fond de nous. Pour y répondre, comme nous l’indiquent les voies traditionnelles, il faudra suivre un ensemble cohérent et bénéficier autant d’une carte que d’une boussole, et surtout d’une grande réserve de vitalité. Sans énergie, nous ne pouvons pas avancer sur la voie. Nous allons donc nous intéresser à cette dernière en premier lieu puis voir comment celle-ci constitue la base et le cœur de la Voie.
 

 
Choix non conscients, choix plus conscients
  Une étape s’est déroulée, un chapitre de notre vie s’achève et la page se tourne. D’un côté, nous sentons de manière confuse que plus rien ne pourra être comme « avant ». De l’autre, nous sentons intuitivement, et avec une certaine joie, qu’au-delà de cela la possibilité de vivre vraiment différemment et de marcher vers une paix durable, est réalisable pour nous et dans cette vie. Nous commençons à lire des livres, voir des témoignages et rencontrer des personnes inspirantes. Alors une volonté positive se développe en nous et les enjeux changent. Néanmoins, si tout cela est enthousiasmant cela ne constitue pas une voie spirituelle entière.
 Nos objectifs de vie, tout comme les moyens pour parvenir à notre nouvelle aspiration, vont aussi se modifier. Il est probable que vous commenciez à manger différemment, à vouloir des choses nouvelles, à consommer différemment. Vous débutez aussi des cours de qi gong*2, tai chi chuan*, yoga, etc. Vous portez sur le monde et surtout sur vous-même un regard renouvelé, plus curieux, plus ouvert.
 Ce faisant, nous comprenons désormais que si nous souhaitons changer de manière à ne plus reproduire certains schémas, nous devons changer nos actions, nos pensées, notre rapport à la vie. À ce moment-là, le chercheur sincère constatera que les habitudes sont enracinées en lui et qu’elles bloquent le processus de transformation.
 Nous prenons alors peu à peu conscience qu’une mécanicité est présente dans notre mode de vie et nos comportements. Nous découvrons aussi, et parfois douloureusement, que pour mettre en place des changements porteurs dans notre existence, il est indispensable de disposer, entre autres, d’un carburant pour le moteur du changement. Ce carburant, c’est l’énergie.
 Cela parait simple décrit ainsi, mais c’est pourtant une évidence. Pour changer, il faut en avoir l’énergie, tant au niveau basique qu’au niveau subtil. Ce n’est qu’une fois qu’il y aura assez d’énergie que des actes conscients et transformateurs pourront être posés. Comment (re-)trouver cette énergie ?
 

 
Trouver l’énergie pour changer
   
« Si l’Homme pouvait comprendre la vie des gens ordinaires qui tournent en rond dans un cercle d’intérêt et de buts insignifiants, s’il pouvait comprendre ce qu’ils perdent, il comprendrait qu’il ne peut y avoir qu’une chose sérieuse pour lui : échapper à la loi générale, être libre. […] Rien d’autre n’est sérieux. »

Gurdjieff à ses élèves. Fragments d’un enseignement inconnu, Ouspensky


 
 Nous sommes arrivés au constat que notre volonté de changement doit s’accompagner d’une concrétisation dans la vie quotidienne. Nous pouvons observer au fil des jours qu’il se présente deux freins à notre changement profond : notre mécanicité et notre manque d’énergie pour faire face à celle-ci.
  
 Si nous commençons par ce qui est du domaine de l’énergie, nous devons voir que ce qui est primordial est l’état du « terrain » pour planter ses graines. Les graines, c’est ce qui va faire que notre énergie vitale s’inscrira dans un mouvement pérenne. C’est un peu notre question d’agro-écologie intérieure. Ces graines se sont les enseignements que vous allez recevoir, tant au niveau verbal que subtil ou encore physique par le qi gong ou le yoga.
 Il n’est pas suffisant d’avoir les bonnes graines – des enseignements justes –, mais celles-ci doivent être accueillies dans un sol à même de pouvoir offrir les meilleures possibilités de faire croître et donner des fruits. Pour cela il faut, la plupart du temps, préparer cette terre. Et cette terre, c’est nous-même, notre corps, notre cœur, et notre mental. Nous pourrons aussi parler de corps ou centres physique (et éthérique), émotionnel et mental.
 *
 Ces trois centres sont les parties fondamentales nous composant. Nous pourrions y rajouter la partie sexuelle mais il faudrait alors développer longuement cet ajout et ce n’est pas le but ici.
 Cet ensemble corps-cœur-tête est maintenu par un élément simple qui nous garde en vie et en mouvement : l’énergie. Qu’on la nomme qi, ki ou prãna3 ou autre, c’est toujours la même. Une énergie vitale qui nous parcourt, nous emplit et nous entoure tous, ainsi que toute chose vivante. En fait tout, absolument tout, est énergie. La Voie spirituelle consiste aussi à connaître et reconnaître cette réalité, même s’il faut admettre qu’au début, tout cela peut paraître bien abstrait.
 Reprenons au début. Notre prise de conscience précède et suit une phase de travail intérieur qu’on compare à un labour au niveau des trois centres (physique, émotionnel, et mental). Ce faisant, en travaillant sur soi au travers par exemple d’un travail en yoga et en recevant certains enseignements, la graine de conscience nouvelle est placée en terre, en nous, et germera en temps voulu, puisqu’elle aura la « bonne terre » intérieure. Ce sont bien entendu des images mais cela pointe vers une réalité importante.
 Néanmoins, tous ceux qui bénéficient de cours de yoga ou de qi gong n’en font pas une Voie spirituelle à part entière. Pourquoi ? Parce que le « terrain » n’est pas prêt mais aussi parce qu’il leur manque d’autres éléments indispensables telles que la Vigilance et l’Intention.
 *
 La Voie est faite de courage et de patience. On n’avance que pas à pas jusqu’à se transformer véritablement. Un jour, nous verrons à quel point nous aurons retourné, labouré, cultivé et enrichi notre terre intérieure jusqu’à trouver de magnifiques jardins.
 Pour pratiquer l’agriculture biologique, après que la terre ait reçu des pesticides des années durant, celle-ci doit rester environ trois ans sans être touchée par des produits chimiques pour qu’elle puisse se reposer, se nettoyer, et pouvoir à nouveau nourrir les plants. Nous devons ainsi de la même manière préparer notre terre intérieure. Tout cela est un travail en soi. C’est aussi une phase de purification qui se fait par des exercices touchant le centre physique (yoga, qi gong, massages ayurvédiques, shiatsu*, méditation, etc.) mais aussi le centre émotionnel et mental, comme nous le verrons en détail ensuite.
 Lorsque notre terre intérieure est riche, la transformation sacrée peut avoir cours. En fait, tout cela participe à la purification qui est le cœur du chemin. Nous purifions le cœur, le mental, le corps. La Voie, c’est ôter, défaire, tout ce qui voile ce que nous sommes déjà, au plus profond de nous : l’Être, la Nature de Bouddha, ou encore le Royaume des Cieux.
 *
 Retourner sa terre intérieure, c’est voir le monde sous un autre angle, apprendre à s’observer, voir où le bât blesse dans notre existence, s’autoriser à expérimenter de nouvelles façons d’être au travers de pratiques telles que le qi gong, le yoga, la méditation, puis, parvenu à un stade, c’est aussi comprendre que la Voie se situe au jour le jour.
 La Voie est dans l’instant ; dans nos casseroles, en voiture, avec notre femme ou notre mari, etc. Voir cela, c’est apprendre à nous situer de manière différente, dans notre quotidien, dans nos relations. C’est la découverte fondamentale que l’on peut infuser de la conscience dans tous les aspects de sa vie.
 Lorsqu’on a au moins une fois goûté cela, apparaît la nécessité d’un travail dans un certain niveau de conscience que la tradition spirituelle appelle « Vigilance » ou « Attention » ou encore « Présence à soi ».
 À nouveau, une énergie bien spéciale doit être disponible pour cela, et même au début beaucoup d’énergie. Si celle-ci ne l’est pas, alors il faut la trouver et surtout la débloquer en nous-même. La préparation initiale du corps par des cours de yoga, de qi gong ou autre peuvent déjà se révéler de précieux alliés.
 *
 Bien souvent, nous ne pouvons sortir de « l’ornière » dans laquelle nous nous trouvons à cause de l’inertie des habitudes, uniquement parce que nous ne disposons pas de l’énergie nécessaire. Nous n’avons pas en réserve cette énergie pour nous détendre, prendre du recul, observer les éléments composant nos existences et ensuite poser des actes pour changer cela.
 Nous n’y arrivons pas car nous avons besoin d’une certaine qualité d’énergie pour accomplir ces changements et pour faire qu’ils soient transformateurs. Or, cette énergie nous fait défaut la plupart du temps.
 Pour que ces actes soient transformateurs, ils doivent être accomplis en conscience et demandent donc à leur tour une part d’énergie importante et d’une certaine qualité, soulignant là un paradoxe en début de chemin. Être Vigilant, en pleine conscience, requiert de l’énergie. Toutefois, au départ, il nous semble qu’on tourne en rond. Pour changer, il me faut de l’énergie, et pour avoir cette énergie, il me faut pouvoir poser des actes en pleine conscience. Par où commencer ? Par l’instant présent, par votre situation ici et maintenant. Débuter en faisant de votre mieux et en faisant simple, voilà déjà une bonne solution.
 Au début du chemin, à force de souffrance, d’une existence faite de tensions et de mémoires émotionnelles chargée, nous nous sentons sans marge de liberté, coincés dans nos schémas, nos habitudes et nos croyances. Nous sommes comme des vases pleins à ras bord, prêts à chaque instant à déborder, à exploser, parfois sans même qu’on s’en rendre compte. Ne parle-t-on pas d’ailleurs de « cocotte-minute », dans le cas de quelqu’un sous pression ?
 La plupart des Hommes vivent dans un monde en quelque sorte aveugle, mécanique, où il n’y a pas de réelle liberté. Toutefois, ils n’en ont aucune conscience. On réagit ainsi car on n’a aucun choix de réagir autrement. L’existence nous dit de souffrir, alors nous souffrons parce qu’on n’a jamais appris à vivre nos émotions en conscience, parce qu’on ne sait pas comment nous fonctionnons réellement et qu’on pourrait avoir la possibilité de vivre différemment nos émotions et nos pensées. Prendre conscience de cela pour soi-même est déjà une grande avancée car si vous savez que vous en êtes prisonnier, vous savez que vous pouvez vous en échapper.
 *
 En vivant sous pression, vous avez déjà dilapidé votre énergie vitale dans le stress sous toutes ses formes. Ainsi, la plupart d’entre nous arrivent en bout de course sur le chemin spirituel, avec le peu de réserve d’énergie vitale qui leur reste. Nous arrivons en tirant la langue, en sortant d’une dépression ou d’un choc quelconque qui, cette fois, nous a mis au tapis et nous a demandé implicitement de changer de vie. Nous sommes par conséquent dans un état de vide d’énergie et donc dans l’incapacité de faire face à la situation globale, intérieure et extérieure, en vue de la changer. Nous sommes encore moins en mesure de nous transformer nous-même en profondeur.
 Cela paraît évident exposé ainsi mais de voir en face est déjà une étape importante. J’ai souvent constaté qu’en Occident, une phase de retour sur soi régénératrice et bienveillante était nécessaire pour la plupart des aspirants à une vie spirituelle. Cette étape se joue très souvent dès le départ. Si nous voyons ici des fondamentaux qui semblent faciles, il convient de voir que ceux-ci créent néanmoins des fondations solides, durables et qui nous serviront en vérité tout au long de la Voie. Ce n’est donc pas une étape à prendre à la légère.
 Le premier pas vers la régénération consistera à faire baisser la pression intérieure, afin que l’énergie corporelle, émotionnelle et mentale circulante puisse se rétablir. Nous pourrions dire aussi que cela revient à se dépouiller de ce qui est devenu superflu ou obsolète, « écrémer » le surplus débordant du vase dont nous parlions tout à l’heure.
 Néanmoins, c’est aussi : réintégrer ce qui est nécessaire, calmer l’esprit, apprendre à détendre le corps. Un véritable tri dans notre quotidien commence. La libération énergétique peut alors s’opérer tout doucement.
 Apprendre à détendre le corps peut comporter, à nouveau, des séances de massages, des pratiques énergétiques telles que le qi gong*, tai chi chuan*, yoga, mais aussi de la relaxation profonde, de la sophrologie, un travail psychologique.
  
 Toutes ces pratiques prendront une dimension bien supérieure au « bien-être » tel que défini par notre monde dit moderne si le chercheur spirituel les applique au sein d’un mouvement plus général que la simple consommation de la pratique en elle-même.
 Parmi ces pratiques de libération des tensions, vous pourrez aussi entreprendre, en plus du travail sur les pensées – psychologique ou autre – un travail de nettoyage de vos émotions provenant du passé, par divers moyens – qu’il ne m’appartient pas de détailler ici –, tels que : le lying*, la récapitulation chamanique*, l’E.M.D.R*, etc.
 *
 Toutes ces pratiques ont le vent en poupe de nos jours. Si nous souhaitons simplement quelques changements dans notre vie, peut-être quelques efforts suffiront, selon les capacités de chacun. Et la Voie s’arrêtera là. Néanmoins, si nous souhaitons de tout notre cœur réaliser le chemin de la transformation et révéler en nous la Paix sans contraire promise par toutes les Voies spirituelles authentiques, alors une véritable ascèse sera nécessaire et il nous faudra poursuivre sur une Voie véritable. Cela n’aura alors plus rien à voir avec un simple changement des conditions de vie. Cela deviendra même l’œuvre sacrée d’une vie. L’élément primordial qui fera la différence entre suivre une technique et vivre notre Chemin entièrement sera la Vigilance, qu’on nomme aussi Présence.
 

 
Relâchement, énergie et quotidien
   
« Je vous ai expliqué que la plus grande part d’énergie élaborée par l’usine4 est gaspillée en pure perte, notamment en tension musculaire inutile. Cette tension musculaire inutile absorbe une énorme quantité d’énergie. Et dans le travail sur soi, l’attention doit d’abord se porter là. »

Gurdjieff à ses élèves, Fragments d’un enseignement inconnu, Ouspensky


 
 En débutant sur le chemin, nous n’avons pas connaissance de l’impact des tensions physiques sur nous. Nous ne voyons pas clairement que ces nœuds physiques ont une correspondance sur les plans subtils, au niveau du corps émotionnel et mental. Nous ignorons simplement l’interaction entre les trois centres et les conséquences dans notre quotidien, nos réactions, nos façons de penser, etc.
 Sur le Chemin, lorsqu’on tente de changer vraiment, nous découvrons les résistances qu’opposent nos habitudes. Notre mécanicité apparaît de plus en plus, et dans beaucoup de domaines.
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