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  Préface




   




  Un chemin spirituel est propre à chacun d’entre nous. 
Dès l’enfance pour certains ou à un moment de cette vie (pour moi il est évident que la Vie est un continuum), certains d’entre nous s’ouvrent à cette recherche, cette perception d’être plus grand que ce que je perçois dans un état de veille ordinaire. 
Lionel nous propose un voyage sur cette voie avec comme support le corps trop souvent ignoré, alors que c’est un temple pour être présent à ce qui est. Ce sont les corps que l’auteur nous propose de découvrir, d’aimer et de toucher.




  Pour avancer dans cette alchimie, l’attention est un support toujours disponible. Mais où est-elle cette attention ? Qu’en faisons-nous ? Une autre qualité de présence m’est offerte si j’oriente mon attention vers mon corps, petit à petit la relation avec ce dernier change et un écho subtil naît à l’intérieur de celui-ci. 


L’auteur s’appuie dans ses propos sur de nombreux travaux, notamment ceux de Rupert Sheldrake. Je suis sidéré par l’étendue de ses recherches qui recouvrent des thèmes comme le développement et le comportement des animaux et les végétaux, la télépathie, les perceptions extra-sensorielles et la métaphysique.


L’ouvrage fait écho à de nombreuses traditions et fait la part belle à la médecine traditionnelle chinoise, une école et une science ancienne, riche et parfaitement opérante avec l’Homme entre Terre et Ciel, une conception de l’univers avec le Tao, le Yin et le Yang, l’énergie Qi dans ses relations avec les cinq éléments, les entités néfastes... 


Vous avez entre les mains véritablement un ouvrage d’alchimie des énergies, un livre de chevet ou un livre pour cheminer vers ce que vous êtes le plus profondément afin de vivre en harmonie que ce soit intérieurement ou extérieurement.



Entrez en expérience, vous êtes le champ de celle-ci, cela ne vous appartient pas.


Bonne route vers ce que vous êtes..... au-delà des mots et des concepts.... vers ce silence où l’on se laisse révéler ou toute séparation s’estompe.




   




  Jean-Pierre Chometon




  Directeur de la publication et co-fondateur de la revue Natives et de Aluna Éditions. Auteur de Itinéraire d'un amoureux de la vie.




   




  
Sur les traces de l’alchimie interne






  

    


  




  





  L’écriture de ce livre est née de la découverte d’une phrase simple, mais profonde :




  « Le secret de l’alchimie, c’est le Feu de la Conscience, l’Eau de la Vitalité, la Terre de l’Attention. 1»




  La tradition attribue à Lu Tong-Pin cette sentence. Je l’ai toujours trouvée intrigante et l’ai gardée longtemps dans un coin de ma tête. Elle m’a suivi durant mes années de pratique et de transmission du Qi gong, de la méditation et du shiatsu.  




  J’ai reçu un enseignement spirituel auprès d’Arnaud Desjardins, chemin laïque, néanmoins basé sur l’enseignement d’un Swami, Sri Swami Prajnanpad, qui était donc hindou. Ce chemin est considéré comme une voie de Jnana, inséré dans le Vedanta. C’est une voie basée sur la connaissance de soi amenant à la révélation du Soi. Il ne s’agit pas ici de connaissance livresque, bien que ce soit une part très souvent nécessaire et utile du chemin, mais de la connaissance dans le sens de l’expérience et de la vision directe : « je » connais ceci parce que je le découvre, l’expérimente et l’intègre. Puis vient un jour la découverte de la nature véritable de l’esprit, l’au-delà du « moi ». Il n’y a alors plus de « je » qui connaît ceci ou cela, mais simplement la « perception directe », l’évidence de ce qui est et, en vérité, la vision profonde de l’irréalité de ce qu’on pense normalement être « réel ».




  Il y a bien des niveaux de perception et bien des « expériences » où se lèvent les voiles illusoires.




  Pour ce qui est du cheminement, si tant est qu’on prenne cette grille de lecture, la Connaissance de soi concerne tous les domaines de la vie spirituelle, autant la présence à soi, que l’accueil des émotions jusqu’à ce qu’on nomme en Inde l’« Atma Darshan », « la vision du Soi », la découverte directe de la non-dualité, le Divin à l’intérieur de nous-même. Au final, ce n’est pas quelque chose que l’on fabrique, mais bien une découverte de ce que nous sommes déjà. 




  Tout cela constitue une voie de l’instant présent. Et c’est ce point précis qui m’a permis de faire le pont avec le Qi gong2, car le Qi gong, « travail de/avec l’énergie », se fait forcément dans l’instant, ici et maintenant. De plus, c’est une expérience : cela passe par le corps. Il s’agit là d’un ressenti et bien qu’il soit par définition hautement subjectif, il n’en reste pas moins que nous sommes tous composés d’énergie, quel que soit le ressenti de celle-ci.




  Avant de rencontrer mon principal maître en la personne d’Arnaud Desjardins, je pratiquais déjà le Qi gong. Cela fait donc 20 ans au jour où j’écris ces lignes. Avec le temps, j’ai fait naturellement le lien entre cette pratique millénaire qu’est le Qi gong et la Voie que me proposait mon maître. J’ai rencontré d’autres maîtres, entre autres en Qi gong, et j’ai vérifié de nombreuses fois que, si les pratiques prenaient différentes formes, en substance, elles étaient les mêmes en essence. 




  Sur ce chemin, j’ai découvert cette fameuse phrase de sagesse attribuée à Lu Tong-Pin3. Celle-ci m’apportait ainsi une réponse, au final très concrète même si elle peut paraître absconse de prime abord.




  La voie que je suis est une « Voie dans le siècle » et, comme son nom l’indique, elle est insérée dans le quotidien de chacun d’entre nous. Ce n’est pas une voie qui demande le retrait comme peut le faire une voie monastique ou d’ermitage. Ce n’est pas non plus une voie Yogique en tant que telle. Si cette voie implique une pratique de la Vigilance, de l’accueil de ce qui est, un travail précis sur les pensées et une conscience corporelle, elle a aussi une partie énergétique et invisible. C’est sur cet aspect énergétique que ce livre est basé. Si tout ressenti et perception de l’énergétique sont subjectifs, comme mentionné plus haut, il était intéressant de tenter de croiser ces deux voies spirituelles, en apparente contradiction parfois, et de voir en quoi certaines structures énergétiques connues et sous-jacentes pouvaient révéler des ponts. Et aussi en quoi, certaines grilles de lecture millénaires pouvaient apporter des éclairages étonnants sur certains points.




  Pour être plus précis, tout le travail de Connaissance de soi implique une transformation énergétique qu’on peut également nommer alchimique, car il s’agit bien d’une transmutation des énergies. Cet aspect semble évident et est mentionné sous diverses formes dans toutes les voies spirituelles que j’ai pu croiser. C’est cette transformation de l’énergie que je souhaite mettre en lumière ici en partant de la phrase du sage taoïste et en explorant le trajet ce qu’elle représente, depuis « l’avant », jusqu’au « pendant » et « l’après ». Mais j’aurais tout aussi bien pu partir d’écrits du tantrisme tibétain, comme ceux de Chogyam Trungpa Rinpoché par exemple, car leur similarité est troublante.




  Ici, la phrase de Lu Tong-Pin nous servira de grille de lecture et de boussole. Notre déchiffrage se servira du vocabulaire et système énergétique de l’énergétique chinoise ancienne, mais également de ce qu’on nomme l’énergétique ésotérique, issue des écrits de Blavatsky ou encore Gurdjieff. 




  Il me faut préciser que je ne propose pas ici un traité d’alchimie interne taoïste – je ne suis pas taoïste –, de Qi gong ou de théorie de MTC4. Mon but est, depuis cette phrase profonde de Lu Tong-Pin, de faire un pont entre la Connaissance de soi et les différents aspects de transformations énergétiques intérieures, que vous pratiquiez ou non le Qi gong (ou d’autres pratiques énergétiques), et que vous soyez bouddhiste, chrétien, soufi, etc. ou agnostique. Car les émotions sont des émotions, un corps est un corps, les pensées sont des pensées, quelles que soient votre ethnie, votre croyance religieuse, et même votre pratique. C’est en cela aussi que la grille de lecture de l’énergétique chinoise est précieuse et universelle à la fois. Comme peut l’être aussi celle de l’Ayurveda par exemple. Simplement, mon chemin m’a amené sur la première plutôt que sur la seconde. 




  Plus largement, mon souhait est d’aider à faire les liens entre ces questions d’énergétique (quelles qu’elles soient), d’alchimie interne et les aspects communs aux différentes formes de spiritualité que sont l’Attention, la transformation des émotions et la découverte de notre vraie nature, au-delà de l’ego. Nous évoquerons aussi en fin d’ouvrage en quoi ces questions peuvent éclairer les aspects plus ésotériques que sont le monde des esprits invisibles, les pouvoirs chamaniques et les visions, par exemple.




  En quoi ces phénomènes énergétiques et spirituels interagissent-ils entre eux ? Qu’influencent-ils ? De quoi ont-ils besoin pour se nourrir ? D’où partent-ils ? En quoi tout cela touche-t-il notre corps ? Ce sont ces questions qui ont donné naissance à ce livre et l’énergétique chinoise ancestrale, entre autres, y apporte des réponses par le biais de Lu Tong-Pin.  




  La première partie est structurée selon une lecture du corps liée à ce qu’on nommera « l’énergétique fondamentale ». Et pour le besoin de notre étude, nous les détaillerons corps par corps, du plus tangible au moins tangible, donc du corps physique au corps mental (laissant de côté les suivants pour le moment) pour ensuite étudier les interactions — nous laisserons les corps plus subtils de côté pour le moment. Puis nous verrons ce qui leur redonne de l’énergie et ce qui les vide de celle-ci. De petits exercices pratiques seront aussi proposés pour chaque corps. 




  Je vais toutefois être contraint de passer par un minimum de théorie et développer un tant soit peu ce qu’on nomme en Médecine traditionnelle chinoise les cinq mouvements ou cinq éléments — Bois, Feu, Terre, Métal, Eau, surtout dans la seconde partie. C’est par eux que nous allons pouvoir détailler et approfondir la sagesse incroyable de la phrase de Lu Tong-Pin. 




  Si les choses invisibles ne sont pas encore prouvables par la science, cela veut-il dire qu’elles n’existent pas ? Personnellement, je fais l’expérience quotidienne de ces énergies invisibles. Ce sont des phénomènes concrets et réels pour moi, je les sens et je les vois. C’est totalement subjectif, mais nous sommes nombreux à évoquer et partager des vécus semblables. Il existe beaucoup de gens qui voient, « entendent », contactent, eux aussi, d’autres éléments ou entités du monde invisible que la plupart des humains ne perçoivent pas (en tout cas de manière consciente). Toujours est-il que, même si vous ne les voyez pas, il peut être intéressant de se pencher sur le fait que depuis 2500 ans au moins, des théories et des pratiques énergétiques existent, sont cartographiées (les méridiens, les nadis, les chakras, etc.), sont étudiées et mises en exercice par des générations de femmes et d’hommes, dans nombre de pays et à toutes les époques. 




  Il est aussi temps, à mon sens, d’ouvrir un réel dialogue entre ces deux pans du monde dit moderne : science et spiritualité, car pour moi il n’y a pas opposition. Sur la Voie spirituelle, il est nécessaire d’avoir l’état d’esprit de ce que devrait être la pure approche scientifique : l’amour de l’inconnu, l’accueil de nouvelles perspectives et l’expérience de celles-ci. Je souhaite que les lecteurs puissent donc garder l’esprit ouvert pour analyser jusqu’au bout les éléments exposés dans ce livre. 




  Enfin, je tiens à remercier chaleureusement ici Maître Jian Luijun, Mr Bruno Repetto et Mr Arnaud Desjardins. 




  Puisse ce livre contribuer à aider les êtres à marcher vers plus de lumière, plus de conscience ainsi que vers la Paix intérieure. 




  Lionel Cruzille, Genillé, janvier 2019




   




   




  




  1« The Secret of the Golden Flower », Thomas Cleary, HarperOne editions pour l’édition originale en anglais.




  2« Qi » signifie énergie ou souffle et « Gong » signifie « travail » ou « pratique/exercice de ». On peut le traduire par travail ou pratique avec l’énergie. 




  3Orthographié aussi « Lü Dongbin »




  4MTC : Médecine Traditionnelle Chinoise qui est aussi basée sur l’énergétique chinoise. 




  LA GESTION DE L’ÉNERGIE, 1ÈRE PARTIE


   





  « Le sage ne traite pas une maladie déclarée: il guérit alors qu'il n'y a pas encore de maladie. 




  Il ne traite pas un trouble avéré, mais le prévoit avant sa manifestation. Voilà, au fond, ce qu'on doit comprendre : à l'heure actuelle, on prescrit des drogues5, quand la maladie est bien établie, on traite les troubles lorsqu'ils se manifestent. C'est creuser le puits quand on a soif, c'est forger les armes après avoir déclaré la guerre. »




  Extrait du Su Wen, chapitre 2




  





  Il faut une certaine quantité d’énergie pour pouvoir accomplir les choses du quotidien. En se levant le matin, nous disposons d’une quantité d’énergie qui diminue tout au long de la journée, jusqu’au soir où il nous faut alors plonger dans le sommeil pour nous régénérer. Puis, le lendemain, le cycle recommence. Mais si, durant un jour ou un temps plus long, nous utilisons plus d’énergie qu’à l’accoutumée, cela signifie que nous allons creuser plus dans nos réserves. Ce faisant, nous nous épuisons rapidement. C’est là, le schéma simple et commun à tout un chacun. La question est alors, comment peut-on gérer cette énergie ? Les réserves peuvent-elles se renouveler autrement qu’avec le sommeil ? Comment fonctionnent ces réserves ? 




  Par ailleurs, si nous sommes engagés sur la voie de la connaissance de soi, en plus de la dépense quotidienne banale, il nous faut disposer également d’un surcroît d’énergie pour être Vigilant. C’est ce point qui est important. Avez-vous remarqué qu’il vous est difficile d’être Vigilant en étant fatigué ou stressé ? Quels impacts ont sur vous ces deux influences que sont la tension et la fatigue ? 




  Ajoutés à cela, tous ceux qui cheminent sur la voie, depuis quelque temps, sauront que nous faisons parfois face à des hauts et des bas énergétiques. Les remises en question et, entre autres, l’accueil des émotions, ou encore les tensions et les relâchements intérieurs nous font vivre de grandes variations internes qui sont souvent éprouvantes. Tout cela crée des changements d’énergie en soi qui sont, du moins au début, déroutants. Si vous avez entamé un chemin de ce type, vous aurez aussi remarqué que les prises de conscience libèrent de l’énergie bloquée, mais remuent aussi parfois si fort qu’elles demandent à leur tour un surplus de Vigilance pour ne pas se laisser aller à un étrange affaissement intérieur. 




  Le constat ici est le suivant : si vous êtes fatigué, épuisé et que vous n’avez plus en vous de la place pour rien, l’idée même d’un changement pour vous sera difficile à entrevoir. J’ai toujours constaté qu’il était d’abord nécessaire de faire baisser la pression intérieure pour pouvoir envisager de suivre un chemin de connaissance de soi. 




  Mais, de même, si vous êtes déjà sur un chemin, quel qu’il soit, mais que vous vous trouvez sans forces ou trop stressé, même si vous êtes passionné, la Voie n’existera que dans votre tête, et encore. Vous lirez des livres, accumulerez certainement du savoir, mais si celui-ci ne descend pas dans le corps, ce ne sera jamais de la connaissance réelle. Cela restera de l’érudition, pas de l’expérience, car la tension intérieure bloquera l’énergie qui ferait que la voie s’inscrirait en vous. Or, la spiritualité est liée au vécu énergétique et celui-ci est forcément une expérience intérieure. La transformation découlant d’une vie spirituelle intérieure authentique vient d’une transformation de l’énergie en vous. Il faut donc que le corps soit concerné. Le corps, mais aussi l’émotion, la pensée et l’énergie. 




  La clé d’une vie spirituelle réelle et ancrée dans l’instant, c’est le ressenti ; c’est de passer par le corps. 




  Voilà un paradoxe : le mot « spirituel » renvoie dans notre culture à l’esprit, au mental et l’intellect. Or, la spiritualité, si elle veut être vécue jusqu’au tréfonds de soi, demande à passer par le corps. 




  D’ailleurs, assimiler le mot spirituel (et la démarche qui va avec) à uniquement l’usage de la tête crée non seulement une spiritualité asséchée, voire rigide ou dogmatique, mais de plus, c’est une incompréhension, car le mot spiritualité vient de « spiritus » de souffle, et « ali » de relatif à, donc une chose qui est relative au souffle, qui concerne le souffle. 




  Le souffle n’est-il pas ce qui caractérise la vie ? C’est à la fois ce qui est le plus vital et en même ce qui fait la jonction entre l’immatériel et le physique. Voilà une clé intéressante. Pour l’alchimie interne, le souffle est une clé cruciale.




  *




  Le souffle est au centre de quasiment toutes les pratiques en lien avec l’énergétique telles que le yoga, le Qi gong, le Tai-chi, la transe, la méditation, etc.




  Et comme nous le voyons plus haut, pour cheminer sur la Voie, il faut de l’énergie. Si vous êtes amorphe, rien ne se passera. Vous ne pourrez pas oser, dépasser les peurs, goûter la colère. Tout cela demande beaucoup d’énergie. Si vous esquivez, déniez, gaspillez votre énergie dans d’autres choses (le plus souvent sans vous en rendre compte), rien « n’avancera ». Et si vous êtes pris par vos émotions, stressé ou épuisé, de même, la voie rencontrera des obstacles intérieurs. Enfin, pour être Vigilant, nous devons pouvoir faire appel à une certaine énergie en nous. Il ne s’agit pas de n’importe quelle énergie. 




  Plutôt qu’« avoir » de l’énergie, nous pourrions même dire « être en énergie », car l’énergie n’est pas quelque chose que nous possédons, puisque cette énergie est partout, en nous, hors de nous. C’est quelque chose qui nous traverse, qui est là, partout en nous et autour de nous. Au final, nous verrons même que tout est énergie. Il s’agit plutôt de se laisser parcourir par cette énergie qui est partout. L’énergie n’est donc pas quelque chose que l’on a, mais que l’on est. 




  Si disposer d’assez d’énergie est la première question importante sur la voie de la connaissance de soi, il ne s’agit pas d’être ni survolté ni même ultrarésistant comme peut l’être un marathonien. Sans cela, tous les grands sportifs seraient de grands éveillés ou des maîtres d’alchimie interne. Il est donc question ici d’une autre forme d’énergie. 




  Avant de savoir de quelle énergie nous parlons ici, nous allons aborder l’aspect général de l’énergie en nous. Comment circule-t-elle ? Quelles sont ses qualités ? Pourquoi en aurions-nous tant besoin ? Comment sert-elle – ou non – le chemin spirituel ? Car l’idée est de découvrir ensuite comment gérer l’énergie qui circule en nous. 




   




  La santé




  La santé est le premier stade pour la compréhension de l’énergie en nous. Bien que certains sages aient pu être très malades, d’un certain point de vue, la plupart des personnes cheminant sur une voie spirituelle, et même tous les êtres vivants sont d’abord concernés par l’usage de leur énergie pour les premiers fonctionnements du corps, à savoir le maintien de la santé.




  Les fonctions corporelles peuvent être équilibrées ou déséquilibrées, et ceci avec des graduations et une palette de nuances très large. 




  Toutefois, de manière grossière, plus votre énergie circule en vous, moins vous êtes sujet au trouble et à la maladie. Et plus vous disposez d’une « réserve » ou plutôt d’une « masse circulante » d’énergie conséquente (relativement à vous), plus vous serez capable de résilience physico-énergétique. 




  Bien évidemment, ce sont là de grandes lignes. Nous détaillerons peu à peu. 




  Ensuite, si premièrement votre terrain physico-énergétique est déjà sain, disposant d’énergie et d’une certaine dynamique interne suffisamment résiliente, vous pouvez dès lors faire face à des « dépenses d’énergies » supplémentaires dans d’autres domaines. 




  Ici, le « domaine » qui nous intéresse est la spiritualité (bien que ce ne soit pas du tout un domaine, mais la Vie elle-même, nous l’aborderons ainsi pour plus de praticité explicative).




  La gestion des ressources d’énergie nécessaires pour le chemin de la connaissance de soi implique en premier d’en perdre le moins possible pour pouvoir garder la santé. 




  La santé correspond en énergétique à un équilibre plus ou moins stable de nos énergies générant ainsi un fonctionnement sain et s’autoéquilibrant. C’est une des premières raisons des pratiques telles que le yoga, qi gong, etc. Autrefois, et encore aujourd’hui pour les chemins traditionnels, toute personne s’engageant sur une voie spirituelle pratiquait en même temps un florilège de pratiques énergétiques et d’ascèses connexes, pour cette raison : disposer de plus d’énergie ; pour l’affiner, la mobiliser, et au final, la transformer et la réinvestir sur la voie de connaissance de soi.




  Contrairement à une idée reçue dans le monde moderne et à la tendance « occidentale », la santé, comme le reste, s’entretient. La santé n’est pas un dû, ce n’est pas un bloc inerte, mais un élément variable qu’il faut cultiver pour la maintenir en bon fonctionnement. 




  En occident, nous avons tendance à attendre d’être malades pour nous soigner. Dans beaucoup d’autres régions du monde, l’idée est à l’inverse : la santé doit être entretenue tout le temps et, lorsqu’on tombe malade, c’est que nous ne sommes pas parvenus à la maintenir dans son équilibre circulant. Ainsi, à longueur d’année, chaque saison, chacun devrait prendre soin de son corps, veiller à ne pas s’emporter émotionnellement pour ne pas gâcher d’énergie, faire attention à ce qu’il mange, à la façon dont il se dépense, etc. De ce point de vue, la santé demande à être activement et consciemment maintenue. Déjà, nous avons là une première forme de vigilance, qu’on nommera aussi ici l’Attention. Le corps est donc important, non pas dans son image, mais dans son essence. Ce qui est amusant, c’est que l’image suivra… 




  En second lieu, disposer d’une quantité d’énergie suffisante, pour la réinvestir dans une voie, signifie la possibilité d’augmenter et de partiellement engranger celle-ci. Pourquoi cela ? Parce que la Voie demande une grande quantité d’énergie. Mais plus que ça, elle demande une qualité d’énergie spécifique : l’énergie raffinée. 




  Disposer de beaucoup d’énergie entraîne, au final, la possibilité de transformer celle-ci en énergie raffinée. Car il faut beaucoup de matériau brut pour en extraire l’or, le raffiné. Ici, le matériau brut est l’énergie de base, et l’or, c’est la Vigilance, entraînant la Présence globale. 




  La dernière étape de toutes ces pratiques est le gain d’énergie autant que la limitation de la perte de celle-ci et donc, la possibilité de réinvestir cette même énergie, une fois raffinée, sur la voie spirituelle. Cela permet ainsi de cheminer vers la transformation de soi. Ensuite, la transmutation des énergies internes se perpétue si la pratique continue. L’important est que seule l’énergie raffinée permet de maintenir l’Attention, la capacité d’accueil des émotions et ainsi de suite. L’Attention ne se nourrit que d’énergie raffinée. Une énergie non raffinée n’offre pas la possibilité d’être un carburant pour l’Attention.




  Le paradoxe apparent est que l’Attention – ou Vigilance – entraînera un affinement de la Pratique et mènera à un approfondissement de la Voie. C’est là un cercle vertueux et c’est le cœur de la pratique énergétique. Celle qui mène à la transformation de toutes les énergies. Se pose alors la question de comment amorcer le mouvement. Comment dégager de l’énergie fine s’il faut de l’Attention pour l’engendrer et que, pour engendrer cette même Attention, il faut de l’énergie raffinée ?




  C’est en fait un faux problème. La plupart du temps, l’énergie nous vient d’abord de l’extérieur sous la forme d’un sage, d’une pratique, d’une prise de conscience profonde qui libère en nous des nœuds et qui remet en circulation suffisamment d’énergie pour amorcer le mouvement. Ensuite, la pratique de la voie qu’on choisit prend le relais, même si d’autres expériences amèneront encore des apports extérieurs significatifs. 




  Étape par étape, nous verrons ce qui se produit à chaque niveau, pour chaque corps, subtil ou non, en débutant par celui le plus évident : le corps physique. Si c’est lui le plus le plus concret, c’est étrangement l’Alpha et l’Omega de la Voie alchimique et spirituelle. 




  Le corps sera crucial tout au long de la Voie. Ce corps d’incarnation est donc très précieux et nous allons voir pourquoi au fil de ce voyage. Le corps n’est pas à rejeter sur la voie spirituelle. Certaines religions ou chemins spirituels ne considèrent le corps d’avec peu d’intérêt, voire un franc rejet. Or, le corps est le vaisseau du chemin spirituel pour cette vie, cette incarnation. Il est précieux.   




  Avant de gagner et d’accumuler de l’énergie (point que nous détaillerons plus loin, car il est partiellement erroné) puis de la raffiner, la question est d’abord : comment la gérer ? 




  De la même manière qu’on apprend les rudiments de la navigation d’abord en eau calme : comment se servir des rames, des voiles, à quoi sert un gouvernail, etc. pour ensuite seulement découvrir ce que c’est que de naviguer réellement en mer. 




  Sur la voie, l’idée est la même. On détaille d’abord comment cela fonctionne puis on s’aperçoit qu’il nous faut savoir gérer tout cela, dans le mouvement, dans la dynamique vivante. 




  Où se trouve cette énergie et comment interagir avec elle ? Il s’agit donc au début, et pendant longtemps, de la sempiternelle même question de la gestion de notre énergie puis globalement de l’énergie elle-même, entre nous, les arbres, les rivières et le vent. 




  La gestion de l’énergie, c’est avant tout porter notre attention et travailler sur et avec tout ce qui touche les trois corps : physique et éthérique, émotionnel et mental. Ce ne sont pas les seuls corps subtils (il y en a d’autres plus subtils encore), mais ce sont les principaux et ce sont ceux sur lesquels nous pouvons agir de manière plus ou moins directe, comme nous allons le voir. Les suivants se modifieront en conséquence de ces trois-là (sauf rares cas).




  Travailler avec les énergies, cela veut dire aussi comprendre et connaître le fonctionnement de ces trois « niveaux » : corps, cœur, tête. 




  C’est aussi se connaître soi, sa manière de vivre au quotidien sur ces trois niveaux-là : 




  
— Savoir ce qu’on sent physiquement


— Quelles émotions nous habitent,


— Quelles pensées viennent de nous traverser l’esprit, etc.







  



  



  Toutes ces manifestations de l’énergie se font au niveau des trois centres et sont trois formes d’énergies. Plus exactement, ce sont des manifestations différentes d’une seule et même énergie. Mais pour des besoins didactiques, nous les examinerons de manière différenciée pour ensuite faire les ponts.




  Nous allons étudier corps par corps leur fonctionnement, comme un mécanicien soulève le capot d’une voiture pour observer l’organisation d’un moteur. 




   




  Le corps physique : théorie de la conscience corporelle




  Débutons par ce corps physique que nous habitons, en commençant par les premières découvertes que fait une personne qui aborde la pleine conscience, la relaxation profonde ou encore le Qi gong ou le Yoga.





  Bien souvent, et pendant longtemps, la question du corps physique, le mode de relation (ou plutôt de non-relation le plus souvent) que l’on a avec lui, a à voir avec l’absence ou non de tensions corporelles. 




  Or, du point de vue de la MTC, la tension est déjà un point très important. Il s’agit déjà d’un seuil de trouble non négligeable, car la tension physique signifie le blocage du sang, le blocage du Qi – l’énergie vitale – et donc la dysharmonie énergétique. 




  Or, pour l’homme moderne, la tension est un lot quotidien. Une banalité à peine relevée alors que du point de vue énergétique, c’est déjà la révélation d’un seuil franchi vers le déséquilibre interne. Par ailleurs, si la tension est à peine relevée ou conscientisée, elle est même fréquemment niée pour diverses raisons. 




  La plupart du temps, les tensions sont multiples : physiques, émotionnelles, liées aux surcharges de pensées qui elles-mêmes entraînent ensuite d’autres tensions physiques ou émotionnelles et ainsi de suite. Les couches de tensions diverses s’accumulent et il devient difficile au fil des ans de trouver la source, et même de simplement se détendre. Il apparaît là que prendre soin de soi est bel et bien une pratique qui se doit d’être régulière, voire quotidienne, tout comme l’on prend des douches ou qu’on se lave les dents. Nos dents méritent-elles plus d’attention que nos trapèzes ou nos mâchoires ? 




  Toujours est-il que, dans ce cadre-là, le gain de l’énergie si précieuse et qui nous intéresse sur la Voie devient alors difficile puisqu’il y a non pas un frein, mais souvent un faisceau complet de blocages voire des nœuds partout en nous…  




  La dysharmonie énergétique, entraînée par les tensions multiples et souvent non conscientes, peut engendrer la maladie ou du moins d’autres désordres qui, à la longue, s’accroissent. Pour avoir une image comparable, vous pouvez imaginer un jardin dont on ne s’occuperait pas du tout ou que partiellement. Dans les premiers temps, il y a des orties, des herbes sauvages qui s’implantent dans l’endroit dont on ne s’occupe pas. Puis viennent les ronces et si rien n’est fait, ce sont des arbres qui poussent et bientôt, on ne peut plus faire un pas à cet endroit. L’intérieur du corps et la circulation de l’énergie fonctionnent de manière similaire, et c’est d’autant plus évident que l’énergie est naturelle, c’est la vie elle-même. Pour comprendre comment fonctionne notre énergie interne, observer la nature est d’un grand enseignement.




  Les déséquilibres entraîneront donc des soucis divers puis des troubles graves et des maladies. Mais pour la personne qui souhaite cheminer sur la Voie, la question est cruciale, car, nous l’avons vu, les tensions, les déséquilibres, entravent le gain d’énergie pour le raffinement du Qi, lui-même nécessaire au bon fonctionnement de l’énergie fine, source de l’Attention.




  Lorsque nous sommes sous tension (stress, angoisse, crispations, colère contenue, surrégime continuel, etc.), le corps physique se durcit, le Qi ralentit son mouvement puis se bloque dans certaines zones formant des bouchons comme les embouteillages un jour de retour de vacances ; ou parfois, à l’inverse, le Qi s’accélère à certains endroits pour venir à manquer dans d’autres (ce qui revient au même au final). 




  Vous pouvez aussi imaginer une rivière dont le cours serait perturbé par des éboulis de pierres ou des troncs d’arbres. L’eau, c’est le Qi, l’énergie. Les rives qui conduisent la rivière forment les méridiens d’acupuncture (ou les nadis des Indiens). Si le flux d’énergie est puissant, cela ne gênera guère. Le Qi s’écoulera et passera outre la tension qui deviendra passagère puisqu’elle s’autorégulera. Mais si le « courant » est faible (peu d’énergie à disposition pour diverses raisons comme la fatigue ou la maladie), alors, la rivière s’engorgera, débordera, passera par d’autres chemins, créant une sécheresse en aval et des inondations en amont. 




  Les perturbations du Qi dans les canaux que sont les méridiens peuvent correspondre à cette image. Les tensions sont les pierres, les sécheresses, les troncs d’arbres ou l’absence de racines d’arbres, provoquant l’épanchement, l’érosion des rives puis les inondations. 




  Selon qu’elles sont momentanées ou chroniques, les conséquences des déséquilibres de ce type sur la santé puis sur l’énergie peuvent varier. Dans tous les cas, il y a un point commun : nous ne sommes pas en forme, stressé, fatigué, voire épuisé. Ou encore en compensation permanente. Bien sûr, l’équilibre parfait n’existe pas. Mais il y a un monde entre savoir danser avec le déséquilibre naturel du mouvement de la vie et subir de manière aveugle les tensions, boire la tasse tous les 5 jours et ne pas comprendre pourquoi l’on n’est jamais bien avec soi (ni avec les autres).




  Alors, il y a encore tout un chemin pour cesser le déni, prendre conscience, faire demi-tour à 180° et se dire : « je prends soin de mon corps et de moi ». Non pas par égocentrisme, mais bien plutôt par respect du sacré ou, même, simplement parce qu’il s’agit d’un simple bon sens. C’est notre corps, nous vivons avec lui, nous sommes ce corps. 




  Notre corps est un don sacré, à mes yeux, don que la Terre nous a offerts : le sang, les minéraux des os, l’eau des cellules, etc., et le Qi, l’énergie sans laquelle nous ne serions qu’une masse inerte. 




  Enfin, s’occuper de soi peut amener à la porte suivante, bien étroite, mais pourtant si lumineuse : celle de la transformation de l’énergie parce que, dès lors qu’on porte conscience à son corps, la Vigilance transforme notre connexion à lui. Cela peut être le début de la transformation de soi. 




  *




  Sans conscientisation, les tensions multiples s’accumulent et les choses entrent dans une dysharmonie, un déséquilibre de plus en plus régulier et profond. Un manque de fluidité s’installe avec des compensations, certes d’abord mineures, mais qui se gravent peu à peu. 




  Lorsque ces situations perdurent, nous pouvons alors comparer cette dureté qui se crée à la glace. Par exemple, lorsque vous vous sentez tendu, le ventre se durcit, vos trapèzes se tendent, la gorge se noue, le souffle se fait court, le diaphragme se crispe. La sensation se rapproche de quelque chose de dur, solide, serré. Nous le symboliserons ici par l’état solidifié qu’est la glace ; ici ce sera le glaçon dans le schéma ci-dessous.  




  [image: schema1 EPUB]





  Bien sûr, si l’énergie est bloquée, le raffinement de l’énergie n’est plus possible. 




  En d’autres mots, si votre réserve d’énergie est petite, vous aurez du mal à être vigilant, détendu et dans l’accueil de vos émotions, par exemple. Vous serez, et c’est évident, plus aisément sujet à l’emportement, la fatigue, le ras-le-bol ou autre. C’est une chose que le tout le monde connaît, mais qu’on applique peu au domaine spirituel (sachant que la vie spirituelle est à vivre en vérité dans toutes les dimensions de la vie, non pas à des moments précis…).




  Si vous commencez à vous détendre (dé-tendre), alors survient la fluidification de l’énergie (Qi) : la « glace » de la tension devient « eau » vive, le Qi reprend sa course. Pour revenir à notre exemple, si vos trapèzes se durcissent avec la tension, ils commencent à se relâcher (fluidification de l’énergie) grâce à la détente active, c’est-à-dire non pas en s’assénant « je dois me détendre », ce qui est un non-sens, mais simplement en s’octroyant un espace-temps pour cela. 




  Le reste du mouvement de détente dépend en fait de l’intention et de la propagation de celle-ci dans le corps. Plus la détente est consciente, plus l’effet est profond et durable. 




  Dans la détente, le sang et le Qi circulent mieux. Prenez par exemple votre poing, serrez-le très fort et vous verrez que le sang n’y circule plus. C’est un exemple grossier, mais assez représentatif de ce que la tension, la rétractation, la contraction ou la fermeture peuvent faire sur la circulation du sang et du Qi. Les anciens textes chinois nous enseignent bien que le Qi suit le sang et le sang suit le Qi.




  Ainsi, dans la détente, les méridiens qui parcourent le corps reçoivent mieux le Qi qui est remis en route et l’équilibre du corps, dans son ensemble, se rétablit peu à peu. Un certain soulagement entre en jeu. Vous vous sentez déjà mieux. Le mouvement dynamique interne équilibré entraîne la santé qui se rétablit, même si celle-ci, à l’image d’un cours d’eau est toujours en mouvement, toujours semblable, jamais identique.




  Toutefois, si nous sommes régulièrement stressés, nous devons voir qu’il faut donc régulièrement faire « baisser la pression », ou alors, et c’est le plus logique, mais pas forcément le plus simple, changer ce qui est à la base du stress. C’est à partir de là qu’on entre peu à peu dans la question de la gestion de notre énergie intérieure. Pourquoi perdons-nous cette énergie ? Dans quoi est-elle consommée ? Pourquoi ne parvenons-nous pas à conserver un certain niveau de bien-être et ensuite de Vigilance ? 




  Le plus étonnant est que, par cette remise en circulation de la glace en eau, nous arrivons à un état qui est normalement celui de base : la détente, la libre circulation de l’air, du sang, des fluides, des influx nerveux, et même des nutriments cellulaires (en cas de stress, l’inverse se produit : surconsommation d’énergie, de glucose, rupture de chemins neuronaux, etc.). 




  Il est incroyable de voir que le corps aspire à la détente, au libre mouvement de la vie en lui. Le corps cherche en permanence (ou plus exactement à chaque instant) la détente, l’équilibre, la juste répartition des énergies, fluides et nutriments, afin de vivre pleinement. Il le fait dans le présent. Les cellules n’accumulent pas d’énergie, elles n’ont que quelques secondes de réserve de glucose. Le cœur bat coup par coup. Les poumons s’emplissent et se vident plusieurs fois par minute. Le corps vit exclusivement dans l’instant. Et il tend sans cesse vers la vie. Plus vous vous détendez, plus vous percevez et sentez en conscience la merveille de cette dynamique systémique.  




  Et si vous êtes sur la Voie, en suivant ce chemin de relâchement conscient, vous pouvez de nouveau récupérer l’énergie qui est alors disponible pour la Présence à soi. C’est pourquoi la relaxation, la détente, le yoga, le qi gong, la confiance, bien manger, avoir un bon sommeil, etc. sont des éléments précieux. 




  *




  Comme je l’ai évoqué plus haut, il faut beaucoup d’énergie brute pour un peu d’énergie raffinée. Autrement dit, il faut disposer de beaucoup d’énergie de base, celle qui est liée à la détente, à ce qu’on mange, ce qu’on boit et respire, ainsi qu’au sommeil pour que, de sa transformation, émerge un peu d’énergie raffinée. 




  En résumé, la première étape est donc de disposer d’une énergie vitale basique et circulante en suffisante quantité et de bonne qualité pour qu’ensuite, un surplus se crée sous l’influence de la Vigilance, de l’intention, comme l’on peut le constater lors d’exercices à visée énergétique tel que le Qi gong, le yoga, le Tai-chi, les danses sacrées, etc.  




  Pour amorcer puis entretenir ce mouvement vertueux, voici quelques exemples d’expériences à renouveler. 




  Pratiques pour le corps physique :




  Pour la détente 




  — Apprenez à vous détendre en conscience, d’abord dans des moments privilégiés (cours de yoga/Qi gong/Tai-chi, à certains moments du soir, lors d’un début de sieste, etc.), puis dans plusieurs moments de votre journée. Au lieu de passer d’une activité à une autre, mécaniquement, asseyez-vous simplement, le dos droit et dans la conscience du souffle. Détendez-vous.  




  — Portez, le plus souvent possible, votre attention à ce que vous mangez lorsque vous mangez. Sentez le goût, la salive, les saveurs. Avalez en conscience. Mâchez si possible plusieurs fois et soyez vigilant à prendre vos repas dans un endroit calme. 




  Vous pouvez faire de même avec l’air, l’eau, etc. L’Attention à ce qui entre en vous, et comment cela se fait, est importante. Cela peut augmenter votre capacité à vous ressourcer (ou prendre conscience que votre environnement ne le permet pas, comme dans le cas de villes trop polluées, de bureau sans air…)




   




  Ensuite, comment passer d’une simple relaxation profonde à un début de travail spirituel et aller ensuite vers une véritable voie d’alchimie intérieure ? Qu’est-ce qui va faire la différence entre quelqu’un qui souhaite simplement se détendre et celui qui désire non seulement se détendre, mais gagner de l’énergie, voire la transformer sur un chemin d’alchimie interne ? Cela semble un grand mot pour quelque chose qui, au fond, est à la fois simple et immense.




  Quiconque fait de la sophrologie ou du Yoga, ou encore du Qi gong ou du Tai-chi, ne va pas devenir un initié à l’alchimie interne, même s’il pratique la détente active. Le premier élément – et le principal – qui fait toute la différence, c’est encore l’Attention, ou Présence. La clé pour parvenir à faire la différence entre une simple relaxation – sans Vigilance – et le travail alchimique interne est l’Attention. 




  Si l’on suit toujours notre schéma précédent et sa symbolique, d’abord la « glace » se transforme donc en « eau », mais cette eau, pour devenir du Qi raffiné, a besoin de l’intervention de cette qualité d’Attention active et consciente. Alors l’eau redevient de la vapeur et cela grâce au « Feu de la Conscience » qui n’est autre que l’énergie de l’Attention manifestée. L’Attention est une qualité de la conscience. Cette qualité est associée à l’élément Feu en énergétique chinoise.  




  Ainsi, le « Feu de la Conscience » chauffe l’Eau de la détente, l’eau de l’immensité et donne naissance à la vapeur qui, ici6, est l’image de l’énergie raffinée. Le Qi se raffine donc sous l’action de la Conscience et cette vapeur est réinvestie dans un cercle vertueux. 




  Déjà, à ce premier stade s’ouvre une dimension largement supérieure à celle de la simple relaxation. Une nouvelle boucle énergétique s’est créée, la transformation de l’énergie brute en énergie raffinée. 




  Le cercle vertueux mis en route se résumerait ainsi : la Conscience permet alors plus d’Attention qui permet donc une détente active plus profonde, qui permet à son tour de remettre en circulation le Qi (puisqu’il n’est plus figé), qui génère plus d’énergie brute, et, donc, au final plus d’énergie raffinée si l’Attention est de nouveau mise en action. Cette même énergie raffinée offre à son tour la possibilité d’être plus Vigilant (puisque c’est son « carburant »), etc. 




  En d’autres mots : vous vous détendez en conscience. Vous gagnez de l’énergie. Cette énergie vous sert à être plus présent à vous-même et au monde. Ce qui vous amène à mieux sentir votre corps et ses besoins de détente ainsi que l’apparition des tensions. Ce qui vous permet d’agir sur vous-même et sur le monde de plus en plus tôt (parce que vous en êtes conscient). Et ainsi de suite. Tout ce mouvement entraîne un gain d’énergie qui sert donc votre cheminement. 




  Pratiques pour le corps physique :




  Pour l’Attention 




  — Pour débloquer certaines raideurs et prendre conscience de vos habitudes de postures qui bloquent de l’énergie, tentez de les modifier fréquemment, en douceur, et ressentez ce que cela produit en vous. Redressez la nuque, le dos, détendez le ventre, décroisez les jambes, posez vos pieds bien au sol, etc. Quelle émotion se lève ? Quelle sensation surgit en vous ? Comment vous sentez-vous lorsque vous modifiez la position de vos mains, pieds, genoux ? Que ressentez-vous lorsque vous ouvrez une porte avec attention plutôt qu’avec précipitation ? Vos pensées changent-elles ?




  — Essayer de saisir les objets avec la main que vous utilisez le moins souvent. Observez le changement de perception et peut-être d’émotions que cela produit en vous. 




  — Quand vous marchez, entrez dans la sensation des pieds par les appuis, les flexions (orteils, voûtes plantaires, chevilles, genoux), la sensation du souffle (sans chercher à le modifier). 




   




  Les bienfaits de la détente en conscience, en quelques points forts, sont : 




  
— La récupération d’énergie (comme vu ci-dessus)


— La baisse de tension circulation sanguine, battement cardiaque, meilleure circulation de la lymphe


— L’économie d’énergie


— La régulation système nerveux global


— Une meilleure gestion émotionnelle


— La découverte progressive du Hara (centre d’énergie vitale, deux travers de doigt sous le nombril)


— Une meilleure vigilance détendue au quotidien







  



  



  



  



  



  



   




   




  La pratique de présence à soi au quotidien




  Nous évoquons depuis le début du livre l’Attention. Qu’entendons-nous par ce terme ? À la fois vaste et précis, ce terme est souvent peu compris dans son sens profond. L’Attention évoquée ici n’est pas celle dont le sens est communément admis. Il s’agit ici d’une ouverture consciente au monde intérieur et extérieur, mettant à contribution les trois centres que sont le corps physique, le centre émotionnel et le mental.  




  Le travail de détente active et consciente demande un entraînement. D’abord dans des moments privilégiés (par exemple cours de Qi gong ou de Yoga, retraites de méditation). Puis peu à peu dans le quotidien. Cela peut même devenir une pratique journalière. Je dirais même de l’instant. Le délai entre l’apparition de la tension et l’apaisement de celle-ci se raccourcit. 




  L’Attention est, dans ce livre, synonyme de Vigilance, de Présence à soi. Et c’est celle-ci qui fait la différence entre la détente dite normale et l’engagement sur une voie de transformation des énergies. Étrangement, pour pouvoir être Vigilant, il faut déjà disposer d’une certaine quantité d’énergie. 




  Mais lorsque le mouvement s’amorce, c’est une expérience très physique, et non une pensée théorique.




  L’Attention implique d’être branché sur son ressenti, ici et maintenant. L’Attention n’est pas uniquement une perception par le mental, c’est une dynamique globale, systémique, qui inclut donc aussi le corps physique. Et sur ce point-là, il y a la plupart du temps une grande confusion. Les gens me disent souvent que c’est dur de ressentir et que s’ils ressentent déjà beaucoup, qu’ils sont pris par leurs douleurs, leurs tensions, leur souffrance. Or, ce qui est décrit là n’est pas « ressentir », mais être « submergé » par les sensations, émotions, pensées. En bref : la souffrance.




  Quand on évoque le fait que l’Attention est une dynamique systémique, et qu’elle implique le ressenti physique, cela crée donc des confusions. La barrière des souffrances latentes ou patentes demeure au début un frein, un voile sur ce qu’est vraiment « ressentir ».




  D’autant que la plupart nient la souffrance, la refoulent ou la fuient. Alors, si l’on vient à leur dire que, pour être Vigilant, il faut ressentir et qu’à peine ont-ils débuté le chemin d’ouverture vers le ressenti, ils sont submergés, il est évident que certains fuiront ou prendront des voies de garage en sophistiquant à souhait leurs verrouillages internes, augmentant ainsi les tensions, mais en les enfouissant toujours plus loin.  




  Peu de gens comprennent que ressentir constitue la porte de sortie et non la plongée en enfer. C’est d’ailleurs là un point crucial.




  Les gens me disent souvent : « Mais je ressens ! Je suffoque même dans cette douleur ou cette souffrance ». Bien souvent, ces personnes refusent de sentir ce qui est jugé – mécaniquement – comme trop douloureux pour elles. Elles résistent de toutes leurs forces à ça. C’est d’ailleurs bien naturel qu’elles résistent, nient ou refusent, car elles n’ont jamais appris à faire différemment. Or, la Voie de connaissance de soi, la voie spirituelle et énergétique, propose d’expérimenter l’inverse de cette fuite et d’oser goûter l’émotion, goûter la sensation et donc oser goûter le trouble en soi. Pourquoi ? Pour l’accueillir, être un avec, et donc transformer l’énergie qu’elle représente. Ce point doit être détaillé afin d’éviter toute confusion. 




  Si les choses sont vues clairement, il se peut que les personnes fassent une découverte majeure : en vivant l’émotion et le ressenti physique de celle-ci en conscience, elle s’en va. D’elle-même, sans effort. Mais pour cela, elle doit être vue : c’est-à-dire reconnue, goûter, vécue en conscience. Cela demande du temps – désapprendre ce qu’on a toujours appris à faire – et du courage — oser la pratique. 




  L’expérience de la transformation des énergies, et donc des émotions, si c’est une pratique typiquement taoïste, est aussi une des particularités du bouddhisme tibétain tantrique, le Vayrayâna, considéré comme une voie directe et ardue. D’autres voies bouddhistes utilisent par exemple les antidotes — la patience dissolvant la colère, la joie pour la tristesse, etc. Nous aborderons ces points-là plus loin dans le livre. Mathieu Ricard, moine bouddhiste, auteur et traducteur du Dalaï-Lama depuis de nombreuses années : « On compare parfois ces méthodes à trois façons de traiter une plante vénéneuse. On peut prudemment l’extraire du sol. C’est l’usage des antidotes. On peut aussi se contenter de verser de l’eau bouillante sur la plante. Cela équivaudrait à méditer sur sa vacuité. La troisième alternative est celle du paon, qu’on a toujours cru capable de se nourrir de substances vénéneuses. Le paon vient donc manger la plante. Non seulement le paon ne sera pas empoisonné, mais ses plumes s’en trouvent embellies. Cela correspond à la transformation des émotions en moyen de faire avancer sa propre pratique spirituelle. 7»




  Souvenons-nous à nouveau que chaque émotion est vécue dans le corps. 




  Quand une personne me dit : « Ha, c’est sûr ! Je goûte bien l’émotion, elle m’est insupportable ! Je voudrais que ça cesse ! », la personne croit déjà remplir le premier et nécessaire critère : goûter l’émotion, ou plus exactement la sensation que celle-ci provoque dans le corps. Or, la deuxième partie de la réponse de cette personne est plus le reflet de la réalité : « je voudrais que ça cesse ». C’est là que le bât blesse, car précisément, comme tout un chacun avant qu’il ne croise et ne pratique une voie spirituelle réelle, la personne tourne le dos à la souffrance. Nous voulons qu’elle disparaisse et nous voudrions être paisible à la place. Or, comment prétendre se connaître soi tout en tournant le dos à une partie majeure de ce qui se produit en soi, à savoir l’expérience de l’émotion, même si celle-ci revêt parfois la forme d’une souffrance passagère ? Tourner le dos aux émotions, leur laisser libre cours, se forcer à les faire disparaître, tout cela est une voie de garage.  




  À ce titre, Chogyam Trungpa Rinpoché disait ceci : « Si nous essayons d’être bons ou paisibles, de supprimer ou de subjuguer nos émotions, c’est là qu’opère la distorsion fondamentale de l’ego. Nous sommes agressifs avec nos émotions, nous essayons d’atteindre la paix ou la bonté par force. Une fois que nous cessons d’être agressifs envers nos émotions, d’essayer de les changer, une fois que nous en avons une expérience correcte, alors la transmutation peut prendre place.8 » 




  Peu de gens fonctionnent différemment et essaye véritablement de contacter l’émotion et de la ressentir sans frein. D’autant qu’au premier abord, cet enseignement peut paraître étrange : goûter la sensation désagréable ? Accueillir l’inconfort, voire la souffrance ? N’est-ce pas masochiste ? Contre-productif ? Illusoire même ? Et comment faire, alors même qu’on veut que ça cesse et qu’on est submergé ? Alors que le corps tremble, sue ou est noué. 




  D’abord, il nous faut peut-être préciser qu’il ne s’agit à aucun moment de se « vautrer dans la souffrance pour le plaisir » (comme ça a pu être mal compris parfois dans certaines religions). Par contre, il s’agira bel et bien d’oser, un jour, véritablement goûter la sensation que produit l’émotion en nous. Pourquoi ? Pour pouvoir la libérer. On ne peut pas se libérer de quelque chose auquel on tourne le dos ou qu’on ignore. 




  Pour se libérer – et ainsi, récupérer son énergie, car c’est de l’énergie brute –, il nous faut d’abord la voir, la reconnaître, puis peu à peu l’accueillir, et enfin la laisser partir. 




  Or, sans présence à soi ni volonté consciente d’oser sentir ce que d’habitude on se refuse de sentir, nous nous arrêtons dans la phase 1 ou voire 2 du schéma avec le glaçon. De ce fait, le processus alchimique de transformation de l’émotion, en surcroît de Présence, ne débute pas ou bien s’estompe et s’arrête. Le « glaçon » reste dur, ou se détend juste un peu jusqu’à la prochaine tension. 




  Nous sommes alors de nouveau dans la mécanicité qu’on pourrait résumer ici par cette suite sans fin :




  — stimuli extérieurs (ou intérieurs) => émotions désagréables = > refus de sentir => tensions => refus de sentir => déni ou tensions supplémentaires => fuite. Latence. Continuité de la mécanicité (action/réaction sans conscience), etc. 




   




  Pratique pour le corps physique : 




  — Quand vous sentez qu’une tension monte en vous, essayez de ne plus chercher à la fuir, mais tentez de l’observer, sans jugement, sans rejet. Peu à peu, vous parviendrez à l’accueillir. Parfois, l’émotion qui sous-tend la tension physique surgit, plus forte encore. Mais si vous parvenez à rester avec elle, elle se dissipera. Vos atouts : la patience et le courage. 




   




  Si l’on a l’audace de goûter ce qui se produit en nous lorsque la tension s’élève, une nouvelle voie s’ouvre à nous. Et cette nouvelle voie est tout à fait surprenante lorsqu’on la découvre vraiment la première fois : elle permet, si le processus est mené jusqu’au bout, de libérer complètement la tension et l’émotion qui y est liée. 




  En se libérant, l’énergie passée sous le Feu de la Conscience produit une importante quantité d’énergie raffinée directement réutilisable pour le maintien de l’Attention.




  Ainsi, là où l’on se croyait pris au piège, voilà qu’une voie de libération se présente. Mieux que ça, c’est une voie de transformation. 




  Même si le processus n’est pas mené au bout, ce qui arriverait un grand nombre de fois, ce qui est bien normal, un grand changement est en route. Ce changement tient dans le fait que plutôt que de faire contre la tension, nous commençons à ne plus la rejeter et à faire avec elle. Nous ne luttons plus, mais nous accompagnons. Peu à peu, c’est un retournement complet qui s’accomplit par rapport à nos habitudes ancrées depuis des décennies. 




  Lorsqu’on goûte la sensation, qu’elle soit agréable ou désagréable, il s’offre à nous la possibilité de faire corps avec elle. Bien sûr, faire avec ce qu’on pense agréable semble plus facile, mais la mécanicité, c’est-à-dire l’absence de Vigilance dans notre quotidien, nous fait également oublier de goûter en conscience l’agréable. Et si vous trouvez cette assertion étrange, je vous invite à faire l’exercice de rester le plus conscient possible à votre prochaine sensation agréable. Y parvenez-vous ? Parvenez-vous à la laisser partir ? Quelles sont vos émotions ensuite ? Et sur le moment ?




  *




  Avec la pratique de l’acceptation de notre tension ou de l’inconfort, nous allons peu à peu découvrir que nous pouvons cesser, ou au moins diminuer, la résistance et donc la fuite de ce qu’on considère comme désagréable. Or, si l’on cesse de faire cela, on découvre qu’il est aussi possible de cesser de tourner le dos à la quasi-moitié de votre vie. Car, il faut être honnête, il y a bien la moitié de notre existence, ou si vous préférez la moitié du temps sur la durée d’une vie, où les choses provoquent en nous des souffrances, des tensions, inquiétudes, peurs, colères, émotions de toutes sortes, inconfort, sensation désagréable. Tous ces stimuli font des tensions ; des refus, des nœuds en nous que nous les refoulons, car elles sont source de souffrance. Mais en les refusant, nous les maintenons en vie. Nous résistons et ce à quoi on résiste persiste. 




  En commençant à accueillir, nous commençons à faire la paix avec nous, à accepter l’autre moitié de notre existence, l’autre moitié de nous-même, une moitié que nous refusions jusque-là. Et mine de rien, cela fait beaucoup. 




  Cette seule phase de prise de conscience est à elle seule une initiation entière. La porte intérieure est alors franchie et les règles intérieures qui étaient aveugles, mécaniques, rigides et ancrées depuis si longtemps sans jamais avoir été questionnées s’abolissent peu à peu. 




  La « machine à laver » est lancée.




  *




  La deuxième surprise liée à cette pratique, de taille elle aussi, est que cet accueil, même s’il est progressif, amène une deuxième bénédiction – si j’ose dire –, c’est ce qu’on nomme la descente des énergies dites « lourdes »9. Ce phénomène est précieux, car il permet de calmer la montée trop forte et/ou récurrente de Yang (stress, colère, tensions, etc.) et de la laisser retourner naturellement au Yin (en bas). Autrement dit, le Yin retourne à « sa place », le Yang aussi et les 2 dansent ensemble. Ce phénomène ouvre la porte à l’ancrage à la fois physique et énergétique (voir le tableau du Yin et du Yang).




  L’ancrage énergétique est primordial, d’abord dans le processus de présence à soi, de ce qu’est réellement la Vigilance donc, et aussi dans le processus alchimique. Sans ancrage, sans la diffusion (ou plutôt l’infusion) du Feu de la conscience à l’intérieur même du corps, l’élaboration de l’énergie raffinée ne peut se faire. 




  L’ancrage dans le corps, et le plus possible dans chaque recoin de celui-ci, dans une perception subtile du vivant en dedans (et en dehors) de nous, est l’élément clé de l’alchimie interne, car il offre en fait la « materia prima ». Ainsi, tout ce qui constitue l’ombre, la tension, les énergies dites négatives, les nœuds physico-énergétiques, tout ce qui concerne plutôt ce qui apparaît de prime abord comme lourd et noir et qui bloque le corps, peut devenir ainsi une base pour la transformation puis la transmutation des énergies puisque, sous le Feu de la conscience, toutes celles-ci vont pouvoir servir de carburant pour le travail alchimique. Ainsi, le corps devient le lieu, le support et la « matière » pour cette transformation. 
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