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Introduction :
vers un paradigme intégral


[image: image]Quelque part dans l’Univers, quelque chose d’extraordinaire attend d’être découvert… [image: image]

Carl Sagan






Un rêve qui réveille

J’ai eu la chance de grandir dans une grande maison entourée de nature. Il y avait, autour de nous, des champs, des prés, ainsi qu’une forêt avec une rivière. C’était un lieu d’explorations et d’aventures sans fin. Un lieu de confidences, aussi : pour moi, les arbres étaient des amis à qui je pouvais parler et qui me répondaient toujours, à leur façon, de leur inébranlable présence.

Pendant nos vacances, nous partions systématiquement à la montagne, en famille, pour faire de la randonnée. Quand j’ai découvert la randonnée itinérante, tente et nourriture dans le sac à dos pour marcher en toute autonomie, j’ai adoré ça ! Ces journées d’immersion totale dans la nature étaient pour moi les plus magiques, les plus vivantes que l’on puisse imaginer.

L’été de mes 15 ans, j’ai ainsi programmé trois semaines consécutives de randonnée itinérante. Trois semaines au contact avec le vivant, à contempler, à manger dehors, à faire la sieste dans les alpages, à rencontrer la vie sauvage, à me laver dans les torrents…

Vers la fin de cette longue randonnée, une nuit, j’ai fait un rêve qui a bouleversé ma vie et qui m’habite encore aujourd’hui, presque trente ans plus tard. Ce rêve était tout simple, mais d’une intensité extrême, absolue : je tenais dans mes bras un nourrisson, une petite fille, ma fille. Elle était parfaitement calme, et nous nous regardions, les yeux dans les yeux. Son regard était d’une profondeur, d’une joie et d’un Amour absolument indescriptibles. À mon réveil, j’étais bouleversé. Je cherchais ma fille, j’avais un sentiment de vide et de manque immense de ne plus pouvoir la tenir dans mes bras, de ne pas pouvoir plonger dans son regard plus longuement. Je suis resté dans un état d’agitation et de confusion pendant plusieurs jours.

Ce n’est que plusieurs années plus tard que j’ai mis du sens sur cette expérience fondatrice, la voyant comme une première rencontre avec le Soi, une naissance à mon âme, mon Être profond. Je suis convaincu que cette immersion préalable dans la nature a servi de puissant catalyseur à cette expérience.

Même si je ne comprenais pas, sur le moment, ce que ce rêve, cette expérience si intime et si bouleversante signifiait, cette vision a agi pour moi comme un déclic. J’ai commencé à me passionner pour tout ce qui touchait de près ou de loin à l’étude de la conscience et des mondes de l’invisible : dans une quête tous azimuts, j’ai découvert la radiesthésie et la géobiologie, pratiqué l’hypnose, fait des expériences sur le pouvoir des cristaux, écouté avec passion mon grand-père me parler des esprits de la nature et des anges. J’ai passé des nuits entières à discuter de l’hypothèse de la réincarnation, des voyages hors du corps, de la télépathie, du pouvoir de la pensée sur la matière…

Dans un premier temps, j’étais plutôt attiré par les phénomènes fantastiques et sortant de l’ordinaire. Puis ma quête s’est transformée petit à petit pour devenir plus philosophique et métaphysique : j’avais besoin d’avoir un cadre de lecture et de compréhension globale pour trouver du sens à tous ces phénomènes qui me passionnaient tant. J’ai vite compris que la religion catholique, dans laquelle j’avais grandi, ne parviendrait pas à m’apporter les réponses dont j’avais besoin, et le bouddhisme tibétain, qui m’attirait, me semblait alors culturellement beaucoup trop éloigné de moi. Finalement, j’ai découvert la théosophie avec les enseignements d’Helena Blavatsky et d’Annie Besant, puis, quelques mois plus tard, la philosophie ésotérique d’inspiration indo-tibétaine d’Alice Bailey. J’avais 18 ans. J’étais de moins en moins intéressé par le monde, qui me semblait assez fou et dans lequel je ne me sentais pas très à l’aise, et je passais des heures à dévorer des ouvrages ésotériques extrêmement ardus et abstraits, dont je ne comprenais pas grand-chose, mais dont j’avais l’intuition qu’ils portaient en eux les clés que je recherchais au plus profond de moi.




Deux visions de l’être humain

Une fois mon bac en poche, je me suis inscrit en fac de psycho. Je me disais que, si je voulais en savoir plus sur l’être humain et sa conscience, c’était là que je devais aller. C’est ainsi que j’ai passé les premières années de ma vie d’adulte : découvrant, à l’université, les principaux courants de la psychologie occidentale et suivant, par ailleurs, un enseignement ésotérique sur les origines et l’évolution de la conscience, à travers des lectures, puis des ateliers de groupes1. Autant dire que j’ai eu beaucoup de mal à faire cohabiter ces deux visions de l’être humain ! En effet, si les apports de la psychologie académique semblaient solides, s’appuyant sur des observations cliniques ancrées dans la pratique, des expérimentations rigoureuses et une connaissance très fine du fonctionnement cérébral, la vision qui s’en dégageait me déprimait terriblement. « L’enfant est un pervers polymorphe ! » pouvait-on entendre clamer en plein amphi par l’un ou l’autre de nos professeurs2. Et quand on quittait le champ psychanalytique, c’était pour découvrir, avec la psychologie sociale, combien l’être humain pouvait se montrer dramatiquement suggestible et influençable, entendre les behavioristes comparer la psyché humaine à un ordinateur que l’on pouvait déprogrammer et reprogrammer à volonté, ou encore la neuropsychologie cognitive nous affirmer que la conscience et ce qui y était associé (les émotions, le sentiment d’être soi, le sens de la vie, l’amour, etc.) n’étaient que des épiphénomènes du fonctionnement physiologique de notre cerveau… Tout cela me glaçait le sang. Par contraste, la vision de l’être humain véhiculée par l’enseignement d’Alice Bailey me faisait beaucoup plus vibrer : il était dit que notre conscience était d’origine divine, et donc parfaite, et que nous avions choisi de nous incarner et de nous réincarner, collectivement, il y a très longtemps, non par faute ou par péché, comme le dit l’Ancien Testament, mais par un acte d’amour pur, afin de spiritualiser la matière et de créer le paradis sur terre. Cet enseignement, à l’origine de la plupart des mouvements New Age actuels3, donnait des clés de compréhension très détaillées sur la nature de la conscience et de l’énergie, sur l’évolution, les différents niveaux de réalité, les cycles de l’existence, etc. Tout cela me passionnait à l’époque, mais j’étais mal à l’aise avec le fait que tout cela ne reposait sur rien d’autre que des affirmations dogmatiques, par ailleurs très décalées avec ce que l’observation scientifique et mes propres observations du monde apportaient. Je me trouvais donc coincé entre, d’un côté, une approche rigoureuse, mais, à mes yeux, totalement dépourvue de sens et de profondeur, et de l’autre, une approche beaucoup plus stimulante, mais ne reposant sur rien d’autre que les écrits d’une aristocrate britannique, du début du 20e siècle, supposée retranscrire l’enseignement d’un mystérieux maître tibétain…




Psychologie transpersonnelle et intégrale

Une fois mon master de psychologie en poche, j’ai commencé à exercer dans un cabinet privé, en tentant de mettre ensemble ces deux domaines, en cherchant ce qu’ils pouvaient s’apporter l’un l’autre et quelles pratiques cliniques pouvaient en découler. C’est peu après avoir atteint la trentaine que j’ai finalement découvert les travaux de Ken Wilber. Cette lecture a été pour moi un choc et une révélation : voilà quelqu’un qui parvenait à réunir, avec force et clarté, ces deux mondes que je cherchais à faire dialoguer avec peine depuis presque une décennie. D’une certaine façon, en lisant Wilber, je retrouvais ce qui me semblait essentiel dans les enseignements indo-tibétains que j’avais étudiés jusque-là, mais avec un langage et une posture non plus ésotériques, mais psychologiques et scientifiques, s’appuyant sur un nombre impressionnant de références de la psychologie occidentale, toutes orientations confondues (psychanalyse, analyse transactionnelle, psychologie existentialiste, psychologie transpersonnelle…), et de la psychologie orientale (bouddhisme zen et bouddhisme tibétain, Advaïta Vedanta, yoga intégral de Sri Aurobindo, etc.). J’avais enfin trouvé le Graal que je cherchais tant ! Peu de temps après, j’ai également découvert les travaux du Dr Stanislav Grof, cofondateur de la psychologie transpersonnelle, ainsi que la pratique de la respiration holotropique, une technique basée sur le souffle induisant des états modifiés de conscience, à laquelle je me suis formé après l’avoir beaucoup pratiquée pour moi. La découverte de la psychologie transpersonnelle et intégrale, de ses penseurs, de ses concepts, de ses modèles, mais aussi de ses outils et de ses pratiques, a eu un impact considérable sur ma pratique clinique, et plus largement sur ma vie, et j’ai eu à cœur de continuer à faire connaître et à faire évoluer ces approches si précieuses4.

L’ouvrage que vous tenez entre vos mains est ainsi le fruit de plus de vingt-cinq années de recherches et de pratique sur la conscience (méditations, retraites, lectures, formations…), et d’une quinzaine d’années de pratique clinique, en individuel et en groupe. S’il s’inspire, en grande partie, de la psychologie intégrale instaurée par Ken Wilber, il n’en est pas une présentation académique. Le travail de Wilber, aussi passionnant soit-il, reste en effet très théorique et très abstrait, déconnecté de la pratique, et plus encore du travail clinique. C’est donc un intense travail de traduction et de métabolisation, de mise en lien avec la pratique5, que j’ai accompli ces dernières années et que je suis heureux de présenter dans ce livre. Mais, avant d’entrer dans le vif du sujet, je vous propose d’abord un petit tour d’horizon des principaux concepts apportés par Ken Wilber dans ce qu’il a appelé la « théorie intégrale du tout ».




La « théorie intégrale de tout » de Ken Wilber

Ken Wilber, né en 1949 aux États-Unis, s’est, lui aussi, passionné très tôt pour l’étude de la conscience. Alors qu’il avait obtenu une bourse pour des études de biologie cellulaire, il a passé des journées entières à lire tout ce qui pouvait avoir trait à la conscience, puisant tant dans les travaux de psychologie occidentale que dans les œuvres issues des traditions spirituelles, principalement orientales. Doté d’une force de travail et d’un esprit de synthèse hors pair, il a dégagé de toutes ses lectures et de sa propre pratique de la méditation un modèle qu’il a appelé le « spectre de la conscience6 », continuum le long duquel la conscience peut se déployer depuis la conscience archaïque du nourrisson jusqu’à la conscience universelle du sage éveillé. Son modèle a eu immédiatement une immense reconnaissance et lui a valu d’être surnommé, dès la sortie de son premier livre, écrit à l’âge de 24 ans, « l’Einstein de la conscience ».

Après avoir affiné son modèle d’évolution de la conscience dans son livre suivant7 et transposé ce modèle à l’évolution des groupes et des sociétés8, Wilber a commencé à s’intéresser à la sociologie des religions9, à l’épistémologie10, et aux liens existants entre science et religion11… Au cours de ses recherches et de ses écrits (il a écrit une trentaine d’ouvrages en quarante ans), Wilber a progressivement construit un méta-modèle, dont il a esquissé les premiers contours dans Sex, Ecology, Spirituality12, méta-modèle qu’il a fini par nommer « théorie intégrale du tout ».

Voici quelques-uns des concepts-clés de ce méta-modèle :

	Les trois yeux de la connaissance. Pour expliciter le cadre de son approche, qu’il décrit comme « intégrale », Wilber utilise une métaphore : il parle des « trois yeux de la connaissance ». Le premier est l’œil de la chair, permettant de percevoir tout ce qui a trait au monde matériel. Cet œil a notamment conduit à l’émergence de disciplines scientifiques telles que la physique, la chimie, la biologie et la cosmologie (qui portent sur ce que l’on peut appeler la physiosphère et la biosphère). Le deuxième est l’œil de la raison, permettant d’avoir accès au monde des significations, des symboles, de la subjectivité et de l’intersubjectivité. Il a permis l’émergence des sciences humaines, de la psychologie, de la philosophie, de l’histoire (domaines relatifs à ce que Wilber, à la suite de Teilhard de Chardin, nomme la noosphère13). Enfin, il affirme l’existence de l’œil de l’Esprit, œil de l’intuition utilisé par les mystiques et les sages pour avoir accès aux mondes subtils des réalités divines et spirituelles (la sphère du divin ou théosphère). Pour Wilber, du fait que l’être humain appartient simultanément à ces trois mondes (matériel et biologique, culturel et psychologique, et enfin spirituel), il est indispensable de pouvoir exercer ce triple regard afin de pouvoir l’appréhender dans toute sa richesse et sa complexité, sous peine de l’amputer de l’une ou l’autre de ses dimensions essentielles. Par ailleurs, ces yeux étant en rapport avec des « mondes » différents, Wilber souligne qu’il n’est pas possible d’appréhender un monde avec un œil appartenant à un autre monde sans dénaturer profondément la réalité prétendument observée (par exemple, étudier le monde du psychisme avec l’œil de la chair, comme le font les neurosciences, qui réduisent les émotions ou la cognition à de simples mécanismes physico-chimiques dans le cerveau, ou encore étudier le domaine du spirituel avec l’œil de la raison, comme le fait la psychanalyse orthodoxe, qui prétend expliciter les aspirations mystiques et spirituelles des individus uniquement comme des névroses régressives de recherche de fusion avec la mère ou le père…). Ce qui est particulièrement important ici, et qui aura un impact notamment sur la psychologie intégrale telle que nous allons la découvrir dans cet ouvrage, c’est que, par cette métaphore des trois yeux de la connaissance, Wilber assume le fait d’intégrer ensemble, au sein d’un même modèle, les dimensions tant biologiques et physiologiques que psychiques, culturelles et spirituelles de l’être humain. Il refuse d’avoir à choisir entre la science académique et matérialiste d’un côté, et la philosophie ou la religion de l’autre. Il affirme non seulement la possibilité, mais aussi la nécessité d’intégrer tout cela ensemble.




Les trois yeux de la connaissance selon Wilber

[image: image]




	Le holon. Ce terme, que Wilber emprunte à l’essayiste Arthur Koestler14, désigne le fait que tout ce qui existe est à la fois un tout, une unité en soi, et simultanément la partie d’un tout plus vaste. Par exemple, l’atome d’hydrogène est un tout en soi, avec ses caractéristiques et lois de fonctionnement propres, et la partie d’un tout plus vaste, par exemple une molécule d’eau H2O. La molécule d’eau elle-même possède des caractéristiques et lois de fonctionnement propres, et participe à un tout plus vaste, par exemple une cellule humaine, qui est un tout en soi et participe à un organe, etc. Un mot est un holon. Une société humaine est un holon. Une pensée est un holon. Rien n’est juste une unité en soi sans appartenir simultanément à un tout plus vaste. Et rien n’est juste la partie d’un tout sans avoir sa propre « agentivité », sa réalité et son identité propre. Ainsi, tout ce qui existe possède un double aspect, à la fois individuel et collectif. Étudier l’être humain comme une unité séparée de son contexte et de son environnement est donc autant un non-sens que de l’étudier uniquement comme un être social qui n’aurait aucune spécificité individuelle. De nouveau, ceci a un impact essentiel sur l’approche spécifique de l’être humain de la psychologie intégrale telle que nous la verrons dans ce livre.


	AQAL, acronyme de All Quadrants, All Lines, All Levels, All States, All Types… AQAL est la synthèse de quasiment toutes les notions développées par Wilber. Je ne retiendrai ici que l’aspect le plus simple, à savoir les quatre quadrants. Selon Wilber, en plus des dimensions individuelle et collective inhérentes aux holons, ces derniers possèdent également à la fois une réalité intérieure et une réalité extérieure, c’est-à-dire une existence subjective et une existence objective. Certaines sciences se sont ainsi intéressées plutôt à l’aspect extérieur (les sciences dures, notamment) tandis que d’autres se sont penchées sur l’aspect intérieur (la phénoménologie, l’anthropologie, etc.). En croisant ces deux doubles dimensions de toute réalité (individuel/collectif et intérieur/extérieur), on obtient les quatre quadrants ci-dessous :





Le modèle AQAL (ici appliqué à l’humain)
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Le modèle des quatre quadrants est devenu l’un des concepts-clés de l’approche intégrale. Il permet de mettre en perspective les différentes disciplines ou les différents modes d’approche d’un sujet donné, ouvrant précisément la voie à une approche intégrale, et non plus partielle et partiale. Il est particulièrement utilisé en coaching ainsi que dans les interventions en entreprise.


	Transcender-et-inclure. L’évolution tout entière est mue par un double mouvement essentiel : transcender et inclure. Le mouvement de transcendance est un mouvement d’émergence, de manifestation de singularité. Ainsi en est-il de l’apparition de la vie, qui a émergé de la matière inerte en tant que nouveauté totale. La vie transcende la matière, et en même temps elle l’inclut, elle a besoin d’elle pour exister, elle n’a pas d’existence « hors sol ». De même en est-il de l’apparition de la conscience, qui a émergé de la vie : la conscience transcende la vie purement biologique tout en l’incluant, la vie biologique étant le substrat de la conscience. À l’échelle du corps humain, on peut dire que les molécules transcendent et incluent les atomes ; que les cellules transcendent et incluent les molécules ; que les organes transcendent et incluent les cellules, etc. Comme nous le verrons au chapitre 715, certains dysfonctionnements psychiques sont directement liés à des difficultés relatives à ce double mouvement, comme les problématiques liées à un manque de transcendance et les problématiques liées à un manque d’intégration.


	Holarchie. La vie s’organise ainsi selon une hiérarchie de holons, ou holarchie, où des holons « seniors » transcendent et incluent des holons « juniors ». Les holons seniors ont plus de niveaux que les holons juniors ; ils ont donc, en quelque sorte, plus de profondeur et sont plus significatifs. Par exemple, un organisme est plus profond et plus significatif qu’un organe, qui lui-même est plus profond et plus significatif qu’une cellule. Mais si les holons juniors sont moins profonds et moins significatifs, ils sont, en revanche, plus fondamentaux : ce sont eux qui soutiennent le fondement de toute la création. Le schéma de la page 19﻿, présentant les différentes sphères auxquelles donnent accès les trois yeux de la connaissance, est un exemple d’holarchie. En voici un autre :





Un exemple d’holarchie
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	Processus d’évolution et stades de conscience. Au tout début de ses travaux, Ken Wilber s’est attaché à étudier en détail le développement de la conscience, son évolution, sa maturation depuis la conscience archaïque, indifférenciée et égocentrique du nouveau-né, jusqu’à la conscience intégrale, et même super-intégrale de l’être pleinement évolué. Il a pu mettre en évidence que cette évolution se déploie selon un certain nombre de stades de conscience spécifiques. Si, selon les approches, ces stades peuvent être détaillés très finement (dans son livre The Atman Project, Wilber en présente seize dans le détail), Wilber les résume généralement en huit ou neuf stades principaux, qu’il regroupe en trois phases majeures : pré-personnelle (stades de dépendance), personnelle (stades d’indépendance), et enfin transpersonnelle (stades d’interdépendance et d’unité). Le tableau suivant, tiré de mon précédent ouvrage Psychologie transpersonnelle et états modifiés de conscience, les présente brièvement :




Stades de développement de la conscience selon Wilber
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Bien qu’ils ne portent pas tout à fait sur le même objet, les stades de conscience tels que présentés par Wilber sont très proches des différents systèmes de valeurs présentés par le modèle de la spirale dynamique de Clare Graves. Les couleurs utilisées diffèrent pour certaines, Graves ayant choisi des couleurs symboliques tandis que Wilber s’est inspiré des couleurs du continuum du spectre de la lumière16.

	
Processus d’éveil et états de conscience. Le processus d’évolution de la conscience est à distinguer du processus d’éveil de la conscience17. Le premier a trait à la façon dont se transforme la structure de notre conscience, ce qui impacte la façon dont nous décodons le monde qui nous entoure ; le second a trait à ce à quoi notre conscience a accès, aux types de réalités, de mondes auxquels notre conscience est ouverte et éveillée. Ces mondes peuvent être ainsi purement matériels et formels, ou plus subtils (énergétiques, psychiques), pour aller jusqu’au niveau causal/archétypal, sans forme et non duel, dont ont témoigné nombre de mystiques à travers les siècles18.

Ainsi, du fait de cette différenciation entre évolution et éveil, une personne peut être bien évoluée (avoir une bonne maturation de la conscience) et simultanément assez peu éveillée (sa conscience reste identifiée au niveau formel et matérialiste) ; et réciproquement, quelqu’un peut être très éveillé (avoir accès à des réalités de vie et de conscience très subtiles) et simultanément peu évolué (être relativement immature sur l’axe du développement de la conscience). C’est ce que représente l’échelle Wilber-Combs ci-dessous :





L’échelle Wilber-Combs 

[image: ]

La personne située en (a) est à un stade d’évolution avancé, mais elle est peu éveillée ; la personne située en (b) a accès à des états d’éveil avancés, mais elle est encore peu avancée sur les stades de développement de la conscience.







Psychologie intégrale

La psychologie intégrale s’inscrit donc au sein de ce paradigme nommé par Wilber comme « théorie intégrale ». Ce méta-modèle est à la fois non moniste et non duel : cela signifie qu’il ne réduit le monde et la conscience ni à la seule réalité physique et matérielle (monisme matérialiste prédominant dans les sciences contemporaines) ni à la seule dimension de conscience ou d’Esprit (monisme idéaliste ou spiritualiste, présent dans beaucoup de traditions spirituelles qui estiment que seule la conscience existe, tout le reste n’étant qu’illusion). Wilber considère ainsi que les dimensions objectives et subjectives co-émergent et co-évoluent, que ces deux aspects sont, en fait, une seule et même réalité qui se déploie sous des aspects divers et complémentaires. En cela, ce méta-modèle est également non duel.

La psychologie intégrale assume ainsi le fait d’aborder l’être humain avec ce triple regard matériel-psychologique-spirituel (les trois yeux de la connaissance), ces trois dimensions présentant ensemble une seule et même réalité. Sa posture est aussi éminemment développementale : pour Wilber, la conscience de l’humain est inexorablement appelée à se déployer selon les deux axes fondamentaux que sont l’évolution et l’éveil de la conscience, le premier renvoyant au processus de maturation de la conscience, et le second, au processus de libération de la conscience.

La psychologie intégrale telle que présentée par Wilber est d’une très grande richesse, et la perspective qu’elle propose, particulièrement stimulante. Elle n’est, cependant, pas du tout pratique ni opérationnelle, Wilber s’étant cantonné à esquisser de grandes lignes générales, sans du tout s’intéresser à ce que pourrait être une psychothérapie intégrale ou une psychologie intégrale appliquée. C’est dans ce mouvement de traduction et dans l’intention de rendre pratiques et opérationnelles les perspectives proposées par Wilber que cet ouvrage a été écrit.

Afin d’enrichir l’approche de Wilber et de lui donner une dimension plus pratique, je suis allé puiser dans d’autres sources couvrant à peu près tout le spectre de la psychologie. Parmi ces références, vous trouverez des travaux :


	de neurosciences et de (neuro)psychologie cognitive, notamment du professeur de neurologie Antonio Damasio, du neurophysiologiste Alain Berthoz, sur le traumatisme et la mémoire du corps, sur les émotions, les biais cognitifs… ;


	de psychologie développementale, avec des références aux travaux sur le développement cognitif de Jean Piaget, les stades de développement de Lawrence Kholberg, la spirale dynamique (Clare Graves, Beck et Cowan…) ;


	de psychanalyse, tant des topiques et de la psychodynamique freudienne que de la psychologie des profondeurs jungienne (inconscient collectif, archétypes, processus d’individuation…) ;


	de la psychologie humaniste, et des nombreuses pratiques et approches nées du mouvement du potentiel humain : Gestalt de Fritz Perls, focusing d’Eugene Gendlin, cri primal d’Arthur Janov, etc. ;


	de la psychologie transpersonnelle, depuis ses prémices, dans les travaux sur la psychosynthèse de Roberto Assagioli, aux recherches sur les peak experiences et la psychologie de l’Être d’Abraham Maslow, en passant par les découvertes pionnières sur les états modifiés de conscience de Stanislav Grof, et jusqu’aux derniers déploiements de l’approche participative mise en œuvre, notamment, par Jorge Ferrer ;


	de la psychologie sociale et de l’interactionnisme symbolique, et notamment les travaux sur l’influence sociale, les matrices de significations, l’appareil psychique groupal (René Kaës) ;


	de courants encore peu connus, dans le monde francophone, de l’écopsychologie (Theodore Roszak, James Hillman, Joanna Macy), de l’écologie profonde (Arne Næss) et de l’écologie intégrale (Sean Esbjörn-Hargens) ;


	de la psychologie ésotérique, issue de l’enseignement d’Alice A. Bailey, ainsi que de la psychosophie (Patrice Brasseur), qui en est le prolongement contemporain ;


	d’une multitude d’autres auteurs, psychologues, philosophes ou autres, que l’on ne peut pas nécessairement attribuer à un courant particulier : depuis William James (études sur l’expérience religieuse) jusqu’à Edgar Morin (pensée complexe), en passant par Pablo Servigne (collapsologie et collapsosophie) et Rupert Sheldrake (champs morphiques).




Faire le choix de puiser dans des sources aussi éclectiques, c’est bien sûr prendre le risque de basculer dans une démarche syncrétique et confuse. Néanmoins, le pari de l’approche intégrale, comme évoqué plus haut à propos du modèle AQAL, est de considérer que chaque approche, chaque domaine de connaissance aborde la réalité à partir d’une perspective particulière, perspective qu’il s’agit de réintégrer au sein d’un méta-modèle plus vaste. Ce faisant, la valeur de chaque approche se révèle pleinement en complémentarité avec la singularité des autres approches. De ce point de vue, il n’y a donc non seulement pas de problème majeur, mais même grand intérêt à mettre en dialogue des approches différentes voire opposées, comme par exemple des théories ouvertement matérialistes (comme les travaux des neurosciences) avec des enseignements issus des traditions spirituelles, sachant que toutes deux parlent à partir d’un point de vue particulier, qui se complètent mutuellement si l’on veut bien prendre la peine de les mettre en dialogue.




Structure et raison d’être de ce livre

Être au monde, selon la vision intégrale, c’est exister dans un monde en perpétuelle évolution, en perpétuel devenir. Un monde où les réalités individuelle et collective sont indissociables (bien qu’à différencier) et en interaction continue. Un monde dont la réalité physique, formelle, à laquelle nous donnent accès nos sens, n’est que le pôle le plus dense d’un continuum de réalités où se déploient d’autres mondes, invisibles aux yeux de la chair, mais accessibles aux yeux de la raison et aux yeux de l’Esprit. Être au monde, c’est aussi être mû par un double mouvement issu du Mystère, mouvement de transcendance et d’inclusivité, et coparticiper au devenir de ce monde, à son déploiement, à ses contractions, à ses émergences.

Pour cela, nous disposons d’une structure psychique incroyable, qui a émergé et s’est progressivement affinée au fil de plusieurs millénaires d’évolution planétaire et humaine, récapitulée dans les différents stades de développement de notre vie individuelle. Parce que cette structure psychique est non seulement ce avec quoi nous percevons et décodons le monde, mais aussi ce avec quoi nous construisons notre vie et participons au devenir du monde, il paraît indispensable de bien la connaître, dans sa nature et son fonctionnement. C’est ce que nous aborderons dans la première partie, intitulée « Ce qui nous constitue », où, après avoir présenté la métaphore de la Calèche comme symbolique de notre « appareil psychique intégral », nous verrons quel regard porter sur notre corps dans une perspective intégrale (chapitre 1), nous découvrirons l’importance cruciale de nos émotions dans notre rapport au monde au quotidien (chapitre 2), et nous réapprendrons à mieux connaître notre mental (chapitre 3), à la fois dans ses limites et dans ce qu’il a de précieux à nous apporter. Nous irons ensuite à la rencontre du Soi, dimension transpersonnelle et spirituelle, et néanmoins principe psychologique à part entière, et nous finirons par évoquer les dimensions qui semblent exister encore au-delà (chapitre 4). Puis, parce que l’être humain est un holon et qu’il ne fait pas sens de l’aborder comme unité sans l’intégrer dans les ensembles plus vastes auxquels il participe, nous terminerons cette première partie en explorant sa dimension collective tant au niveau physique que psychique et spirituel (chapitre 5).

Une fois cette « structure psychique » posée, la seconde partie, intitulée « Ce qui nous anime », explorera les forces et dynamiques qui la traversent. Le chapitre 6 s’attachera à présenter le double mouvement transcender-et-inclure cher à Wilber, et permettra d’envisager l’émergence progressive de l’appareil psychique intégral selon une perspective développementale. Parce que tout ne se passe pas toujours de façon idéale, le chapitre 7 posera les bases d’une psychopathologie intégrale, où les difficultés de vivre peuvent provenir tantôt d’un manque de transcendance, tantôt d’un manque d’intégration, tantôt d’un déséquilibre entre les différentes dimensions de l’être. Le huitième et dernier chapitre de cette deuxième partie sera consacré à une exploration des différentes étapes de psychosynthèse entre le Soi et le Moi (constitué, comme nous le verrons, du mental, des émotions et du corps).

Parce que cet ouvrage se veut non seulement théorique, mais aussi pratique, de nombreux exercices et propositions de pratiques seront présentés au fil des pages. Certains peuvent être réalisés seuls, d’autres peuvent être effectués au sein d’un groupe et s’adresseront aux animateurs et facilitateurs de groupes de développement transpersonnel et psychospirituel. Aussi, afin de rendre le tout le plus opérationnel possible, la troisième et dernière partie (« Ce qui nous transforme ») sera précisément consacrée à la pratique et à la façon de pouvoir intégrer à la fois ce paradigme intégral et ses techniques dans sa vie quotidienne (chapitre 9).




À qui s’adresse ce livre ?

En intégrant ensemble les champs du psychologique et du spirituel, la psychologie intégrale revisite totalement la perspective sur l’être humain. L’éveil à la dimension du Soi en nous et le processus de psychosynthèse qui s’ensuit sont un moment profondément transformateur. Que cela passe par des rêves intenses et bouleversants, tels que j’ai pu les décrire, par des expériences initiatiques via des états modifiés de conscience, par la méditation, la prière, l’art, ou par tout autre moyen, des millions de personnes19 dans le monde s’ouvrent actuellement à cette dimension profonde de leur Être, non dans la croyance, mais dans l’intimité et l’immédiateté de leur conscience. Cet éveil, s’il est immensément riche en perspectives d’évolution et de transformation individuelle et collective, provoque aussi de nombreuses difficultés et pertes de repères. C’est pour accompagner cette transition que cet ouvrage a été écrit. Il parlera ainsi aussi bien aux psychologues, aux coachs, aux soignants, aux thérapeutes et aux étudiants de ces domaines qu’aux éducateurs, aux travailleurs sociaux, aux parents, et finalement à toute personne qui se sent appelée par cette transition vers une vie plus intégrale.


NOTE CONCERNANT LES PRATIQUES


Tout au long de ce livre, des pratiques sont régulièrement proposées. Certaines peuvent être pratiquées seul, d’autres sont à destination des thérapeutes et facilitateurs afin d’être proposées dans le cadre de séminaires de groupe.

Les enregistrements des méditations, ainsi que les diagrammes, tableaux et psychographes qui concernent les pratiques sont disponibles en téléchargement gratuit sur le site :

www.holoniis.com













1. Notamment au sein de groupes de psychosophie, enseignement pratique créé par Patrice Brasseur et Jocelyne Brel, et qui s’inspire très majoritairement de l’enseignement d’Alice Bailey. www.psychosophie.com


2. J’ai suivi mes études à la faculté de psychologie Lyon II, connue pour être l’un des derniers bastions de la psychanalyse freudienne en France et dans le monde.


3. C’est, en effet, à Alice Bailey que l’on doit le terme de « Nouvel Âge », New Age.


4. J’ai notamment cosigné le livre Psychologie transpersonnelle et états modifiés de conscience avec Cyrille Champagne et Muriel Rojas Zamudio, chez Enrick B. Éditions (2021).


5. Pratiques thérapeutiques, accompagnement en coaching, pratiques de développement psychospirituel…


6. Titre de son premier ouvrage : The Spectrum of Consciousness (1977).


7. The Atman Project. (1980).


8. Up from Eden. (1981).


9. A Sociable God. A Brief Introduction to a Transcendental Sociology. (1983).


10. Eye to Eye. The Quest for the New Paradigm. (1983). Traduit en français sous le titre : Les trois yeux de la connaissance. La quête d’un nouveau paradigme. (2013).


11. Quantum Questions. Mystical Writings of the World’s Great Physicists. (1984).


12. Une version allégée de cet ouvrage majeur, et traduite en français, se trouve dans Une brève histoire de tout. Ken Wilber. (1997). Éditions de Mortagne.


13. La noosphère serait à la psyché ce que la biosphère est à la vie biologique. Elle constitue donc une sorte d’écosystème psychique planétaire, abritant le psychisme du vivant humain et non humain, ainsi que les idées, les concepts, les archétypes, etc. L’histoire de la découverte de ce concept est retracée dans le livre Noosphère. Éléments d’un grand récit pour le 21e siècle de Patrice Van Eersel. (2021). Albin Michel.


14. Voir notamment Le cri d’Archimède. La découverte de l’Art et l’art de la Découverte. A. Koestler. (1965). Calmann-Lévy.


15. Chapitre 7 : « À propos de nos ombres ».


16. Ainsi, pour les lecteurs qui connaissant la spirale dynamique : stade 1 → mème beige ; stade 2 → mème violet ; stade 3 → mème rouge ; stade 4 → mème bleu ; stade 5 → mème orange ; stade 6 → mème vert ; stade 7 → mème opale ; stade 8 → mème jaune. Les correspondances entre les stades de conscience de Wilber et les niveaux d’existence de la spirale dynamique seront discutées en fin du chapitre 6.


17. Wilber nomme le premier Growing Up, et le second, Waking Up. Il complète ces deux axes avec le Cleaning Up, qui est le travail sur les ombres, et le Showing Up, la capacité à exprimer, dans la vie de tous les jours, les différentes compétences et qualités intérieures.


18. Si la terminologie utilisée par Wilber (Gross/Subtle/Causal/Nondual) est essentiellement inspirée par l’Advaïta Vedanta, l’une des branches non duelles de la philosophie indienne, il montre, dans plusieurs de ses ouvrages, et notamment dans The Religion of Tomorrow (2017), que ces catégories présentent des équivalents dans la plupart des traditions mystiques orientales et occidentales.


19. On estime généralement à 10 % les personnes qui sont au stade de conscience pluraliste (vert), correspondant à l’’émergence du Soi, à 1 % les personnes qui sont au stade de conscience intégral (turquoise), et à 0,1 % celles qui se situent au stade de conscience super-intégral (blanc) : soit environ 80 000 000 de personnes en conscience pluraliste, 8 000 000 en conscience intégrale et 800 000 en conscience super-intégrale.










PARTIE I

CE QUI NOUS CONSTITUE
L’APPAREIL PSYCHIQUE INTÉGRAL





INTRODUCTION À LA PREMIÈRE PARTIE

LA MÉTAPHORE DE LA CALÈCHE



L’appareil psychique intégral

Dans le cadre de mon travail, que ce soit en consultation, en supervision ou en formation, j’utilise souvent une métaphore pour éclairer notre fonctionnement d’être humain, métaphore qui provient des Upanishads1. Cette métaphore décrit l’être humain comme une calèche tirée par un cheval, conduite par un cocher et transportant un Maître. Ces quatre éléments représentent les quatre dimensions, les quatre qualités du psychisme humain qui, ensemble, constituent ce que l’on pourrait appeler l’appareil psychique intégral. La calèche représente le corps physique, le véhicule avec lequel on avance dans la vie. Le cheval représente les émotions, force motrice de l’attelage. Le cocher, qui guide le cheval et conduit la calèche, représente le mental. Et, enfin, le Maître, mystérieux occupant de l’attelage, représente l’Être, le Soi, l’âme, l’identité essentielle de l’individu.2


Les quatre éléments de la métaphore de la Calèche

[image: image]



Cette métaphore est précieuse, car elle aide à bien comprendre le fait que chacune de ces quatre dimensions est fondamentalement différente des trois autres, et qu’en même temps, elle fait partie d’un tout qui la transcende et lui donne tout son sens. C’est un excellent exemple de ce qu’est un holon : simultanément une individualité singulière et la partie d’un tout plus vaste. Comme nous le verrons dans les quatre premiers chapitres de cette partie, chacune de ces dimensions présente un fonctionnement propre et différencié des autres, une logique et une temporalité tout à fait singulières. Et chacune occupe également une place essentielle au sein de l’ensemble. Il n’y a pas une dimension qui soit plus importante qu’une autre. Il n’y en a pas une qui soit superflue, inutile. Au contraire, l’ensemble forme un tout cohérent, qui permet à l’Être que nous sommes de se déployer et d’accomplir ce que nous sommes venus faire dans notre vie.




Le Moi et le Soi

Il existe, cependant, une différence qualitative d’importance entre l’ensemble calèche-cheval-cocher (corps-émotions-mental) et le Maître (le Soi). Les trois premiers ont, en effet, affaire avec le monde de tous les jours, à la fois matériel, relationnel et conceptuel. C’est grâce à eux que nous pouvons naviguer, tant bien que mal, dans notre existence au quotidien. Ensemble, ils constituent ce que j’appellerai, ici, le Moi, qui correspond à ce que certains appellent l’égo (sans, toutefois, la dimension péjorative que l’on donne parfois à ce terme). Le Soi, quant à lui, représente une dimension plus mystérieuse, moins saisissable. Le Soi semble habiter un autre espace-temps que celui du trio corps-émotions-mental, une réalité abstraite, subtile, à la fois profonde et insaisissable.

Pour simplifier, on pourrait dire que le Moi développe une expertise en lien avec l’incarnation, avec la réalité manifestée, tandis que le Soi représente une expertise en lien avec l’essence de la vie, avec le monde subtil, invisible, la dimension spirituelle de la création. À ce titre, le Moi et le Soi ne sont pas à penser comme étant des opposés, l’un devant dominer (voire supprimer) l’autre, mais comme étant complémentaires, devant pouvoir trouver comment œuvrer ensemble, chacun à sa place. La calèche, le cheval et le cocher ne sont certainement pas l’ennemi du Maître, mais, au contraire, ce grâce à quoi ce dernier va pouvoir accomplir sa mission, sa raison d’être. Si le Moi se montre parfois réticent à écouter le Soi et à s’aligner sur lui, c’est parce qu’il est momentanément perdu dans une vision séparatiste et dualiste. Au cours du processus de psychosynthèse, que nous verrons au chapitre 8, c’est-à-dire grâce à l’accordage, puis à l’intégration progressive du Moi et du Soi, le Moi finit par se reconnaître comme un prolongement naturel du Soi dans le monde manifesté. Car, finalement, le Moi et le Soi, ou, plus largement, les quatre dimensions de la Calèche sont toutes des manifestations différenciées de la Conscience Une ou Esprit.


Le Moi et le Soi
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Ces éléments étant posés, partons à présent à la rencontre de l’ensemble des constituants de notre Calèche intérieure et de leur fonctionnement, dont la connaissance est essentielle tant pour la vie de tous les jours que dans la perspective du déploiement intégral de l’Être.









1. Textes sacrés de l’Inde ; cette métaphore a notamment été reprise dans l’ouvrage Le Maître dans le Cœur, d’Annie Marquier (2007), Éditions Valinor, ainsi que dans le best-seller de Michel Odoul, Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi. (2022). Albin Michel.


2. Le modèle de la Calèche propose une approche de l’être humain légèrement différente de celle proposée par Ken Wilber. En effet, plutôt que de parler des quatre niveaux corps-émotions-mental-Soi, Wilber évoque une différenciation entre body, mind, soul et spirit. Body désigne le corps, qui correspond donc à la calèche. Mind pourrait être traduit, dans ce contexte, par « psyché », englobant à la fois le mental et les émotions (donc, simultanément, le cheval et le cocher). Soul signifie l’âme, le Soi (le Maître dans la calèche). Quant à spirit, il désigne l’Esprit au sens de la Conscience Une non duelle. Il sera abordé, un peu plus loin dans cet ouvrage, en intégrant l’ensemble de la Calèche au sein du grand Tout. Au cours de ma pratique, j’ai pu constater que la métaphore de la Calèche se révèle beaucoup plus opérationnelle que la différenciation proposée par Wilber, raison pour laquelle c’est ce modèle qui a été retenu dans cet ouvrage.









CHAPITRE 1

LE CORPS : PRÉSENCE INTÉGRALE



1. Le corps : d’hier à aujourd’hui

Le rapport au corps a profondément évolué au cours des siècles. Pendant longtemps, une part très importante de l’humanité n’était pas « propriétaire » de son propre corps, ne pouvant en disposer librement. Les paysans étaient rattachés à une terre et à un seigneur, et leur liberté de déplacement était extrêmement restreinte. De tout temps et en tout lieu, il y a eu des esclaves, privés de liberté ; après l’abolition de l’esclavage, les « gens de maison » étaient, eux aussi, en quelque sorte, désappropriés de leur liberté d’être et d’action. Et on sait, aujourd’hui, que plusieurs millions de personnes dans le monde, dont une partie importante d’enfants, se trouvent encore dans des situations apparentées à l’esclavage. Les femmes, elles-mêmes, n’ont pu s’approprier leur corps et leur sexualité que très récemment, et encore, pas partout. Les mouvements #metoo et #balancetonporc, qui ont marqué l’actualité ces derniers temps, montrent que cela est loin d’être complètement acquis.

Le corps a aussi longtemps été un corps de souffrance. Les progrès de la médecine contemporaine ont permis de pacifier profondément notre rapport au corps en faisant de la souffrance physique l’exception, et non la règle1. Aujourd’hui, plus que jamais, à moins d’être dans une situation de grande précarité ou de grande pauvreté, nous sommes en mesure d’habiter plutôt sereinement notre corps. Pour peu que l’on en prenne suffisamment soin, que l’on adopte les règles élémentaires d’hygiène de vie, nous pouvons traverser l’existence sans qu’il se rappelle constamment à nous par d’insupportables douleurs.


1.1 La dualité corps-esprit

Notre rapport au corps est cependant entaché par des siècles d’héritage religieux, qui ont mis en dualité le corps de matière avec la conscience spirituelle. Comme le démontre Jorge Ferrer2, la plupart des religions ont non seulement considéré que le corps n’était pas légitime pour contribuer à la croissance spirituelle, mais qu’il était même un obstacle à cet épanouissement, une source de péchés et de dévoiement. Et, dans les rares cas où il n’était pas diabolisé, il était considéré alors non pas comme une dimension sacrée à part entière, mais comme le simple lieu de révélation et du déploiement de la conscience spirituelle, en d’autres mots comme une réalité accessoire, secondaire. Pour ces raisons, il s’agissait, pour ces traditions, soit de contrôler au maximum les instincts du corps, quand il ne s’agissait pas de les réprimer, soit, dans les pratiques tantriques, par exemple, d’utiliser le corps et ses instincts afin de les sublimer et de rejoindre ainsi des réalités spirituelles considérées comme plus élevées. Le corps était ainsi soit neutralisé, soit instrumentalisé.




1.2 Le corps dans les sociétés « modernes3 » : une relation paradoxale

Malgré l’héritage religieux parfois lourd qui hante encore beaucoup de consciences, les sociétés modernes ont, depuis un peu plus de deux siècles, trouvé une solution pour sortir du dualisme corps-esprit : elles ont réduit le second au premier. En effet, depuis la substitution des croyances religieuses par la grille de lecture de la science moderne, le corps est tout. Il est la base de la vie et de notre conscience. Pas de corps, pas de conscience. Plus de corps (après la mort), plus de conscience. Les neurosciences, fleurons de la science occidentale, décrivent notre conscience comme un épiphénomène du fonctionnement de notre cerveau. Et cette conscience n’a qu’un seul rôle : assurer la survie biologique (individuelle, ainsi que celle de l’espèce) via le maintien optimum de l’homéostasie (équilibre interne indispensable à la survie4). Les sentiments, la perception de soi et les pensées ne seraient que des conséquences du jeu des neurones et de la chimie de notre cerveau, et auraient pour raison d’être la survie biologique. La seule chose qui existe vraiment, c’est le corps.

Le corps est ainsi complètement sacralisé. Comme nous avons pu le voir, durant la crise sanitaire de la covid-19, la sauvegarde et la santé du corps passent avant tout le reste : avant la santé psychique, avant la culture, avant les liens sociaux, avant même les rites et les passages si importants que sont les naissances, les mariages et les enterrements5. La mort, plus encore que la souffrance, est devenue le plus grand ennemi des sociétés dites modernes. Des ressources financières et humaines considérables sont consacrées chaque année pour trouver des moyens de repousser les limites du corps, et même pour trouver les moyens d’inverser le processus du vieillissement6. Pour les sociétés modernes, nous sommes ce corps, ce corps est nous. Et quand ce corps n’existera plus, nous n’existerons plus non plus.

En même temps, paradoxalement, le corps est nié dans sa dimension première et immédiate : un corps animal, instinctif, sauvage. Le corps se doit d’être dressé, civilisé. Là-dessus, Freud a été parfaitement clair. C’est même le but de la cure analytique : « Là où était du ça, doit advenir du moi7. » Autrement dit, à la place du corps pulsionnel devrait se substituer la conscience civilisée (donc, névrotique). Le corps se doit d’être conforme aux normes imposées par la culture, non seulement dans son apparence (il ne doit être ni trop gros/maigre, ni trop grand/petit, ni trop vieux, etc.), mais aussi dans son comportement. Le corps est associé au monde pulsionnel, imprévisible, indomptable, et il est, à ce titre, une source de chaos potentiel pour l’ordre social. Par voie de conséquence, le corps est brimé par des régimes à répétition, du sport à outrance, ou même des pratiques dites de bien-être (yoga, danse, méditation…) qui, en elles-mêmes, peuvent être bonnes, mais qui sont bien souvent réalisées avec l’intention de maîtriser, voire de dresser ce corps8. Et, lorsque l’on échoue à amener ce corps dans les limites du socialement acceptable, il est alors stigmatisé : il devient objet de honte, objet qu’il s’agit de cacher au regard des autres, et à son propre regard.

Cette difficulté du contact avec le corps est aussi accentuée par le fait que la plupart des blessures et des manques, plus ou moins graves, que nous avons rencontrés au cours de notre existence se trouvent inscrits, gravés plus ou moins consciemment dans la mémoire de notre corps. Aller à la rencontre de ce dernier, se mettre à l’écoute et le vivre vraiment, c’est donc, bien souvent, pour beaucoup, aller à la rencontre des traces, des cicatrices, parfois encore vives, d’un passé qui s’est avéré traumatique. Ajoutez à cela l’omniprésence des écrans et autres « réalités virtuelles », qui nous placent des heures durant dans un état quasi hypnotique et essentiellement désincarné, et l’on prend la mesure de la situation dramatique du rapport que la plupart des « modernes » entretiennent avec leur corps actuellement.




1.3 Du corps objet au corps sujet

Comment comprendre ce paradoxe ? Comment comprendre que l’on puisse à ce point sacraliser notre existence biologique (au sens de réduire l’ensemble de notre être et de notre conscience à cette unique dimension) et simultanément refouler massivement cette même dimension biologique, naturelle, instinctive et animale ? C’est que les sociétés modernes, inspirées par Descartes et son modèle de l’animal-machine, font au corps ce qu’elles ont fait avec l’ensemble du vivant : elles lui dénient sa réalité de sujet pour en faire un objet. Un sujet, au sens psychanalytique du terme, ça désire, ça veut, ça a des intérêts, ça a sa vie propre. On ne peut pas faire ce que l’on veut avec un sujet, sous peine d’en abuser, de violer son intégrité. Tandis qu’un objet, ça n’a pas d’intérêts, pas de préférences. Un objet, ça s’utilise, comme bon nous semble. Et c’est comme cela que les sociétés modernes considèrent le corps : un objet. Un objet pour aller travailler. Un objet pour avoir du plaisir. Un objet pour voyager, pour communiquer, pour jouer, pour courir, danser, pour faire l’amour, pour apprendre, créer, expérimenter… Le problème, en considérant le corps comme un objet, est double : non seulement on se coupe de l’intelligence et de la vitalité précieuses qu’il recèle, mais, en plus, on considère, par voie de conséquence, l’ensemble des corps comme des objets – le corps de l’autre, et aussi tous les corps du vivant planétaire. Cette objectivation des corps par les modernes est ainsi l’une des causes majeures des maltraitances multiples que l’humanité s’inflige à elle-même ainsi qu’à l’environnement.

Parce qu’elle se situe dans une perspective post-postmoderne9, intégrative et non duelle, l’approche intégrale a la conviction qu’en aucun cas le corps ne devrait être considéré comme un objet, mais qu’au contraire, il devrait être considéré comme un sujet à part entière, comme un monde vivant et spécifique, avec son intériorité et sa profondeur, ses besoins et ses désirs, ses lumières et ses ombres, sa sagesse et ses limitations. L’approche intégrale nous invite ainsi à considérer le corps comme « un partenaire intime avec lequel les autres dimensions humaines peuvent collaborer dans la quête de formes toujours nouvelles de libération de la sagesse10 ».






2. Le corps sauvage


2.1 Redevenir indigène

Considérer le corps comme sujet commence par le reconnaître dans sa partie sauvage, animale, instinctive et indomptée. Sauvage non pas au sens de hors de contrôle, sans limite, amoral ou barbare, mais sauvage dans le sens qui a pleinement (re)trouvé ses liens de naissance avec la Terre, qui se reconnaît pleinement comme appartenant à la Terre. Redevenir sauvage signifie que l’on sent, au plus profond de nous, dans nos tripes et jusque dans nos os, que nous sommes nés de ce monde naturel, que notre corps et notre esprit ont été façonnés par les interactions multiples avec les autres créatures de ce monde, humaines et non humaines. Dans son magnifique ouvrage Wild Mind, Bill Plotkin nous invite ainsi à retrouver notre état d’indigènes, sachant qu’il existe au moins trois façons de vivre cet état : culturellement (en appartenant à un peuple ou à une tribu donnée), écologiquement (en appartenant à un écosystème ou à un lieu géographique donné) et planétairement (en se sentant appartenir à la Terre tout entière), chacune de ces trois façons étant en lien avec les deux autres. La plupart d’entre nous, baignant dans une société moderne, ont perdu ce sens particulier de l’indigénat. Nous avons l’habitude d’avoir des choses qui nous appartiennent, et notamment des terres, mais pas d’appartenir à une terre et au vivant qui s’y déploie. Comme nous y invite Bill Plotkin, et avec lui l’ensemble des écopsychologues et des collapsosophes11, il s’agit de retrouver ce lien naturel avec la Terre, tant localement, dans l’écosystème dans lequel nous nous trouvons, que planétairement. Et cela, non pas de façon conceptuelle, mais de façon viscérale, cellulaire, de façon vivante. Par ce réensauvagement de nos corps, « nous pouvons redevenir les indigènes du lieu où nous vivons – notre vallée, notre région – et engendrer collectivement des façons de vivre en pleine résonance et en plein accord avec notre écosystème local, avec le lieu dans lequel nous vivons12 ».




2.2 Érotisme polymorphe

Le corps sauvage, c’est aussi un corps sensoriel et sensuel, un corps où tous les sens sont pleinement en éveil, vivants, ouverts, stimulés. Car nos cinq sens sont les principales portes entre le dedans et le dehors, entre notre monde intérieur et le monde extérieur. C’est par eux que l’on entre en contact conscient, vivant et vibrant avec le monde (tandis que le mental, comme nous le verrons un peu plus loin, a tendance à se satisfaire de représentations du monde, représentations abstraites, et donc désincarnées). En réveillant cette sensorialité, voire notre rapport sensuel au monde, on s’ouvre à la possibilité de construire un lien amoureux avec le vivant. On s’ouvre à une empathie profonde, une empathie intégrale avec l’ensemble des formes de la vie, humaines et non humaines. On s’ouvre à ce que Plotkin appelle un érotisme polymorphe, c’est-à-dire un érotisme qui ne porte pas seulement sur des individus de notre espèce, mais qui peut aussi se porter sur les vallées, les paysages et les océans, sur les arbres et les forêts, sur l’échange furtif d’un regard avec un animal sauvage, le son d’une abeille en vol, etc. Cet érotisme, source d’un potentiel réenchantement de notre rapport au monde, peut s’exprimer en idées ou en poésie, par les arts graphiques et plastiques, la musique et la danse, ou même par le parfum et la saveur d’un délicieux plat cuisiné.


PRATIQUE : RÉENSAUVAGER SON CORPS I – PRATIQUES EN CONTACT AVEC LA NATURE


Seul ou en groupe.

Les pratiques dans la nature sont excellentes pour aider à se reconnecter à son corps et l’habiter de façon plus vivante, plus spontanée. La liste ci-dessous donnera quelques pistes.


	Prendre un temps pour se poser dehors, dans la nature ou dans un parc, et contempler, en ouvrant grand tous ses sens, et en accueillant toutes les sensations et émotions que cela génère en soi.


	Marcher pieds nus, dans un jardin, dans un parc ou sur un sentier, l’idéal étant le matin, avec la rosée matinale.


	Marcher pieds nus quelque part dans la nature, les yeux fermés ou la nuit, pour travailler la proprioception et développer les autres sens.


	Prendre un week-end ou plus pour bivouaquer, sous une tente, ou même à la belle étoile, dans un champ, un alpage, sur une plage, dans une forêt.


	Apprendre à reconnaître et à cuisiner les plantes sauvages que l’on trouve autour de chez soi, et préparer une assiette colorée, savoureuse et vivante.


	Si les circonstances le permettent, dans un pré, une forêt, ou même dans la salle à manger, retirer ses vêtements et prendre le temps de sentir son corps nu, de percevoir comment il se meut, ce que cela change d’être un moment sans vêtements. Pour les plus audacieux, lâcher le mental pour aller encore un peu plus loin et se rouler un moment dans les feuilles mortes, dans la poussière, dans la boue !


	Se baigner, idéalement dans l’eau froide, dans un lac de montagne, une rivière, sous une cascade.


	Une pratique favorite de Bill Plotkin : sur un sentier en pente descendante suffisamment forte, faire des sauts en alternant un pied, puis l’autre, en cherchant à aller chaque fois le plus loin possible. Sentir la sensation de « vol » entre deux points d’impact. Faire cela au minimum cinq minutes, en étant bien entendu prudent. Tous les sens s’éveilleront et l’intelligence du corps se mettra pleinement en éveil.


	Apprendre à pister les animaux, en observant leurs traces, en écoutant leur chant/cri, en découvrant leur langage spécifique, et peut-être en entrant dans une forme de dialogue avec eux. Faire cela, bien sûr, dans le respect des animaux que l’on observe, en impactant le moins possible leur habitat. Pour vous inspirer, vous pouvez lire Sur la piste animale du chercheur et philosophe Baptiste Morizot.











2.3 Précieuse énergie sexuelle

Plus spécifiquement, le corps sauvage nous renvoie à notre dimension vitale et sexuelle, une dimension là aussi vécue de façon bien paradoxale dans les sociétés modernes : à la fois surstimulée et surreprésentée dans les médias, les publicités et l’industrie du cinéma, et en même temps mal assumée, mal vécue, taboue pour de nombreuses personnes. La sexualité est, pour beaucoup, un lieu de blessures, de violences, de honte, de frustrations. C’est une énergie très puissante, qui peut amener une immense vitalité ou, au contraire, lorsqu’elle est trop frustrée, niée ou refoulée, de grandes difficultés dans la vie de tous les jours. L’invitation, pour s’ouvrir et réapprivoiser notre énergie vitale-sexuelle, est double : d’une part, ouvrir cette dimension à l’ensemble du corps et ne pas la limiter aux organes génitaux, et d’autre part, apprendre à rester au contact de son désir, sans nécessairement passer à l’acte. Pour beaucoup, le fait d’être en contact avec son désir sexuel signifie nécessairement le passage à l’acte sexuel (en ayant une relation sexuelle ou en se masturbant). Or, cela a pour effet de couper – du moins momentanément – le désir, de « décharger » la tension propre à cette énergie du désir afin de revenir à un état plus stable, plus serein. En apprenant à rester en contact avec son désir, sans nécessairement passer à l’acte (ou en reportant le passage à l’acte), en faisant circuler ce désir dans l’ensemble du corps, par la respiration consciente, pour qu’il ne reste pas seulement dans la zone des organes génitaux, on apprend à apprivoiser cette précieuse énergie vitale, qui peut ainsi se déployer dans l’ensemble des domaines de notre vie, et pas seulement dans le domaine de la sexualité.




2.4 « L’homme vieux de deux millions d’années »

Jung estimait que « la plupart des difficultés de l’homme moderne [provenaient] de la perte de contact avec ses instincts, avec la sagesse sans âge qui se trouve en lui13 ». Cette sagesse est en lien avec « l’homme archaïque », l’homme « vieux de deux millions d’années », comme le dénommait Jung, en désignant cette couche inconsciente de notre psyché qui jouit encore d’une communion pleine et entière avec toutes les formes et toutes les forces de la communauté planétaire. Selon Jung, pouvoir être en contact conscient avec cette dimension de notre Être est indispensable pour pouvoir être pleinement et véritablement humain. Cet « homme vieux de deux millions d’années », c’est notre corps, issu de millions d’années d’évolution, et donc de millions d’années d’expérimentations et de découvertes réalisées par notre espèce et les espèces dont nous sommes issus. L’une des voies royales pour retrouver le contact avec la part archaïque de notre psychisme est de pratiquer la transe, les états modifiés de conscience.


PRATIQUE : RÉENSAUVAGER SON CORPS II –
LES ÉTATS MODIFIÉS DE CONSCIENCE (EMC)


En setting individuel ou en setting de groupe, mais toujours accompagné.

En mettant provisoirement de côté le contrôle mental, qui bien souvent réprime ou « dresse » l’énergie instinctive de notre corps, les pratiques d’EMC permettent de redécouvrir, de réapprivoiser (ou plutôt de se laisser réapprivoiser par) le mouvement naturel du corps et son énergie.

Il existe de nombreux moyens de pratiquer les EMC. À moins d’avoir une expérience suffisante, je recommande très fortement de ne pas les expérimenter seul, mais de se faire accompagner, que ce soit en setting individuel, avec un thérapeute (ou un chaman ou autre) dûment formé, ou dans un setting de groupe, animé là aussi par quelqu’un de formé. Voici quelques-unes des voies possibles :


	la respiration holotropique, le rebirth


	les huttes de sudation (sweat lodges)


	les voyages au tambour


	certaines pratiques d’hypnose









L’histoire de Sabine est assez dramatique. Fille de deux parents alcooliques, elle a été régulièrement maltraitée physiquement durant son enfance. Ces violences physiques ont perduré à l’occasion de deux relations amoureuses. Adolescente puis adulte, Sabine a également subi plusieurs agressions sexuelles graves. Lorsque je vois Sabine pour la première fois, je suis frappé par l’évanescence de son corps, de son regard. Au bord de l’anorexie, elle semble totalement désincarnée, presque immatérielle.

Après quelques semaines de thérapie individuelle, Sabine entreprend de participer à plusieurs séminaires de respiration holotropique en groupe. Au cours de ces séances, elle contacte à plusieurs reprises divers animaux puissants. Elle les incarne complètement, s’identifiant à eux, grognant, rugissant, combattant les adversaires qu’elle trouve sur son chemin. Au cours de ces séances, Sabine démontre une force et une puissance d’incarnation totalement insoupçonnées, et malgré sa corpulence chétive, il faut parfois trois, voire quatre personnes pour parvenir à la contenir.

Grâce à ces séances, et notamment à ces épisodes intenses d’identification avec des animaux, Sabine a pu se reconnecter avec son corps. Elle a pu y rencontrer une force, une vitalité, un plaisir, même, qu’elle n’avait encore jamais connu jusque-là. Son corps est devenu progressivement un point d’ancrage, et elle a reconnu, quelque temps plus tard, s’y sentir en sécurité pour la première fois de sa vie.






2.5 Les addictions : véritable bâillon pour notre corps sensible

L’un des moyens les plus puissants et les plus radicaux de nous couper de notre corps vivant et sensible, ce sont les addictions. On sait aujourd’hui14 que la plupart de nos addictions proviennent des traumatismes, grands ou petits, qui ont jalonné notre existence, c’est-à-dire de moments où notre sensibilité a été heurtée, abîmée, au plus profond de notre corps. Les addictions, quelles qu’elles soient, nous permettent d’éviter de sentir, d’anesthésier ces zones meurtries de notre être avec lesquelles nous redoutons tant d’entrer en contact.

Le problème, avec les addictions, c’est qu’il y a toujours un prix à payer, parfois psychique, parfois physique, parfois relationnel et social, et bien souvent les trois à la fois. Sur la durée, elles peuvent avoir des conséquences désastreuses sur la vie des personnes qui en souffrent. Et les addictions, si elles soulagent momentanément, ne résolvent finalement rien : le traumatisme et la blessure demeurent, hantant notre conscience en attendant de pouvoir être enfin vus, accueillis, et finalement guéris.

Les addictions ne concernent pas seulement les héroïnomanes ou les alcooliques chroniques. Elles portent aussi sur la consommation de tabac et de café, sur le travail, la nourriture, le sport, le sexe et/ou le cybersexe, les jeux vidéo, les achats compulsifs et, peut-être l’une des addictions les plus répandues actuellement au sein des sociétés modernes, les écrans. Lorsqu’on y regarde bien, nous sommes une société d’addicts. Dans certains domaines, notamment sportifs, cela devient même un mot valorisé15.

Un ouvrage entier ne serait, bien sûr, pas suffisant pour traiter de la question des addictions. L’idée ici est de soulever cette importante thématique, en lien avec la sensibilité de notre corps, et d’inviter le lecteur à se questionner sur ses propres addictions et leurs conséquences sur sa vie de tous les jours en général, et sur son rapport au corps sensible d’une façon plus spécifique. Pour faire simple, nous pouvons considérer ici comme addiction tout comportement chronique non naturel qui nous désensibilise à ce qui peut nous rendre pleinement vivants. Cette courte définition aidera chacun à bien distinguer ce qui relève des addictions de ce qui relève des routines et autres disciplines du quotidien, qui peuvent être précieuses.

La pratique ci-dessous propose un premier travail, déjà important, en direction des addictions. J’invite fortement le lecteur à l’accomplir au moins une fois, voire à le répéter régulièrement, par exemple une fois par an. Bien sûr, si vous souffrez d’addictions lourdes et chroniques, il conviendra de vous faire accompagner par un spécialiste ou une structure spécialisée.


PRATIQUE : RÉENSAUVAGER SON CORPS III – TRAVAIL SUR LES ADDICTIONS


Seul.


Travail préparatoire

Tout d’abord, prendre le temps de faire le point sur les blessures et traumas qui ont pu jalonner votre parcours de vie. Utiliser pour cela le guide qui se trouve en annexe, page 339. Cela peut être fait sur plusieurs jours, voire plusieurs semaines.

Dans un second temps, prendre le temps de faire le point sur les addictions qui vous concernent. Utiliser pour cela le guide qui se trouve en annexe, page 354.




Voyage au-delà de nos addictions

Prévoir deux semaines, avec la possibilité de faire un jeûne de 72 heures à la fin des deux semaines (donc, si possible, sans travail ni sollicitations extérieures particulières, au calme, et idéalement dans la nature).

Première semaine :


	Éliminer toutes les addictions, sauf les trois premières16 (ou directement toutes si vous vous sentez prêt à cela).


	Cesser tous les excitants (caféine, sucres raffinés…) ainsi que les laitages.


	Cesser de s’alimenter après 18 heures, jusqu’au lendemain matin.


	Pendant les repas, s’alimenter lentement et en conscience. Prendre le temps de bien mâcher. Profiter du temps des repas pour bien être avec soi et son ressenti.


	Penser à bien s’hydrater régulièrement, tout au long de la journée, avec de l’eau pure.


	Dans la mesure du possible, pas d’écran la première heure après le lever ainsi que la dernière heure avant le coucher.


	Pas de sexualité, sous quelque forme que ce soit, durant cette semaine ; cela n’empêche pas, bien entendu, de ressentir du désir


	D’une façon générale, ralentir, prendre le temps de sentir, de contempler.


	Si vous connaissez des pratiques de type tai-chi et/ou méditation, c’est le bon moment pour les mettre en œuvre !


	Si possible, faire des marches dans la nature ou, à défaut, dans des parcs, plutôt sur un registre de contemplation que sur un registre sportif.


	Écrire, dans un petit carnet, tout ce qui peut commencer à remonter à la surface en matière de sensations, d’émotions, de souvenirs, de pensées, de rêves… Attention, toutefois, à ce que le fait d’écrire n’empêche pas d’accueillir et de vivre pleinement ces ressentis au moment où ils émergent.


	L’idée, globalement, est de répondre particulièrement présent à tout ce qui se passe en soi durant cette première semaine, notamment lorsque l’on ressent une compulsion à aller vers l’une de ses addictions.




Seconde semaine :


	Idem première semaine, mais en éliminant toutes les addictions sans exception si cela n’a pas déjà été fait.


	Cesser de s’alimenter après 15 heures.


	Ralentir le plus possible, reporter toutes les tâches qui ne sont pas urgentes ; prendre le temps de sentir, de contempler, de méditer.




Fin de la seconde semaine :


	Jeûne humide (c’est-à-dire que vous pouvez boire), idéalement de 72 heures (par exemple, dernier repas le jeudi, à 15 heures, et reprise d’une alimentation le dimanche en fin d’après-midi). Ne pas hésiter à se renseigner sur Internet ou à consulter un spécialiste autour de soi si on n’a pas beaucoup d’expérience du jeûne.


	Méditation matinale (peut se faire de façon statique ou en marchant, lentement et en conscience, dans la nature) : soit une pratique de méditation que vous connaissez et que vous affectionnez particulièrement, soit un temps de pleine conscience, de vos sens et sensations corporelles. Les méditations proposées au chapitre 4 sont particulièrement indiquées. Minimum 10 minutes.


	Dans la journée, avoir des temps de silence, d’écoute intérieure, pour voir ce qui cherche à émerger : de nouveau, cela peut être des ressentis corporels, des émotions, des souvenirs, des choses agréables ou non… Il ne s’agit pas d’aller chercher, mais de laisser venir, de se détendre, de lâcher prise. Quoi qu’il émerge éventuellement, l’accueillir le plus pleinement dans son corps, en respirant consciemment.


	Écrire les éventuelles prises de conscience qui pourraient apparaître durant cette période, mais sans chercher à forcer quoi que ce soit.


	Toute pratique ou méditation qui inspire et élève est la bienvenue.




Sortie du jeûne et semaine suivante

De nouveau, demandez conseil autour de vous pour la sortie du jeûne. D’une façon générale, il s’agit de reprendre une alimentation très progressivement, avec des aliments faciles à digérer dans un premier temps (potages, fruits, légumes vapeur…). Si votre corps accepte facilement ces premiers aliments, vous pourrez progressivement réintroduire des aliments plus riches.

La semaine suivante, vous pouvez choisir de reprendre certaines de vos addictions ou non. Vous n’allez très probablement pas pouvoir toutes les éliminer en seulement 15 jours. Il est fort possible que certaines tombent d’elles-mêmes et que d’autres soient toujours là, mais moins fort ou moins souvent. Et, d’une façon générale, vous aurez acquis, au terme de ce voyage de 15 jours, une conscience accrue de votre rapport aux addictions, et vous aurez commencé à réapprivoiser la sensibilité naturelle de votre corps.

Célébrez le voyage que vous avez fait en vous offrant un repas que vous aimez particulièrement, seul avec vous-même ou en compagnie de quelqu’un avec qui vous pourrez partager les fruits de votre expérience.

 

Si cette expérience a pour vous été riche et porteuse d’enseignements, il peut être très aidant de la répéter au moins une fois par an. Un moment particulièrement propice est de le faire juste avant l’arrivée du printemps.








* * *

Si apprendre à considérer son corps comme sujet – et non plus comme objet – passe en premier lieu par la reconquête de sa dimension sauvage, instinctive et animale, cela passe aussi par le fait de réinscrire la réalité de son corps dans un contexte beaucoup plus large, qui ne le limite pas à cette seule dimension biologique et matérielle. Cela implique de redécouvrir la dimension sacrée de notre corps. C’est ce que nous allons explorer à présent.






3. Le corps sacré


3.1 Involution/évolution

À ses débuts, alors qu’il s’intéresse au « spectre de la conscience17 », Wilber se sent plutôt en affinité avec l’approche de Jung et de ceux qu’il appelle les « romantiques ». Il considère le chemin de la conscience comme ceci : au départ, l’enfant vit un état de grande unité et de grande proximité avec le Soi, la Source. Ce vécu est néanmoins inconscient, et l’individu passe la première partie de sa vie à prendre conscience de lui-même, de son identité, via la construction de son ego (de son Moi). Cette construction et cette prise de conscience se font via la confrontation avec le monde extérieur et culminent, grosso modo, vers le milieu de la vie de l’individu. Durant la seconde moitié, le développement se renverse pour se diriger non plus vers l’extérieur, mais vers l’intérieur. L’individu cherche progressivement à se rapprocher du Soi auquel il était identifié lorsqu’il était enfant, mais cette fois-ci de façon consciente. Selon ce modèle, l’enfant part donc d’un « paradis inconscient » pour rejoindre progressivement un « enfer conscient » (involution vers un monde de séparatisme et de matière, coupé du Soi), pour ensuite atteindre, en retrouvant le Soi, un « paradis conscient » (évolution).


L’évolution selon Jung (a), reprise par Wilber (b)

[image: image]



Mais, en préparant son deuxième livre (The Atman Project), Wilber sent que quelque chose, dans ce modèle, ne fonctionne pas. En passant en revue les diverses approches de la psychologie développementale, il réalise qu’à part dans le modèle des jungiens, toutes les autres approches présentent les premiers stades de développement comme étant marqués non pas par un état spirituel, mais, au contraire, par le plus fort égocentrisme et le plus fort matérialisme.

C’est notamment en lisant Piaget, qui dit que, lors du tout premier stade de développement sensorimoteur, le self de l’enfant est en quelque sorte « matériel », qu’il réalise qu’il a fait une erreur : le tout-petit se situe non pas au plus près du Soi, mais, au contraire, au plus loin (point de plus grand matérialisme, de plus grand séparatisme et de plus grand égocentrisme). La progression de la conscience devient donc (1) enfer inconscient (enfance) vers (2) enfer conscient (développement de l’égo) vers (3) paradis conscient (retour au Soi).

Pour autant, Wilber n’est pas un matérialiste au sens que la conscience émergerait purement et simplement de la matière. Si tout le développement de la conscience est bien une évolution du plus dense au plus subtil, du pur égocentrisme vers l’infini kosmocentrisme18, il y a également une involution, mais celle-ci se situe avant la naissance, avant même la conception, entre deux incarnations si l’on considère l’hypothèse de la réincarnation. Un chapitre entier de son livre The Atman Project est ainsi consacré à cet entre-deux, via une relecture du Bardo-Thödol, le Livre tibétain des morts, qui décrit qu’après la libération de la conscience, au moment de la mort, celle-ci rejoint directement les niveaux les plus subtils afin de se préparer à se réincarner ensuite progressivement vers les niveaux les plus denses (involution).


Involution et évolution
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Comme on le voit sur le schéma ci-dessus, l’ego19 n’est plus le point le plus éloigné des dimensions subtiles et spirituelles de l’être humain, mais son point médian.

Le schéma ci-dessous présente, quant à lui, les processus d’involution et d’évolution comme une dynamique de respiration universelle. Cette respiration est symbolique à plusieurs niveaux :


	Kosmologique : par l’inspir, l’Esprit ensemence la Matière et donne naissance à l’Univers ; par l’expir, la Matière ensemence l’Esprit, riche de toute l’expérience de la manifestation. On voit ici que le processus d’involution n’est ni une « chute » ni une régression, mais un pur processus de manifestation.


	Individuel : ce même processus se retrouve à l’échelle de l’individu ; par l’involution, la conscience libre embrasse le monde de la Matière et naît au sein d’une forme ; par l’évolution, elle s’affranchit progressivement des limites de la forme et la transcende, jusqu’à embrasser l’Esprit.


	Instantané : sachant qu’en réalité, nous ne cessons jamais d’être identifiés à l’Esprit, ce cycle d’involution/évolution n’est pas qu’un processus temporel, mais aussi un processus instantané – à chaque instant, nous nous éloignons de l’Esprit, nous involuons. Et aussi, à chaque instant, une part de notre conscience nous pousse à « retourner » à la Source, que nous n’avons en réalité jamais quittée…


	Du processus même de la respiration physique : l’involution a ici une signification tantrique, yogique et corporelle. Lorsque nous inspirons, il est dit que nous respirons littéralement l’Esprit, depuis le sommet de la tête vers le bas de l’abdomen et la zone génitale. La Lumière (l’Esprit) descend vers la Vie (le corps et la Matière). C’est l’involution. Et lorsque nous expirons, l’énergie-Vie (également connue comme kundalini) remonte le long de la colonne vertébrale vers le sommet de la tête et retourne vers l’infini. La Vie retourne à la Lumière. Ceci est l’évolution.





Involution et évolution comme des cycles de respiration universelle20
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Si, dans la métaphore de la Calèche, le corps physique est représenté via la calèche, donc comme le véhicule grâce auquel le Maître (le Soi, lui-même représentant de l’Esprit) peut évoluer sur Terre, cela ne doit pas nous conduire à considérer le corps physique comme un simple instrument, un « objet » que le Soi, le véritable « sujet » spirituel, viendrait à utiliser comme bon lui semble. Si l’on sort d’une perspective dualiste Esprit-Matière, ce que propose effectivement l’approche intégrale, alors il s’agit de considérer le corps non pas comme étant habité par l’Esprit, mais comme étant l’Esprit lui-même sur le plan de plus grande densité, comme étant l’Esprit devenu chair. Le corps n’est ainsi plus vu comme une « prison de l’âme », ni même comme le « Temple de l’Esprit », évoqué dans les perspectives dualistes, mais comme la transmutation de l’Esprit, via le Soi, en une forme biologique et matérielle, qui perdure le temps de l’existence.




3.2 Le corps synthèse

Percevoir le corps comme l’aboutissement d’un formidable processus d’involution, ayant lieu non seulement dans le processus d’incarnation, mais également à chaque instant, enrichit considérablement notre vision du corps. S’il a indéniablement une réalité matérielle, biologique, animale, que l’on peut constater dans son fonctionnement, ses instincts et ses pulsions, il est aussi le résultat, la concrétisation de tous les autres aspects de l’être (énergétique, émotionnel, mental, spirituel…). Il représente la synthèse, densifiée, manifestée, de toutes les réalités de notre psychisme. Ceci expliquerait notamment l’origine des maladies psychosomatiques, expressions corporelles de troubles plus subtils, d’origine psychique.

Cela nous invite de nouveau à ouvrir considérablement l’approche de notre corps. Tout en le reconnaissant dans sa réalité biologique et sauvage, il s’agit de le considérer également dans sa filiation kosmique, à la fois comme point d’ancrage et aboutissement d’un formidable processus de manifestation.


PRATIQUE : CONSULTER L’ORACLE DU CORPS


Seul.

Il arrive que l’on soit confronté à des choix importants et que, malgré le fait d’y avoir réfléchi des heures, d’avoir pesé le pour et le contre, on ne sache toujours pas quoi choisir.

La technique de l’Oracle du corps est très utile lorsque l’on sent que l’on n’arrivera pas à trancher simplement par la réflexion.

Dans un premier temps, il s’agit d’écrire sur des bouts de papier les différentes options qui se présentent à nous. Par exemple, pour l’éducation d’un enfant : école publique, école alternative, école à la maison. Quelquefois, ce sera simplement OUI et NON. Selon les situations, il peut aussi être pertinent de noter les différentes options que l’on souhaite explorer, chacune sur un papier, puis d’en ajouter une dernière intitulée « autre chose ».

Prendre ensuite quelques respirations profondes pour se centrer, puis « sentir » intérieurement où placer, dans la pièce, chaque morceau de papier (sur une table, par terre dans un coin, à côté d’une plante, etc.).

Toujours en restant centré, se déplacer physiquement vers chaque morceau de papier et, les yeux ouverts ou fermés, s’ouvrir en conscience à son ressenti intérieur. Parfois, on peut se sentir lourd, fermé, ou peut-être triste, inquiet. D’autres fois, on se sent tout à coup dynamisé, stimulé, enthousiaste, heureux. Cela peut être un ressenti très physique ou plus émotionnel. Et parfois, on ne sent rien de particulier.

Que l’on sente quelque chose ou rien du tout, il est important de ne pas rester trop longtemps au même endroit, le risque étant de revenir au mental et à ses arguments pour ou contre. Compter 20 à 30 secondes maximum sur chaque proposition. Il est bien sûr possible – et même recommandé – de revenir plusieurs fois sur chaque proposition pour voir si le ressenti se confirme ou s’il évolue, et pour sentir les contrastes entre une proposition et une autre.

Généralement, avec cette pratique, une proposition ressort nettement du lot, engendrant des sensations de bonheur, de légèreté, d’ouverture, ou encore de dynamisme. Et ce n’est pas toujours celle à laquelle on s’attendait le plus, a priori !

Lorsque la décision implique le couple ou le foyer, cet exercice peut être pratiqué à deux pour voir si cela prend la même direction.
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