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Préface


Dans mes précédents ouvrages, j'ai surtout abordé les identités féminine et masculine, le couple, l'amour et la spiritualité tantrique, mais il est un thème sur lequel j'ai toujours mené parallèlement une recherche de fond et que j'intitulerais : « Devenir le créateur de sa vie ». Car je considère que l'ensemble de la société a besoin aujourd'hui qu'on s'en préoccupe. Un décalage s'est créé entre la culture, la mentalité dont nous héritons et les moyens dont nous disposons. L'ouverture des possibles véhiculés par le mental appelle en chacun d'entre nous le concours de notre conscience éclairée puis éveillée, et le développement de l'équilibre sexe-cœur-tête.

On retrouvera ici tout ce que je dois à la psychologie humaniste née aux États-Unis : pendant des années, ont agi en moi les idées d'Essalen, la gestalt, l'analyse transactionnelle, le rebirth, les écrits d'auteurs comme Rogers, Perls, Grof, Stone, Erickson, Lowen, Watts, Orr... J'ai par ailleurs cheminé avec le Yi-King, les cent douze méditations tantriques, et je suis une fille de Nietzsche qui aime Rumi... Jamais notre humanité n'a disposé d'une telle synthèse entre l'Orient et l'Occident, d'un tel éclairage sur la vie intérieure. Au point que je ne connais personne à qui quelques jours d'immersion dans un groupe d'intériorisation ne puissent apporter ces quelques grammes d'essentiel qui le propulseront vers une évolution de sa conscience.

Depuis une quinzaine d'années, j'anime des groupes, et chaque stage est une aventure, chaque année semble plus fertile que la précédente. La fleur éclôt pétale après pétale, elle est de plus en plus épanouie mais c'est bien de la même fleur qu'il s'agit. Celle que Jung nommait la Fleur d'or au centre du mandala, ou encore le « Soi ». La reliance du moi au Soi a un sens spirituel en dehors de toute obédience.

L'émergence de l'individualité se fait aujourd'hui de manière anarchique : les religions n'apportent plus suffisamment de support pour la vie intérieure, et les structures sociales sont en pleine mutation. Chacun doit penser par lui-même sans avoir les données suffisantes pour le faire. Chacun hérite d'un certain nombre de handicaps de civilisation, de manières de vivre, de se nourrir, de consommer, d'entrer en relation avec les autres qui ne conduisent pas à la création d'une vie heureuse. Comment ne pas se laisser piéger par une existence tendue vers l'effort et désertique, aliénante et désespérante, consommatrice et vide ?

Comme autrefois la morale à l'école, le développement personnel apporte une dimension éthique qui s'enracine dans l'être. Ce n'est ni une psychothérapie ni une psychanalyse. Il s'adresse à tout un chacun, il se pratique comme une hygiène émotionnelle et mentale. Toute la société en a soif. Il est temps que la relaxation, la respiration consciente, le respect de soi et de l'autre, la gestion du conflit, la conscience de la force du langage, le mécanisme des projections soient enseignés, dès le plus jeune âge.

J'espère par ce livre susciter le désir de faire l'expérience d'un parcours de libération et de conscience.










Vivre « à fleur de soi »


Se sentir différent, et pourtant intégré socialement, nourrir une aspiration à la vie intérieure et se retrouver chaque jour dans des rythmes stressants pour parvenir à assumer vie familiale, vie professionnelle, vie culturelle et parfois vie associative, nous sommes très nombreux à expérimenter cette difficulté d'être à la fois dans le monde de l'amour et dans le monde de l'exploitation. Nous sommes porteurs de nouvelles valeurs et nous avons l'impression de les trahir ; nous changeons, nous incarnons plus d'ouverture, et à l'occasion d'un revers nous régressons ; nous sommes confiants, et nous avons peur ; nous expérimentons d'autres manières de vivre, de manger, de nous distraire, de communiquer et d'aimer, et nous tentons cependant de maintenir le lien avec le passé et avec nos familles.

Déjà de nombreuses valeurs qui touchent à la nourriture saine, à l'environnement, à l'aide aux autres trouvent un écho dans la société actuelle. Néanmoins nous sommes toujours dans un temps de passage, un « entre-deux », et il nous faut en tenir compte pour développer une sensibilité toujours plus vibrante, joyeuse, vitale.

Comment cette nouvelle sensibilité peut-elle s'incarner au quotidien, se fortifier ?

En cessant de se penser différent, en osant exercer sa force de rayonnement, en la reconnaissant et en la fertilisant avec les autres. Vivre à fleur de soi, c'est ainsi vivre au contact de son centre et le laisser inspirer tous les actes, toutes les décisions.

Mais comment vivre en lien avec le Soi, avec la sagesse intérieure et ressentir son âme vivante ? De quelles prises de conscience, de quels outils de développement disposons-nous pour éclore à nous-même ?

Le développement individuel ne constitue que les premières marches ; il est suivi d'un dépassement, d'une compréhension globale inspirée par le désir d'amour. Vivre à fleur de soi, c'est « être libre dans une nécessité pleine d'amour » où la dépendance devient liberté et don de soi. Le « je vis » devient « cela me vit ». À fleur de peau, à fleur de soi, l'intérieur et l'extérieur communiquent. Plus le corps est vibrant, plus il délivre des pensées simples.


« Connais-toi toi-même »

Cette phrase apprise par des milliers d'écoliers par le monde doit cesser d'être un vœu pieux et entrer dans une pratique quotidienne. Un art de l'être est en train de naître mais le chemin de transformation n'est pas encore bien balisé. Beaucoup de gens souffrent confusément de ce qu'ils sont avec eux-mêmes et avec les autres, beaucoup ont l'impression de tourner sans cesse sur un manège qui n'a rien d'enchanté et souhaiteraient tout arrêter, changer de vie. Mais ils ne savent pas quoi faire et où commencer. Ils se sentent démunis, désemparés, épuisés par leurs souffrances et sans recours jusqu'à ce qu'une lecture, un ami, une conférence, leur laisse espérer une possibilité de sortir de l'ornière.

Nous pouvons attendre pour décider d'un changement que notre corps hurle une souffrance physique, qu'un décès ouvre en nous une blessure affective, qu'un échec nous déstabilise, qu'un ouragan détruise notre maison... Mais nous pouvons aussi anticiper ces états d'urgence et simplement écouter en nous la voix qui nous demande instamment de donner un sens à notre vie. Quelque chose en nous sait. Nous sommes porteurs d'un noyau de sagesse. Il nous faut le contacter et lui faire confiance.




Le vertige du rien

Je m'interroge parfois sur le peu d'intérêt que soulèvent en moi les livres plébiscités par la presse, les films à fort battage médiatique. Je n'y trouve rien d'essentiel, rien qui concerne ce qui m'arrive, ce que je découvre, ce qui m'habite. Cette culture que nous pourrions qualifier d'officielle ou de dominante ne me paraît pas collaborer au changement de notre époque. Il est possible qu'elle le freine. Elle procède d'un souci de distraction qui peut paraître dérisoire ou aliénant. En même temps je comprends qu'une culture même passéiste et conservatrice apporte un peu d'allégement dans une vie de pesanteur. Mais plus on avance vers soi-même et moins on accepte de se laisser déposséder de son histoire et de sa vie par des ersatz de culture.

Beaucoup d'humains se sentent agis, précipités dans une série d'actions qui servent la logique sociale. Il leur paraît préférable de se remplir avec tout ce qui passe que se retrouver seuls et inactifs. Certains sont ainsi très performants ; ils répondent à des critères extérieurs de réussite financière, et même affective et familiale, et pourtant, intérieurement, ils se sentent misérables et creux. Ils n'habitent pas leur enveloppe, ils ne dialoguent plus avec leur âme, ils ne l'irriguent plus par leurs actes. Cette coupure fondamentale entraîne des états dépressifs et un cortège de maux psychosomatiques qui tentent à leur manière de régler le problème.

Si quelqu'un tourne sur sa périphérie sans liaison avec le centre du cercle qui représente son Soi, ses actes se vident de leur substance. Il ne suffit pas de reconnaître cette situation pour la changer mais la prise de conscience du processus a quand même son utilité. Elle alimente l'audace de changer.

Le vide potentiel nous effraie terriblement, ce qui explique que nous soyons précipités dans la fuite et les distractions. Contacter son Soi révèle la dimension du vide. Souvent nous préférons nous remplir avec tout ce qui passe à notre portée que de nous retrouver seuls et inactifs. Le vertige du rien est insupportable comme la mort.




Travailler sur soi

Contacter son Soi, c'est accepter d'aller à l'intérieur, qui est fait à la fois de vide et de plein, assumer son incomplétude, son manque.

Nous naissons dans un sexe, nous portons comme une moitié du monde le masculin pénétrant ou le féminin réceptif. Selon que nous sommes homme ou femme, notre corps nous enseigne un psychisme ou un autre, mais tout au long de notre vie nous tentons d'intégrer la polarité opposée et complémentaire, de réunifier en nous l'actif et le passif, le masculin et le féminin. Se réaliser, c'est permettre l'existence de ce mariage intérieur, pacifier son couple intérieur, s'ouvrir à l'amour et à la vie du cœur.

Dans les stages que j'anime, le Soi, le centre de l'être, est représenté par un espace où sont déposées trois bougies, deux statues d'homme et de femme en méditation et un bouquet de fleurs qui symbolise la nature. Cet espace dans la pièce est sacré dans la mesure où les participants le considèrent comme tel. Personne n'est censé s'asseoir devant l'autel, qui reste un espace ouvert. Pendant toute la durée du stage chacun peut y déposer des offrandes, un objet, un vœu, une requête.

Tous les participants sont invités dès le début du stage à inscrire sur un papier, de la manière la plus concise possible, ce qu'ils attendent de ces journées. Il est très important que chacun définisse ainsi ses attentes et les dépose. De manière à la fois consciente et inconsciente, elles vont travailler avec lui. Plus la personne aura l'opportunité de se rapprocher d'elle-même et plus son pouvoir créateur grandira, plus son souhait aura de chances d'être exaucé. Il s'agit d'un acte de magie active. Notre inconscient se met en lien avec notre désir. Mais il n'est pas toujours aisé de formuler ce désir. Et il faut aussi avoir conscience que tous les désirs ne sont pas destinés à être exaucés : ils font partie de notre imaginaire et d'une exploration des possibles qui ne sont pas tous actualisés sans dommage.

Il y a des risques derrière les changements ; dans quelle mesure suis-je prêt à prendre ces risques ? Une partie de moi se satisfait de ce qui existe et souhaite en rester là. Au cours du stage, chacun apprend à tenir compte de ces contradictions. Elles représentent un état avancé de la conscience, la mise à jour d'un plan d'évolution. Supporter la tension d'une chose et son contraire, c'est accepter un inconfort fertile.

Pourquoi trois bougies ? La bougie du milieu représente le troisième terme qui peut naître éventuellement de la tension des deux autres. Il y a bien longtemps que le tao nous parle de la voie du milieu. Il nous faut la découvrir au concret de notre vie. Une sagesse parle à travers ces trois flammes qui brûlent. L'appui du symbole aide à déclencher la réponse intérieure. Vulnérable d'un côté, invulnérable de l'autre, je suis l'un et l'autre, ce qui me conduit à être dans le « un » avec ma bougie du milieu, pour sortir de la dissociation. Dépendant d'une part, indépendant de l'autre, il me reste à chercher l'autonomie, à me planter dans ma solitude solidaire. Créateur de ma vie d'une part et manipulé de l'autre, dans la voie du milieu je suis responsable du sens que je donne à tout ce qui m'arrive, lâcher-prise et volonté créatrice se conjuguent. Nous sommes des êtres de l'unité, nous portons une profonde nostalgie de cette unité dans un monde de dualité. La conscience collective se présente à la fois comme matérialiste et en quête de sens, avide d'argent et avide de spiritualité, aliénée et éprise de liberté, sécuritaire et aventureuse, laborieuse et jouisseuse. Le voyage vers soi-même est un difficile parcours au pays des contradictions, par-delà le bien et le mal dans la recherche de ce qui est juste pour une personne donnée.

Le troisième terme n'est pas destiné à supplanter les deux autres. Les religions privilégiaient l'être, encadré des deux pôles du masculin et du féminin. Pour nous aujourd'hui l'accomplissement, le processus de libération, consiste à accepter l'existence des trois pôles et à passer de l'un à l'autre. Parfois je suis dans mon masculin actif, parfois dans mon féminin réceptif ; et enfin parfois je suis dans l'être, ne sentant plus ni mon masculin ni mon féminin. Potentiellement ils sont toujours là. Les trois mondes se nourrissent mutuellement au lieu de s'opposer et de s'exclure.




Diriger sa vie au lieu de la subir

Pourquoi certains ont-ils la sensation de diriger leur vie, alors que d'autres gémissent et se pensent les victimes d'un scénario qu'ils n'ont pas écrit ? Il y aurait donc d'un côté les maîtres, les élites, les exploitants, et de l'autre côté les victimes, les esclaves, les exploités. La société a longtemps fonctionné de cette manière en proposant des identités sociales qui constituaient un ordre de bon fonctionnement. De la même manière, elle proposait à l'humanité un partage des rôles entre les hommes maîtres et les femmes servantes.

De nombreuses personnes n'expérimentent que le pôle victime, d'autres ne retiennent de leur histoire que le pôle gagnant. Dans l'un et l'autre cas il y a comme un arrêt sur image, comme un blocage de point de vue. Ne sommes-nous pas plutôt alternativement l'un et l'autre dans diverses circonstances de notre vie et ne faut-il pas se méfier des affichages tonitruants ? Toute identité qui refuse son contraire est menacée de l'expérimenter à plus ou moins bref délai. Entre ces deux pôles extrêmes, « Je suis le créateur de ma vie » et « Je ne suis pas le créateur de ma vie », il existe une troisième voie, celle qui s'énoncerait par « Je suis Un ou Une ».

Se laisser définir par une identité, c'est participer à une aliénation fondamentale. Les chaînes que nous traînons sont moins visibles que celles des forçats mais, pour être intérieures, elles n'en existent pas moins. Nous sommes souvent persuadés que ces chaînes nous viennent du destin, de la société, de nos parents, des gouvernants et nous ne sommes pas assez lucides sur nous-mêmes pour nous apercevoir que nous nous les sommes nous-mêmes imposées. Parfois nous avons l'impression tout au long d'une journée de vivre sous le joug d'obligations diverses qui ne font que se succéder les unes aux autres. Nous suivons un sillon tout tracé et nous nous sentons esclaves d'un programme. Qui a tracé ce sillon, qui a choisi cette profession, qui a voulu vivre dans cette maison, qui a voulu des enfants ? Nous oublions souvent que nous avons créé cette situation dans laquelle nous sommes.

Certes, souvent ces choix se sont faits avec une conscience limitée, en se conformant à l'ordre établi ou en se maintenant loin de son propre centre. Mais ce sont quand même nos choix. Avec le temps ils nous sont devenus étrangers, ils vivent sans nous et hors de nous. Ils ont pris la teinte de notre pouvoir et maintenant ils nous contraignent. Nos choix qui sont nos créatures et nos créations nous débordent de toutes parts, nous asservissent et nous perdons alors quelque chose de fondamental pour notre équilibre, notre liberté.

Mais, à chaque instant, nous pouvons nous souvenir que nous sommes les créateurs de nos créatures et retrouver notre pouvoir.




Accepter la vie

Cette situation paradoxale s'installe parce que l'inconnu fait peur. Tout être humain abrite cette contradiction entre une partie de lui qui se protège, et une partie de lui qui prend des risques. Lorsque la peur et l'angoisse envahissent le champ de la conscience, la personne se referme et s'asservit à cette peur. L'esclave est celui qui, par crainte de la mort, s'inféode au maître qui, lui, est prêt à affronter le risque du combat. L'esclave a peur, le maître domine sa peur.

Mais le rite de passage est toujours à recommencer ; celui qui a eu peur peut changer et inversement. Plus j'accepte d'accueillir l'inconnu, de lâcher prise, d'ouvrir mon jugement, de ressentir, de respirer avec mon ventre au lieu de penser, et moins je cultive mes résistances. Je peux ainsi étendre mon territoire créatif et me renouveler.

Nous avons souvent une gestion inversée de nous-mêmes à ce sujet. Nous résistons aux expériences nouvelles. Nous résistons à la vie. En croyant la gagner, nous perdons l'essence qui demande de s'y abandonner amoureusement.

Et plus nous résistons, plus nous souffrons. C'est vrai au niveau physique comme au niveau moral. Dès que nous commençons à nous abandonner à la souffrance, nous commençons déjà à nous en défaire alors que la résistance, qui s'accompagne de contractions musculaires, contribue à l'entretenir.

Dans notre civilisation, la souffrance est légitimée. Pas de progrès spirituel sans souffrance. Cette conviction, implantée dans notre conscient et notre inconscient, travaille souterrainement et nous amène à créer nos souffrances pour mériter notre paradis. Ceux qui cultivent l'idée que leur crucifixion est une expiation de leurs péchés et qu'ainsi ils trouveront le chemin de leur âme rencontreront ce qu'ils cherchent. Ceux qui cultivent l'idée que le bonheur est le plus sûr chemin de trouver le divin en soi construiront cette réalité dans leur vie.

Accepter la vie, c'est accepter ce corps, cette personne que je suis, son sexe, son âge. Beaucoup de gens ne s'acceptent pas, beaucoup de gens entretiennent un manque d'amour chronique d'abord vis-à-vis d'eux-mêmes et ensuite vis-à-vis des autres. Nous vivons en état chronique de résistance, de réaction. Nous nous écorchons à l'existence au lieu de faire un avec elle.




Faire de sa blessure une perle

Je suis un enseignant, je suis une personne qui s'adresse à une autre personne avec respect. Je ne suis pas un modèle, je ressens seulement dans la douceur intérieure qui m'habite l'autorisation de transmettre mon expérience et d'aider à l'accouchement des autres à eux-mêmes. C'est une fonction de sage-femme plus qu'un rôle de femme sage. À l'intérieur de soi, au creux de son essence, dans son centre chacun sait ce qui est bon pour lui, ce qui est juste, et chacun a seulement besoin de retrouver l'écoute de ce maître intérieur, de lui faire confiance. C'est la confiance dans sa propre conscience.

Cette voie est simple, elle ne demande pas de se soumettre à une autorité extérieure. La libération de l'être est toujours quelque chose de très simple. On a beaucoup compliqué les choses à travers les métaphysiques, les philosophies, les religions. Mais devenir son propre maître ne demande rien d'autre que d'assumer quelque chose qu'on nomme la blessure fondamentale.

Toute quête de soi sous-entend souvent une demande de guérison. La personne souffre de comportements qui lui paraissent inadaptés à ses objectifs : échecs professionnels, amoureux ou familiaux, mal-être. Peu s'autorisent à parler directement de souffrance de l'âme.

Pourtant, au-delà des symptômes et des explications, il va falloir envisager un réaménagement du moi. Dans le noyau du désespoir se trouve un manque, qui n'a pas seulement un nom, manque de mère, manque de père ou manque d'amour, mais aussi un manque de soi. Le sens de la perfection, de la justice, de la beauté, de l'amour s'inverse en désespoir, haine, sentiment de non-sens. Cette contradiction permanente est au cœur de l'évolution d'un être humain. Pour oublier cette blessure, nous pouvons nous jeter dans des activités frénétiques, dans des idéaux collectifs, ce qui s'appelle parfois le dépassement de soi. Les alternances du désir, de la satisfaction, de la frustration ne nous en rattrapent pas moins. Et la guérison ne peut venir que de l'acceptation.

La blessure a un sens spirituel, elle est faite d'une aspiration à la perfection. Tant que la personne ne perçoit cette dimension qu'à travers sa souffrance, elle est déjetée d'elle-même.

Il s'agit d'accepter son manque, de l'incarner sans chercher à le compenser. La barrière du moi ne fonctionne plus, le sentiment de fracture et de fragilité est en pleine lumière, l'être se retrouve face à sa blessure initiale, il pleure, il se débat, il se sent vide. S'il accepte d'expérimenter ce vide, quelque chose d'autre peut renaître qui le met en route vers plus d'harmonie et de lumière. Cet élan devient son centre créateur. Au-delà du « je » et de ses masques se trouve le grand vide sidéral qui permet de se remplir de tout. Le vide fait peur mais il ouvre à la puissance de la création. La blessure initiale est une facette à retourner.

Notons bien qu'une thérapie adaptative peut endormir provisoirement la souffrance et non la muter.

Faire de sa blessure une perle, c'est opérer ce retournement de l'être.

La transformation s'opère sur deux axes : un axe horizontal sur les facettes du moi et un axe vertical sur l'ouverture à la dimension spirituelle. Seule la conjonction de ces deux axes peut amener l'être à son authenticité, son intégrité et son harmonie. L'interaction entre eux doit être permanente. Le paradoxe de l'accouchement à soi-même tient dans le fait qu'il s'agit à la fois de fortifier un moi fonctionnel et de le dissoudre en permanence.

Soit le moi est une construction mentale coupée des émotions et des pulsions et la personne souffre d'un sentiment d'absence, soit le moi est identifié aux émotions et aux désirs, et la personne se sent ballottée par ses réactions, soit le moi devient un point de croisement entre la verticale et l'horizontale et dégage une vitalité heureuse.

La blessure du manque contient la quête de l'âme. La relation que nous entretenons avec notre manque détermine notre manière d'être au monde.




Se donner accès à l'illimité

Même quand nous sommes persuadés que notre but est de ne rien faire, de gagner de l'argent, d'acquérir de la renommée, l'aspiration de la conscience vers la complétude continue d'agir. Tout se passe comme si nous étions chargés de faire éclore un germe et de l'amener à son stade de fleur épanouie qui distribuera à son tour d'autres graines. Une partie en nous a le désir de l'illimité.

Nous pouvons l'appeler Dieu ou autrement. Ce n'est pas vraiment le nom qui importe, c'est cette force qui pousse en avant, ce besoin de complétude que certains ont transformé en besoin de perfection.

Lorsque nous restons trop près de nos limites, que nous collons étroitement à nos constructions, nous devenons malheureux, sans savoir pourquoi. Nous n'avons pas conscience que nous aspirons à un élargissement de nous-mêmes, que ce soit par la folie ou la sagesse. Cette ignorance fondamentale de ce dont nous avons le plus besoin nous amène à tourner en rond de manière dérisoire et parfois désespérée. Nous répétons les mêmes scénarios, les mêmes erreurs, les mêmes souffrances, ce qui est une manière de se parler à soi-même. Nous rejouons aussi des conflits avec les uns et les autres, pour poser quelque part cette partie haineuse de nous-même qui nous déborde et qui se nourrit de nos frustrations.

Se donner accès à l'illimité, c'est développer la partie de soi qui aime la vie, qui est amour au-dedans, indépendamment des circonstances. Cette force intérieure se cultive et grandit comme une plante à l'intérieur de soi. Elle permet d'abandonner progressivement ces projections haineuses vis-à-vis des autres. Nous quittons le rôle bloqué de celui qui est le bon, qui a raison et nous cessons d'attribuer à l'autre le mauvais rôle.




Être le créateur de sa vie

Les neuf dixièmes de la population vivent sous un joug terrible : ils sont les victimes de leur destin, de leur famille, de la société, des gouvernements, des banques et du temps qu'il fait... et ils ont la certitude de ne rien pouvoir changer. Cet état d'esprit qui cultive l'impuissance entretient l'état de victime : je suis ce je pense être.

Mais imaginons un renversement de pensée. Que chacun se dise : « Je suis capable de conduire ma vie, je suis le créateur de ma vie. » Pour être capables de nous penser libres, nous avons besoin de développer nos capacités d'imagination, de nous connaître, de nous écouter, de nous accorder de la valeur, de nous exercer à penser par nous-mêmes...

Un tel retournement de l'être ne peut se suffire de mots prononcés. Nous avons été conditionnés par notre éducation, par la façon dont nous avons appris à regarder, à sentir, à penser, à souffrir pour notre rédemption. Pour reprendre maîtrise sur notre conscience, nous devons entreprendre un vrai travail, la porte de la sagesse s'est entrouverte, mais ensuite il faut la chercher chaque jour. Ce n'est jamais terminé, c'est une expérience continue.

La confiance cependant s'instaure. Une respiration progressivement plus vaste s'installe dans l'être. À certains moments, nous pouvons avoir l'impression de patiner, d'être arrêtés mais nous repartons toujours. Quand le voyage de la conscience a commencé, la personne est agie de l'intérieur. La partie illimitée de soi est de plus en plus présente.

La pensée a un pouvoir sur la vie, et si cette pensée a un rôle constructeur, ce pouvoir grandit. Par la pensée, nous pouvons intervenir dans le tissu global des événements particuliers et collectifs. C'est ainsi que la prière est agissante, que les applications des mains sur différentes parties du corps sont guérisseuses. C'est ainsi que la visualisation d'un conflit peut permettre de le résoudre.

Imaginons que quelqu'un émet des jugements négatifs sur vous. Vous vous sentez très mal. Dans un premier temps, vous pouvez avoir une réaction haineuse, œil pour œil. Dans un deuxième temps vous pouvez décider d'aller trouver cette personne et de tenter de faire la paix, mais si vous l'accusez, si vous lui demandez des excuses, vous risquez d'aggraver encore la situation. Au lieu de vous défendre par des protestations et des gesticulations, commencez par intérioriser ses accusations, mesurer ce qu'elles ont de juste et d'injuste. Ce mouvement d'acceptation n'est pas une fausse humilité mais au contraire il signifie un progrès fondamental, la capacité à sortir de la peur de l'ombre. Cette personne qui vous accuse n'est pas cet ennemi que vous aviez tendance à regarder en elle, elle représente un allié de votre conscience, un aspect de vous-même, qui vous permet de faire du ménage et de grandir. À partir de là, vous la visualisez de manière amicale et vous aurez peut-être l'heureuse surprise de constater que le problème se dénoue dans la réalité concrète. Le conflit tombe comme une espèce de soufflé.

Derrière tous ces comportements souffrants, des idées, des jugements sont en action. Prendre conscience des idées reçues et souvent aliénantes qui nous gouvernent fait partie d'une étape importante dans la levée de notre aliénation. Tous les jugements négatifs que nous portons agissent plus comme des freins que comme des protections.

Devenir créateur de sa vie consiste aussi à surveiller le tissu agissant des croyances que nous entretenons sur nous-même, sur les autres, sur notre environnement et à écarter ce qu'elles ont de limitatif ou de destructeur.

La clef pour maîtriser la folle agitation du mental se situe dans la respiration et dans le corps en donnant de l'importance non plus seulement à ce que je pense mais à ce que je ressens. Nous nous servons souvent de la pensée pour résister à la vie. Vivre en ressenti permet de faire confiance à son intuition, de se détendre et d'accueillir plutôt que de combattre. Et si la vie était plutôt un jeu qu'un combat ? Et si je dirigeais ma vie avec une confiance inébranlable dans la conscience qui se révèle à moi jour après jour ?




Entrer-sortir-muter

Dans les groupes de travail sur soi que j'anime, le déroulement du processus de transformation comporte trois temps forts.

La première étape assainit le terrain du passé, construit les soubassements de la maison Transformation. On y fait le bilan de sa vie. On accepte de regarder les blessures qui l'ont creusée d'un sillon douloureux et les comportements de compensation qui ont pu s'instaurer en réponse. On visualise les doutes du mal-aimé en soi. Les relations avec les parents en particulier comportent souvent encore des reliquats de conflits : comment avancer vers une pacification des relations ? comment basculer dans la paix du cœur ? Par la respiration, par le silence, par la danse, l'énergie est épurée, affinée et chacun apprend à ressentir au-delà de tout jugement. Cette attitude intérieure d'ouverture apporte une sensibilité nouvelle, un accès au centre, à la source, commence à inspirer un autre art de vivre et d'aimer.

Chacun est invité en petits groupes à raconter sa légende personnelle. Ce sont des moments d'une grande intensité émotionnelle. Les récits sont conduits à la troisième personne. Chacun peut transposer son histoire à sa guise mais est invité à s'interroger sur son sens. Ensuite il met par écrit ce qui s'est improvisé dans l'oral avec la possibilité de l'enrichir. Chaque affirmation quelle qu'elle soit : « Je m'aime, je suis heureux, je crois que les autres m'aiment », etc., conduit à ressentir ce qui se passe en soi. Montent des réticences, des réactions, des refus qui sont ainsi examinés et évacués. Cette écoute de soi, cette permission de laisser s'exprimer les contradictions accroissent la connaissance de soi, développent la capacité à s'aimer soi-même, à s'accepter, à digérer son passé, à le transformer de lourd en léger. Ce premier travail est comme une seconde naissance à soi-même : « Oui c'est moi, je ne suis plus une victime, je suis le créateur de ma vie, je suis capable d'oser m'affirmer et de danser sur mon apparence égotique. »

La deuxième étape mène vers la sortie de cette entrée. Comment échapper à l'emprise de mon ego, de mes peurs, de mes limitations, de mes illusions, des moules sociaux, des conflits ? J'ai besoin de reconnaître mon critique intérieur, mon enfant intérieur, ma femme intérieure, mon homme intérieur, de situer mon ego conscient. J'utilise la visualisation et la fonction symbolique pour apprendre à « décréer » ce qui m'encombre. J'envoie valser le chapeau des idées dominantes et cela m'allège, même si ce n'est parfois que provisoire. Par la loi de gravitation le chapeau des croyances dominantes revient, mais je peux encore et encore le faire valser. Je reconnais comment mes projections et mes jugements sur les autres sont les reflets de parties de moi-même que je n'ai pas intégrées. J'apprends à endosser des costumes peu seyants et à ne pas systématiquement les attribuer aux autres. J'apprends à me libérer.

La troisième étape entreprend un autre niveau de transformation. Elle s'intitule « Muter », après « Entrer » et « Sortir ». Que signifient ces trois mouvements ? Comprendre la vie en sagesse, c'est apprendre toujours plus souplement à entrer et sortir de toutes les situations et à permettre l'émergence d'un troisième terme qui est l'instant du plaisir, de la jouissance et de l'extase. Les compréhensions psychologiques qui se sont jouées à la première et à la deuxième étape ne sont plus de mise. Nous passons en ligne directe. Nous acceptons de nous déplacer sur un axe subtil qui traverse notre corps de part en part, et nous nous ressentons beaucoup plus vastes intérieurement que notre corps physique. Palper cette énergie subtile, c'est comme palper le mystère en permanence. L'éveil comme présence à l'énergie vaste en nous se travaille du bas en haut et du haut en bas. Comme la centrale reste le cœur, l'attention est mise sur l'ouverture du cœur. Par le magnétisme, la visualisation, le chant, la danse, la contemplation, la respiration, la concentration, l'énergie s'accumule, se canalise, devient jaillissante et irrigante. Baigné d'une attention à la joie, l'être redimensionne ses pensées, joue avec ses peurs et ses illusions, accroché à son étoile intérieure ultime et profonde.










La roue de la transformation


Bien décidée à ne pas me laisser voler ma vie, j'ai beaucoup regardé, écouté, exploré ; pendant de longues années, j'ai cherché pour élaborer un schéma qui me parle et j'espère qu'il vous parlera. Car rien n'est plus puissant dans la transmission entre les consciences qu'un langage symbolique.

De quoi s'agit-il ? Du parcours d'un être humain. De l'indifférencié au différencié pour revenir à la fusion. De la fusion de première naissance dans le ventre de la mère à la fusion de deuxième naissance dans l'identification au tout spirituel.

Ce parcours peut être symbolisé par une roue découpée en sept parties. Au centre, le moyeu représente le Soi. Sur le trajet, sept archétypes qui coexistent en nous positivement ou négativement, et qu'à chaque instant nous pouvons incarner, de manière constructive ou destructrice.


LA ROUE GÉNÉRALE DE LA TRANSFORMATION
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Sept rayons et sept archétypes

Premier archétype, le fusionnel à la mère et à l'autre désire être englobé dans la bienheureuse inconscience ; chacun cherche à s'attarder ou à régresser le plus possible, mais veut aussi s'extraire et développer son individualité.

Deuxième archétype, la différenciation est une affirmation, une démonstration de puissance. Mais le rapport de forces s'introduit. Je domine et je mets l'autre à mon service, je suis dominé et je me mets au service de l'autre. Le combat est larvé, latent. Je n'attends qu'une occasion pour me révolter.

Troisième archétype, le combat est déclaré. Pas de quartiers. Il y aura un gagnant et un perdant à moins qu'il n'y ait que des perdants. L'affirmation de soi passe par un non tonitruant. La lutte est destructrice, intense, et addictive : j'y prends goût. C'est l'épuisement qui permet parfois de passer à autre chose.

Quatrième archétype, le pouvoir du mental, le pouvoir intellectuel entre en lice, apparemment plus pacifique mais mensonger. L'amour du pouvoir l'emporte encore sur toute autre considération. Et pourtant la conscience introduit la mise en cause de soi, le doute fécond, la reconnaissance de la blessure et l'aveu du mal-être. Le changement commence, le retournement de l'être s'amorce. Le pouvoir de l'amour propose un nouveau plaisir, un nouveau bonheur. Parce que l'ombre est reconnue, le cœur naît.

Le voyage vers le cinquième archétype se précise avec l'animus et l'anima. Une nouvelle force intérieure se développe par l'intégration et l'intériorisation de l'actif masculin chez la femme et du réceptif féminin chez l'homme. L'âme trouve son terrain d'épanouissement dans cette quête d'identité. La spiritualisation de l'être demande le mariage des deux sexes.

Ce qui s'amorce au sixième rayon. Les dimensions du père et de la mère mais aussi de l'anima et de l'animus se débarrassent de leur toute-puissance, de l'inflation de la possession.

Le septième archétype conjugue l'énergie et la sagesse, la réalisation et l'humilité devant la vie. Cette différenciation accomplie demande à se dissoudre à nouveau dans un fusionnel de deuxième naissance, plus conscient, et la roue tourne, toujours plus proche du Soi. Ainsi va la libération de l'être qui est notre quête à tous, souvent totalement inconsciente.

 

Au stade éclairé où nous sommes avec ce livre, la roue de transformation est un outil précieux. Au plus fort de nos disputes amoureuses, est-il possible de se souvenir que le conflit n'est qu'un jeu dont les mécanismes sont démontables ? Pas sûr, mais pas impossible non plus. L'inflation d'un ego sans conscience nous poursuit jusqu'au quatrième stade et il ne trouve sa pacification consciente, il ne fait véritablement le choix de l'amour que lorsqu'il s'appuie sur un début de mariage intérieur au sixième stade. L'amour s'intègre au septième stade jusqu'à oser une nouvelle dissolution fusionnelle avec l'humain ou avec le divin.

Ce diagramme est donc destiné à nous accompagner tout au long de ces pages. L'ensemble constitue un tour de roue, un tour de spirale et il faut bien comprendre qu'au cours de notre vie nous effectuons plusieurs tours de spirale : nous évoluons lorsque nous approchons du Soi, et il semble que ce soit notre aspiration la plus secrète. Mais tous les aspects nous concernent et sont là potentiellement en chacun d'entre nous. Ils sont plus ou moins développés et surtout plus ou moins actualisés selon les uns et les autres : certains peuvent avoir aujourd'hui une structure révoltée et d'autres une structure lumineuse plus proche de la sagesse et de l'éveil alors qu'hier ils étaient peut-être dans la révolte. Toutes ces structures cohabitent en nous et s'extériorisent ou non selon les circonstances et évidemment selon aussi les empreintes que nous avons gardées et la maîtrise que nous avons acquise sur certaines forces pulsionnelles.

Chaque rayon transporte un aspect positif et un aspect négatif. L'aspect positif est proche du Soi, il constitue le centre de la roue et à partir du cercle en pointillé, on passe dans l'aspect négatif de chaque rayon. Le besoin du fusionnel, par exemple, représenté sur le premier rayon, est un archétype fondamental qu'on retrouve chez tous les êtres et qui définit à la fois un certain nombre de problématiques et un certain nombre de chances parce que l'unité est un sentiment très important à développer. Les questions à se poser sont : dans quelle mesure est-ce que je suis victime de son aspect négatif, qui est nommé l'englobement ? dans quelle mesure je suis capable de me maintenir ou de muter rapidement dans son aspect positif, l'unité ? quelle est ma part de maîtrise personnelle dans ce rayon ? comment faire en sorte que les forces qui me ramènent vers le centre soient plus fortes ?

Les rayons offrent tous les mêmes aspects : sur le rayon dominant-dominé, il y a un côté négatif exploiteur, et un côté positif bâtisseur ; sur le rayon révolté, un côté destructeur et un côté libérateur ; avec l'éclairé mental, le négatif s'inscrit dans la contradiction, le positif dans la lucidité ; avec le masculin/féminin, le déséquilibre représente le négatif, et le positif correspond à l'équilibre ; si on avance vers l'androgyne, l'autonomie peut être un facteur d'isolement ou une source de paix, de pacification extérieure et intérieure ; le sage trouvera soit un pouvoir spirituel négatif soit cette humilité qui caractérise l'évolution d'un être.




Sept cercles et sept mouvements dynamiques

Ce qui est très intéressant dans cette roue de la transformation, c'est qu'elle nous donne une ossature, quelque chose qui nous permet d'avoir une vision de là ou nous partons et de là où nous allons. Il s'agit d'acquérir une maîtrise au sein de chaque archétype et un mouvement dynamique de l'un à l'autre. La proposition consiste à devenir toujours plus libre, à avancer vers la libération de l'être et la libération aussi éventuellement des capacités d'affirmation, de centrage, de sagesse, des capacités d'entrer et de sortir, de s'intérioriser et de s'extérioriser : s'intérioriser sans perdre son extériorité, s'extérioriser sans perdre son intériorité, ce qui est un mouvement plus difficile qu'il n'y paraît car, si la plupart des grandes traditions, des religions se sont intéressées à un mouvement d'intériorisation et si le profane reste dans un mouvement d'extériorisation, le mouvement d'aller et venir, d'entrer et de sortir souplement est peu ou pas exploré. Il s'agit de trouver une force de conviction intérieure, de formulation, une rigueur qui laisse place à toute la souplesse du réceptif et à l'abondance du cœur.

Sur la roue, de grands ronds nous indiquent les mouvements dynamiques qui relient les archétypes les uns aux autres. Nous allons les commenter.


La différenciation naît du fusionnel

Repensons au phénomène de la naissance : elle s'accomplit à partir d'une fusion physiologique, puis, pour qu'un autre être naisse, il faut une dissociation : que les deux corps ne fassent plus un mais deux. La croissance est différenciation et multiplication, mais en même temps elle se fait toujours dans un sens d'unité. De même, pour oser être soi, chacun doit sortir du fusionnel.

Entre le fusionnel et le dominant-dominé ce processus de différenciation continue de nous accompagner. Toute notre vie, nous allons devoir entrer dans des processus dérivés de conformités et prendre le risque d'être différents : l'individuation est à ce prix. Ce processus ne cesse de nous solliciter comme un vecteur de croissance, mais il est aussi d'une certaine façon vecteur de souffrance puisqu'il nous amène à sortir de quelque chose de connu et de stable pour aller vers l'inconnu, vers plus de capacité d'affirmation. Chaque changement sera ainsi accompagné d'un gain et d'une perte.




La révolte naît de la domination

La domination est l'un des effets de la différenciation, un effet pervers mais pas le seul parce qu'elle a aussi un côté organisateur et bâtisseur. Au fur et à mesure que je me différencie, que je m'affirme, je peux m'affirmer plus vite que l'autre et devenir éventuellement un exploiteur, dans une position dominant-dominé.

Cette structure dominant-dominé a produit sur notre planète des pauvres et des riches, des exploitants et des exploités, et nous ne savons toujours pas à l'heure actuelle comment la juguler. On s'interroge sur la manière dont on pourrait répartir mieux la croissance, et en même temps jamais les dominants n'ont été aussi voraces, au point que s'accroît la légitimité de la voracité. Sur ce cercle vicieux autour de l'avidité, la conscience humaine achoppe. D'un côté, il y a l'amour, la paix ; mais en même temps, tout le potentiel de la vie et de la survie est en jeu, tout ce qui a trait à l'élan créatif. Il est important de sentir qu'on est là au-delà du bien ou du mal ; de comprendre que la même force peut être positive ou négative, enfermante pour l'un et libératrice pour l'autre.

Dans un premier temps, on n'évite pas toujours l'écrasement de l'autre dans l'affirmation de soi, et il est important de déculpabiliser cet aspect. L'apprentissage de sa propre force se fait en la déployant. Le positif et le négatif coexistent et il n'y a de péché à être dominant ou dominé, fusionnel ou révolté. Rappelez-vous que lorsque vous étiez enfant, si vous vous révoltiez contre vos parents, on ne manquait pas de vous punir. Mais les enfants qui se sont soumis se retrouvent ensuite bloqués dans l'affirmation de soi : ils se courbent en se disant : « Plus je me fais petit, mieux ça ira pour moi. » D'autres prennent le risque de leur révolte et s'aperçoivent que leur audace est récompensée, mais s'ils s'enferment dans un système, leur révolte chronique sera pénalisante.

La révolte est une dynamique : il est important de pouvoir dire non à quelqu'un qu'on aime, d'oser s'affirmer. Ce qui est déjà vrai dans la différenciation l'est encore plus à ce stade. À condition de ne pas s'enfermer dans ce non.




La conscience naît de la révolte

La souffrance qui vient de la révolte, du conflit, de la séparation conduit au désir de trouver une solution par ce qu'on appelle la réflexion. La prise de conscience est toujours de la réflexion, mais pas au sens rationnel du terme : au sens du miroir qui réfléchit l'image. Il ne s'agit pas de bonne conscience ou de mauvaise conscience, mais d'une analyse qui éclaire la route de l'action.

Jusqu'à présent la route de l'action fusionnel-domination-révolte était pulsionnelle. Avec le quatrième archétype, on s'arrête et on prend le temps. Le temps de lire, de parler avec l'autre, d'améliorer l'action par la compréhension.

Quand tout va bien, vous ne réfléchissez pas sur ce que vous avez à faire. C'est au moment où vous vous heurtez à des contradictions, où vous devez réagir, où vous vous révoltez, que vous tentez de mettre à plat les choses, d'éclairer mentalement la situation vécue. Cette mise en cause de soi est fondamentale. Jusque-là, dans une conscience plutôt archaïque, quand quelque chose n'allait pas, c'était toujours la faute de l'extérieur, la faute des autres. Si vous étiez mis en cause, c'est par les autres. À ce stade, vous allez oser vous mettre vous-même en cause. Vous allez commencer à accepter votre ombre.

Comme vous allez vous juger vous-même, il y a un risque d'effet pervers. Vous pourrez être beaucoup trop dur avec vous-même, et quand on dit « C'est ma faute », la pression culpabilisante risque de devenir destructrice. « C'est ma faute, ma très grande faute », professe le christianisme, entraînant la victimisation de soi par soi.

La culpabilité est de toute façon terrible et, tant qu'on ne se donne pas le droit d'être de mauvaise humeur, on est prisonnier d'une image de perfection dans laquelle, par ricochet, on emprisonne ceux qui sont autour de soi, sans parler des exigences que l'on pose sur eux. On contrôle un maximum pour ne rien laisser voir de son ombre et on est obsédé par l'ombre des autres.

Mais le côté positif, c'est qu'oser se remettre en cause amène un élément de tolérance et de dialogue considérable : on commence à respecter son être et celui de l'autre. Et accepter sa propre ombre aide les autres à accepter la leur, ce qui au total dégage une très grande énergie.




Le cœur naît de l'ombre

C'est une phrase clef que je trouve très éclairante.

J'ai besoin de l'autre dans l'amour. N'acceptant pas mon ombre, l'autre est chargé de croire en moi, et son amour me permet de continuer à me masquer mon ombre. L'amour de besoin est lié à l'ombre : il est lié à la manière dont l'amour de l'autre me sert à m'accepter.

Mais, au fur et à mesure que nous acceptons notre ombre, l'amour de l'autre vient par surcroît, il n'est plus là pour compenser, on cesse d'être dans l'amour exploiteur. On apprécie une personne pour ce qu'elle est, et non pas seulement pour ce qu'elle nous apporte. On l'aime « bien que » et non plus « à cause de ». Au fur et à mesure de cet épanouissement, de cette ouverture du cœur, on découvre le sens du mot amour. On peut le comprendre mentalement, mais ensuite c'est plus fort, plus organique, ça se pétrit en nous.

Soyons honnêtes : nous ressemblons toujours un peu à ceux qui ont besoin d'amour et un peu à ceux qui s'ouvrent à l'amour. Cultiver sa complétude n'est pas de l'altruisme, mais correspond au sens du bonheur, nous sommes des êtres de plaisir et de bonheur. Il est important de surveiller, quand on sort d'une lecture ou d'un stage, la manière dont l'ombre ressurgit dans notre environnement : une fois rentré chez soi, on peut être odieux avec ses proches. L'ombre est repoussée, mais elle n'est pas maîtrisée pour autant. Elle peut ressurgir dans le cadre de la vie privée : c'est peu à peu qu'il faut l'apprivoiser.




L'âme naît du double

L'anima et l'animus, ces mystérieuses notions nommées par Jung, nous donnent aussi accès à la notion d'âme. Dans la mesure où l'intériorité se développe, chaque individu prend davantage de temps avec lui-même. Il découvre qu'il a besoin d'espace pour écouter son âme, que les bruits ambiants, les discours des autres, aussi agréables soient-ils, parasitent son écoute intérieure. Ses temps de solitude lui deviennent indispensables. Il n'est plus un drogué des contacts et de la distraction, il accepte de plonger en lui-même, de jouir de sa solitude.

Une alliance se crée entre l'actif et le réceptif. Le masculin aime le féminin à l'intérieur de soi : si je suis une femme, j'ai un grand bonheur à être aimée par un homme – et inversement – mais je découvre un autre bonheur, celui de vivre en quasi-permanence à l'écoute de mon chant intérieur. Et pour que je l'entende, il faut que j'aie réunifié au moins à cinquante pour cent mes polarités intérieures. L'âme est tourmentée si un déséquilibre subsiste entre le masculin et le féminin, et parfois un créateur tente par son expression de sortir de ce déséquilibre : la souffrance ne garantit pas la créativité mais elle en est parfois le moteur.




La paix intérieure naît du mariage intérieur

Nous allons vers la sagesse. Pour autant tout n'est pas réglé. La tentation est grande de se refermer sur cette pacification nouvelle. Sur le rayon de l'androgyne, une force intérieure se manifeste, la solitude heureuse du cinquième rayon se confirme : pourquoi s'ouvrir à une relation extérieure, entretenir une intimité avec une personne de l'autre sexe ? L'autonomie se savoure d'autant plus que l'être accède à une créativité et à une reconnaissance de son rayonnement. L'amour universel ne pourrait-il tenir lieu d'amour ? Une dimension de prêtrise devient effective en chacun, homme ou femme. L'âme s'élance vers l'esprit. Les polarités de l'actif et du réceptif donnent naissance à un troisième terme qui est comme le fruit du mariage intérieur et qui se nommerait l'enfant-soleil.




La sagesse naît de l'incarnation de la lumière

Cette dynamique de transformation concerne le vibratoire et le subtil. La conscience s'affine et le corps se purifie. Tout se simplifie. La dimension lumineuse de l'extase apparaît comme une permanence au creux de l'être désormais inaccessible à la désespérance.

Mais il faut noter que cette sagesse peut n'être que partiellement présente, qu'elle peut grandir ou s'endormir pour un temps, qu'elle cohabite avec des aspects plus profanes de la personnalité. Tous les êtres ont accès à cet état comme par effraction, l'espace de quelques instants. L'évolution consiste à lui faire gagner du terrain dans l'ensemble de la psyché. Il ne faut pas oublier non plus l'aspect négatif susceptible de générer un ego spirituel, un pouvoir sur les autres.

Une question se pose alors : l'être qui a atteint les cinquante pour cent de cette sagesse va-t-il se désincarner et s'isoler sur la montagne ? ou en toute humilité acceptera-t-il de s'incarner par amour, de prendre le risque d'une nouvelle relation, d'un nouvel apprentissage ?
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