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Envoi


 


Envoi


« L’Arche du Cœur » nous invite à un merveilleux voyage… du cœur et de l’esprit. Magique, mystique, équilibré. Un livre rare. Un don de l’âme. Une vision où se marient poésie, pragmatisme, expérience personnelle et étude attentive de l’enseignement d’autrui.


Une narration évocative, lyrique, qui nous conduit progressivement à la découverte de nous-même, au fil de notre lecture et des « Exercices » proposés.


Cela en fait un guide incontournable et précieux, pour tous ceux dont la quête est celle d’une vie porteuse de sens et empreinte de spiritualité. »


Hal et Sidra Stone Ph.D.


  Créateurs du « Dialogue Intérieur »*





*  Voir l’Avant-propos. La Bibliographie. La Table des références et citations (réf. 7). Les Appendices I et II en fin de volume. Le Tome I de « L’Arche du Cœur », Ed. Le Souffle d’Or.





Avant-propos


 


Le « Dialogue Intérieur »





  Avant-propos de l’auteur


Le « Dialogue Intérieur » est un processus d’individuation. Il explore les énergies qui nous animent et développe en nous un « Moi Conscient », un « Témoin vigilant », capable de libre choix, d’une relation aimante à ce qui nous habite, apte à soutenir la « tension des opposés » dans la structure psychique. Il est basé sur la « Psychologie des subpersonnalités et des schémas d’ancrage », développée par deux psychologues américains, Hal et Sidra Stone, créateurs du « Dialogue Intérieur »1.


Le Tome I de « L’Arche du Cœur », paru aux Ed. Le Souffle d’Or.


C’est un outil puissant de développement personnel, un complément merveilleux à toute autre technique ou démarche thérapeutique, car il invite à l’expérience concrète et sans jugement de soi-même, de notre processus psychique, de notre dynamique relationnelle. Il ne saurait toutefois se substituer à un traitement psychiatrique ou psychothéra-peutique.


Le « Dialogue Intérieur » nous enseigne, nous initie à un « Art de vivre », un art de s’aimer, de se comprendre, d’aborder le Mystère de qui nous sommes au plus profond. Nous prenons conscience de nous-même comme d’un « Mandala en trois dimensions », où nos sensations, nos émotions, nos images, nos pensées, se répondent et trouvent leur place et leur confrontation. Aimer, c’est se connaître, c’est l’expérience de soi, par ombre et lumière, comme la lune traverse sa croissance et sa décroissance. De fragilité en force, de joie en douleur, d’obscurité en clarté, de tumulte en silence.


Chacune de ces « formes du moi » tisse le « Corps de la Vie », nous provoque à l’honorer telle qu’elle est ! L’amour demande un « corps », demande à s’incarner : substance, qualité d’être, intensité d’exister. Comment ? En entrant en relation avec soi, le prochain, la nature, chaque rencontre… par le ressenti partagé du corps et du cœur… par nos cinq sens, notre imagination créatrice, notre amour. En cette discipline se régénère un lien intime et combien précieux à ce qui nous advient, fondé sur la connaissance, le respect et la liberté.


Pratique pleine de spontanéité, le « Dialogue Intérieur » met face à face deux personnes et laisse émerger entre elles un échange créateur. C’est un voyage qui nous invite à faire vibrer nos Energies. Un jeu de la Vie, naturel, plein d’humour, de surprises, de gravité, de tendresse, en lequel toutes nos facettes peuvent s’exprimer et se conjuguer en une danse.


Quel enjeu ? Répondre à la nécessité d’être plus vrais… ou tout simplement redécouvrir cette qualité d’être, ce bouillonnement de vie, qui étaient si naturellement nôtres lorsque nous étions enfants. Près des larmes, près du rire et de la joie, près du cœur. N’aimerions-nous par redevenir proches de nos sentiments, de nos besoins, de nos aspirations, poser, comme autrefois, un regard neuf sur nous-même et sur le monde, renouer avec un enchantement curieux de tout ?


Cela commence par l’expérience de notre personnalité, telle qu’elle s’exprime dans nos activités de tous les jours : « Qu’est-ce qui me stimule, m’enthousiasme, qu’est-ce qui me décourage, me blesse, me fait peur ? Comment naissent mes conflits ? Comment vivre avec mes contradictions ? » C’est un travail qui nous amène à mieux évaluer nos ressources, ce qui fait nos atouts ou notre faiblesse, notre joie ou notre peine. Nous pourrons ressentir comment nos « situations de vie » se traduisent dans nos sensations corporelles, nos émotions, nos pensées, et concevoir ainsi plus clairement ce qui nous habite et pourquoi nous agissons et réagissons d’une certaine manière.


C’est aussi devenir son propre confident, son propre ami, et puiser dans cette relation bienveillante à soi-même force et réconfort. C’est retrouver la confiance qui permet de s’accepter. C’est illustrer que nos « états d’être » correspondent en quelque sorte à une « famille intérieure » dont les membres se font entendre et sentir tour à tour… L’on découvre en soi comme une société en miniature !


Le Dialogue Intérieur nous invite à vivre et à partager nos états d’être, tout comme à en prendre distance, à en devenir le Témoin. Un témoin qui se tient au Centre de notre vie, formant un « moi de plus en plus conscient », attentif à écouter et à harmoniser toute l’immense variété des expressions de nous-même. Ces « rencontres » nous apprennent à répondre à notre vulnérabilité, à nos manques, tout en appréciant notre valeur. L’autonomie, la maturité, qui en résultent, seront notre soutien pour gérer nos difficultés et faire la paix avec ce qui nous divise. L’on s’apercevra alors que la relation à soi et à l’autre, parfois si difficile, se fait champ d’abondance, « initiation mutuelle », art d’une richesse inépuisable.


Chacun peut reconnaître qu’il tient dans la main la clé de son univers, qu’il en est en quelque sorte le co-créateur. Prendre la responsabilité de soi, de son « domaine intérieur », c’est acquérir un choix de la direction et des formes que prend notre vie et participer activement à son évolution.


C’est cesser d’être en trop grande dépendance du monde extérieur et de nos prochains, de les accuser parfois de tous nos maux, pour créer au contraire avec eux une relation au service d’une conscience plus profonde.


C’est s’ouvrir à la rencontre la plus saisissante, à l’histoire d’amour la plus radieuse, celle qui naît entre soi et soi, entre nous et l’autre, entre la Source cosmique et notre Cœur, à la racine de l’Être.





À celui qui se met en chemin


 


À celui qui se met en chemin


Les Exercices qui suivent invitent à une démarche concrète et s’inscrivent dans le droit-fil des chapitres du Tome II de « L’Arche du Cœur ».*


Ils sont à l’usage des explorateurs curieux, de ceux qui souhaitent « se mettre à l’épreuve » dans le creuset du corps et du cœur ! Ils correspondent à des étapes progressives, qu’il sera utile de respecter, chacune facilitant la suivante.


Si le voyage d’Aurore et de Vendredi, en quête de l’Arche du Cœur, peut être lu pour le seul plaisir de l’imagination, les Exercices, eux, sont parfois indissociables d’une plongée dans le chapitre qui les introduit. Car c’est ainsi que magie, poésie, incursions dans l’ombre et la lumière, la joie et la douleur, de notre « humanité intérieure », en seront le guide, feront naître l’énergie qui les porte. Dérouleront le fil dans le labyrinthe. Pointeront vers le Centre, vers la malle au trésor. Trésor d’une relation aimante à soi-même et à l’autre. Trésor d’une expérience consciente du monde qui nous habite.


Précisons que ces Exercices sont pour la plupart issus de ma pratique professionnelle en « Dialogue Intérieur », qu’ils sont nés d’un face à face entre « faciliteur et facilité », en d’autres termes comme des « expériences accompagnées ».


Les aborder seul, s’adresse à des personnes saines de corps et d’esprit, ayant déjà un certain bagage en développement personnel, une bonne connaissance d’eux-mêmes et de leurs processus psychologiques.


Ils ne sauraient se substituer à une thérapie.


*


  *       *


À l’attention des lecteurs.


La pratique des Exercices contenus dans le présent ouvrage ne saurait se substituer à une démarche thérapeu-tique, ou répondre à des troubles psychologiques graves. La responsabilité de l’auteur ne saurait être engagée dans de tels cas.





1  Voir les Appendices I et II en fin de volume. La Bibliographie





1ère partie





  Mon corps est une personne


« Celui qui s’arrête en quelque chose,


  cesse de se jeter dans le tout. »


Saint Jean de la Croix





Prologue


 


Prologue





  L’Œuf de cristal


N’y a-t-il pas, au creux de la Mémoire des hommes, un enfant qui nous sauve ?


Si tu l’appelles un jour de long hiver, lorsque tu luttes pour survivre… sache que là-haut, dans les tréfonds du ciel, le Grand Mystère t’écoute, assis dans son verger. Ému par tes prières, il y cueille une pomme, car des enfants magiques naissent des pépins de pomme dans ce verger céleste ! Et lentement le Grand Mystère la pèle jusqu’en son centre, pour qu’un petit pépin vienne rouler dans sa main… Alors il lui montre la terre, et en particulier une grande yourte blanche, et lui dit : « C’est là que je t’envoie, tu y découvriras un message, que tu partageras avec les hommes ».


Voilà comment chacun de nous se retrouve, petit pépin, ver luisant, dans l’immensité de l’espace, avec pour tout viatique un fil rouge qui se dévide derrière soi… Ainsi descendons-nous vers la terre.


Là – car dès cet instant, je ne puis conter que ma propre histoire ! – je fus attirée par une lueur. En m’approchant, je vis un grand œuf blanc, brillant, d’où émanait une douce clarté. Et une flèche de cristal, étincelante comme un éclair.


L’œuf appartenait à une belle jeune femme blonde. La flèche à un jeune homme, lui aussi d’une grande beauté. Tous deux, assis face à face, se parlaient d’amour et rêvaient d’un enfant. Une enfant, disait-elle, tendre et souriante, florissante comme un beau fruit. Un enfant, disait-il, à l’esprit ardent et pur, aimant et courageux, paré de toutes les vertus de l’intelligence et du cœur. Radieux comme un matin sur le monde. Et comme ils rêvaient ainsi et s’aimaient tendrement, j’eus grande envie de naître de si beaux et lumineux parents.


À l’instant même où j’exprimai ce vœu, la flèche incandescente pénétra le grand œuf blanc, souple comme le vent. Le cristal explosa, ils se fondirent l’un en l’autre, s’épanouirent en milliers d’alvéoles scintillantes, formant un nid d’abeille. Éblouie et heureuse, j’entrai… Mais, bien vite, il me sembla que j’y étais seule. Mon cœur se mit à battre dans les alvéoles. Son écho me rendit triste. Le jeune homme et la jeune femme semblaient bien loin de moi maintenant, impossibles à atteindre à travers les parois lisses et claires de l’œuf. Je tremblais et pleurais dans ma prison brillante.


Mes rêves, et ceux de mes nouveaux parents, habitaient tout autour de moi dans les alvéoles. Je les sentais peser, m’attirer, me confiner, dans ce bel œuf blanc. La solitude semblait notre seul lien à tous trois. Chacun la portait comme une flèche en son cœur.


Quand vint le temps de ma naissance, je me sentis si minuscule, si oppressée, si abandonnée, dans cet œuf merveilleux, que je ne savais qu’entreprendre, poussant de mes petits pieds et petits bras contre les parois luisantes et dures. Et là, une chose étrange se passa : petit à petit, mon corps, mes membres, traversaient la coque de cristal, petit à petit, j’émergeais de l’œuf et l’œuf, lui, s’ensevelissait en moi… Je me retrouvai nouvellement née, toute fripée, toute rouge, toute nue, criant de faim, de peur et de froid. L’œuf de cristal s’était maintenant niché, caché, au creux du cœur. Mais je ne le savais pas ! Je regardai autour de moi. Mais seuls nos « cœurs cachés » savent reconnaître cette grande yourte blanche que le grand’père céleste montre à chacun du ciel !


J’étais couchée en un berceau de bois. Une belle lumière coulait d’en haut comme un rayon, qui passait par l’ouverture au sommet. Je frissonnais, toute exposée, le cœur serré, la gorge serrée, par cet œuf. Ce grand œuf porteur de tous les souhaits, de toutes les souffrances, de mes parents, de mes grand’parents, et de tous leurs ancêtres avant eux !


Quand mes yeux se furent accoutumés à la pénombre, je vis un grand nombre d’hommes, de femmes, d’enfants. Silencieux. Et parmi eux, le jeune homme et la jeune femme… Une douceur naquit en moi et je tendis mes petits bras. Tantôt je pleurais, tantôt je riais, consolée de me voir tant de parents ! Car je sentais que chacun, là, était mon père, était ma mère.


Et puis, il me sembla encore que tous m’apportaient dans leurs mains… qui un lambeau d’étoffe, qui un fil de laine coupé, qui un morceau de vêtement déchiré ! Mon cœur et mon corps se serraient de peine, car je savais qu’ils me tendaient là leurs tourments. J’aurais voulu répondre. Leur dire merci, les rassurer. Mais comment ? Comment un petit pépin de pomme pourrait-il répondre à tant d’attentes, d’espoirs fous ? Ma gorge se nouait intolérablement et le chagrin brûlait mes yeux. Quelque chose était pris, là, et m’oppressait ! Alors, de toutes ces pièces, de tous ces fils, de leur pauvreté même, ils cousurent une magnifique et chaude couverture, et m’enveloppèrent tendrement.


Vous ne le saviez peut-être pas… mais la douleur fait naître la tendresse, et cette tendresse touche la Mémoire du Cœur. C’est alors que je remarquai que chacun des habitants de la yourte portait, au creux du Cœur, un œuf de cristal unique… semblable au mien, lançant des feux.


L’œuf dans ma poitrine se mit à jeter des rayons ! J’eus l’envie de jouer et tendis mes mains en riant vers leurs œufs de cristal, qui se mirent à traverser la yourte en tous sens, comme des balles magiques. Leurs rêves brillaient. Ils échangeaient leurs œufs, les roulaient, les lançaient dans l’espace. Leurs rires tintaient comme du cristal. Se reconnaissant l’un en l’autre, ils ne se sentaient plus séparés. Leurs larmes mêmes scintillaient comme un ciel.


La nuit tomba, et avec elle un grand oubli. Je grandis sans me souvenir de ma naissance ; portant au fond de moi, comme un trésor inconnu, la chaude couverture, la flèche de solitude et l’œuf de cristal.


Lausanne, le 29 février 1992





 


Exercice 1


« La Sagesse des enfants n° 2 : tout est présence sacrée »


« … Rien ne vieillit, rien ne meurt dans la psyché. Tous nos états successifs y sont contenus ! Ce sont des personnes ! Dans l’universalité de notre monde intérieur, il ne tient donc qu’à nous – et à toute heure – « d’éveiller une Mère », de nous abandonner à elle comme un enfant… Ainsi pourrons-nous entrer en amour avec nous-même, devenir notre propre prochain. Être à la fois l’aimant et l’aimé, le chercheur et le cherché.


Notre attention deviendra notre « œil dedans ». Le toucher se dira par une perception fine de nos sensations corporelles. Notre ouïe sera l’écoute vigilante de nos émotions. Et notre Présence à tout cela, le Témoin affectueux qui – en nous – les rejoint et les reconnaît !… » (extrait du Tome I).


[image: images1]


En lien avec le chapitre 3 de « L’Arche du Cœur », Tome I, p. 31


I) Le souffle qui guérit


  L’intériorisation de l’attention,


  des sens et du souffle


[image: images2] Pour engager la « relation à soi », en particulier s’il y a douleur du corps et de l’âme : chagrin, tristesse, dé-ception, colère ; courbatures, maux de ventre, chocs, petites blessures…


A. Devenir un Témoin de soi


1) La Vue. Ce que je vois :


S’observer avec l’œil intérieur : devenir attentif à ce que vit le corps dans l’instant présent.


2) Le Toucher. Ce que je sens :


Percevoir chaque sensation, chaque sentiment, les localiser. Où se manifestent-il ? Prendre le temps de les éprouver.


3) L’Ouïe. Ce que j’entends :


Se mettre à l’écoute des messages que me transmettent, d’une part mes sensations, d’autre part les sentiments et les émotions qui les accompagnent : je viens d’en faire l’expérience !


Leur laisser le temps d’être là… de s’exprimer. Décoder leur sens. Que me disent-ils ?


4) La Relation à soi. Ce que je ressens pour moi- même :


En prenant le temps de me regarder, de me sentir, de m’entendre, j’ai pris connaissance de mes besoins, de ma souffrance ou de ma joie. Je peux maintenant entrer en relation consciente avec ce qui m’habite !


Témoin de moi-même, je viens à ma propre rencontre : attentif et amical, je réponds aux besoins et aux messages de mon corps et de mon Cœur. Avec confiance, avec tendresse.


B. Devenir son propre ami. L’intention s’incarne dans l’acte


5) L’Action. Ce que je fais pour moi-même, lorsque je me sens en difficulté :


a. Je prends une respiration. Avec amour, je souffle sur la partie de moi qui éprouve un malaise, doucement, comme sur le genou égratigné d’un petit enfant !


J’en éprouve l’écho… quelle est la répercussion de ce simple geste aimant, conscient ? N’y a-t-il pas un allègement, une douceur nouvelle dans le corps et le cœur !


b. L’intériorisation du souffle :


Que faire, si le mal est dans le ventre, le cœur, le dos, là où « souffler » ne semble pas pouvoir l’atteindre ?


De même façon que tout à l’heure, j’inspire attentivement, avec gentillesse, j’accompagne l’inspir jusqu’à mon Cœur, qui est aussi le cœur de la Vie. C’est là que mon souffle s’attise, s’imprègne d’amour, de vitalité, de Présence. Puis, sur l’expir, sans effort, je fais voyager mon « souffle animé », par l’intérieur, jusque dans la partie de mon corps qui l’attend.


L’énergie, le message affectueux de mon inspir-expir, à ma surprise, peuvent aller partout, portés par mon Intention. Je peux ainsi toucher de mon souffle vivant, entourer, infuser, de ma tendresse, chaque muscle, chaque cellule, n’importe quel organe, n’importe quel point de mon organisme.


6) La détente : lâcher prise.


Je me repose : je prends plaisir à rester amicalement près de moi-même, je me réjouis de cette confiance que j’ai en mon corps, et que mon corps a en moi.


7) Bilan et gratitude.


J’apprécie le changement, en comparant mon état d’être avant et après l’expérience. Je me dis merci. Je dis merci à la Vie.


[image: images3]


II) Le souffle-louange


[image: images4] Multiplicateur de bonheur, de joie, d’amour, de révérence…


A. Devenir présent


À la fois à soi et à ce qui nous sollicite. Dedans et dehors.


Présent par tous nos sens !


Prendre conscience de notre respiration…


Parcourir les étapes 1 à 7 de l’exercice précédent…


Non pas seulement pour apaiser un mal-être, répondre à un besoin, mais pour offrir, accueillir, déployer, ce qui se manifeste en nous.


B. Rester alors simplement attentif


Accompagner le souffle qui va et vient, sans effort.


À l’inspir : puiser dans l’Infini, participer de la Terre, en remplir tout notre être…


À l’expir : laisser déborder le Cœur, aller à la rencontre de chacune de nos cellules. Se glisser dans le corps… le restaurer, l’offrir… le glisser dans la vie…


– Ce souffle, cette respiration conduite consciemment, deviennent maintenant porteurs : notre inspir, notre expir, exaltent, exhalent, véhiculent, communiquent, un parfum de l’être, une douleur d’être… un chant de l’être…


– Suivre le souffle, émaner le parfum, évaporer l’amertume, reconduire la mélodie du corps et du Cœur, avec la même simplicité qu’une fleur ou un oiseau !


[image: images5] L’attention, la conscience, l’amour, le don de soi, se font alors espace, lumière, une aube, un lever du jour…


Se font Louange.


[image: images6]





 


Exercice 2


« La Sagesse des enfants n° 3 : les miracles sont des choses tout à fait ordinaires »


« … Et par la suite, j’ai pu reconnaître que ce « souffle de l’esprit » est bien celui qui se manifeste – en sa forme transcendante – dans le « Soi ». Et que ses formes relatives nous rencontrent en la direction de notre regard, la chaleur de notre main, le poids de nos mots. Que notre esprit engendre ce qui nous advient, nos œuvres, nos créations, bonnes et mauvaises, nos malheurs comme nos joies. Cela m’a fait réfléchir à ce qu’est notre vrai pouvoir, notre vraie responsabilité.


N’avons-nous pas à faire « Parole vivante de la Parole écrite »? »


[image: images7]


En lien avec le chapitre 4 du Tome I, p. 35


L’expérience d’Ezéchiel : le souffle qui vivifie


1) Je choisis une partie de mon corps qui a besoin d’être vivifiée : ma jambe droite, par exemple.


2) Je me relie à l’esprit de l’Univers : je prends un instant pour me sentir exister au milieu de mon corps. Près du Cœur. Puis je prends conscience de l’immensité autour de moi. Je suis présente à l’Univers. L’Univers est présent à moi. L’invocation, la perception, de cette Présence, me rapprochent de la Source de toutes choses, de la bonté, de la générosité, de la Vie. Elle qui s’épanouit en millions d’êtres, de plantes, d’animaux, de cellules, de particules, d’une variété et d’une richesse inépuisables !


3) J’inspire tranquillement, normalement. Avec mon inspir, je puise à tout ce Réservoir que je viens d’évoquer, comme quelqu’un qui a soif et boit une longue gorgée. Comme si je humais le plus délicieux des parfums. J’attire toute cette vivante intensité de la terre et des cieux, je la rassemble au Centre de mon corps. Elle se déploie dans le creuset du Cœur.


4) Je pose ma main sur le haut de ma jambe droite. J’expire, avec attention, le souffle imprégné de cette abondance de l’Univers, de cette présence du Cœur : je conduis et j’accompagne mon expir, de l’Infini à mon Cœur, puis de mon Cœur jusqu’à cette partie de moi où ma main est posée. Comme si je voulais la rejoindre par l’intérieur, la toucher de mon souffle.


Puis je déplace ma main, descendant progressivement le long de ma jambe. Chaque fois, j’inspire à la Source de bonté, je l’unis à la source du Cœur. Et chaque fois, par l’expir, je la fais couler un peu plus loin. Main par main, respiration par respiration, je chemine ainsi, jusqu’au bout de mon pied.


5) Je deviens le Témoin du changement : j’interroge le ressenti de ma jambe droite, en comparaison avec l’autre. Je me pose quelques questions :


Est-ce que je la sens…


– plus légère, plus lourde ?


– plus chaude, plus froide ?


– plus vivante, moins vivante ?


– plus présente, moins présente ?


– plus grande, plus petite ?


– plus jeune, plus âgée ?


– plus heureuse, moins heureuse ?


– plus reliée, moins reliée, au reste du corps ?


6) Je fais d’autres expériences. Par exemple, sans utiliser ma main cette fois, je conduis – par l’esprit, par l’Intention – une dizaine d’inspirs-expirs, aimants, conscients, dans les dents de ma mâchoire inférieure. Puis je compare la différence de vécu sensoriel entre mes dents d’en bas et celles d’en haut. Je peux faire cette expérience avec mon oreille gauche, puis comparer avec la droite, avec mes yeux, mes mains et, pourquoi pas, avec mon foie, mon estomac, mes reins…


7) Je fais participer tout mon corps. J’apporte dans chaque partie qui en a besoin cette précieuse énergie, ce précieux amour. D’inspir en expir, je pénètre partout, dans chaque cellule, jusqu’au plus intime de mon être.


[image: images8] Mon corps devient un grand Cœur, un grand Poumon, qui respire en lien avec l’Univers. Même mes dents respirent, même mes os respirent. J’observe l’esprit qui anime, le souffle qui vivifie, comme dans l’histoire d’Ezéchiel.


[image: images9]





 


Exercice 3


« Toucher la terre, toucher le corps »


« … Il y avait un arbre dans mon jardin, un érable, vieux, solitaire, avec une grosse branche, juste, juste à la hauteur qui un jour me permit, par un saut, de l’effleurer. Ainsi, jusqu’à un certain âge, nous avions dû nous attendre, comme deux amis que la distance sépare, comme deux promis de l’ancien temps.


Cette attente eut l’avantage d’aiguiser notre nostalgie, et par là tous nos sens. L’arbre et moi, nous prenions conscience de notre désir l’un pour l’autre, nous rêvions de plus en plus concrètement notre amitié…


Petit à petit, je m’aventurai : d’abord en tendant la main vers sa peau éléphantine, une main menue, timide. Ce fut l’instant magique !… »


[image: images10]


En lien avec le chapitre 6 du Tome I, p. 43


L’expérience du toucher :


  I) Le geste relationnel


[image: images11] Soulage la solitude, la tristesse, le chagrin.


A. Le geste vide, le geste machinal


Posez d’abord, un peu distraitement, comme vous en avez sans doute l’habitude, votre main sur votre genou. Si elle s’y trouve déjà, reprenez-la et reposez-la, simplement. Qu’avez-vous ressenti ? Qu’a dit la main, qu’a répondu le genou ? Maintenant, comparez avec le geste qui va suivre.


B. Le geste habité, le geste en relation


Avant de reconduire ce même geste, souvenez-vous d’abord que votre genou est en réalité une personne. Sentez qu’il vous espère… intensément. Et puis, prenez conscience que votre main est, elle aussi, une personne ! Sentez son désir de toucher, de rencontrer, le genou qui l’attend.


Maintenant, approchez, très lentement, très attentivement, la main consciente, la main aimante, de votre genou : exactement comme le bien-aimé anticipe, de tout son être, sa rencontre avec la bien-aimée, et que celle-ci, de tout son être, appelle sa venue ! Et posez-y doucement votre main.


Soyez présent à ce qui se passe : dans le genou, dans la main, dans votre Cœur, dans votre organisme tout entier. Que dit la main, que répond le genou ? Quels sont les sensations, les sentiments qui émergent, qui se propagent ?


Et comparez ! Sentez la différence entre un contact presque machinal : le geste vide d’une main vide, côtoyant un genou vide, et ce lien affectif, mutuel, ce geste habité, relationnel, accueilli par un Corps conscient. Vos millions de cellules, votre système circulatoire, hormonal, votre appareil musculaire, ont réagi ! Ont vécu autre chose ! Votre énergie ne s’en trouve-t-elle pas profondément modifiée ? N’est-ce pas déjà une sorte de guérison ?


Et pourquoi ne pas poser une main aimante sur votre joue, qui garde le souvenir de votre enfance, sur votre épaule courageuse ? Sur votre cœur, qui parfois se serre et souvent s’adoucit… Pourquoi ne pas entrer en relation, rassurer, exprimer de la tendresse, votre solidarité, à ce corps si personnel et si vivant ?


Pourquoi ne pas incarner de tels messages, au fil de petits gestes conscients, dans votre quotidien !


En faire l’expérience, c’est comprendre que l’on peut passer, en un clin d’œil, d’un monde vide à un monde habité, signifiant. De la solitude et de l’indifférence… à l’amour et au partage.


C’est réaliser à quel point, cette « qualité d’être du toucher » est importante ! lorsque les circonstances nous amènent à vivre seuls, ou nous séparent de nos proches : célibat, isolement, séjour à l’hôpital, en maison de retraite, dans une crèche, en orphelinat, en prison. Là où le toucher, sa qualité relationnelle, appartient aux soignants. Ou n’appartient plus qu’à nous-même !


[image: images12] Le narcissisme, toucher son propre corps, ont mauvaise presse. L’amour et l’attention pour soi sont facilement taxés d’égoïsme et condamnés. Mais, si souvent, nous ne nous aimons pas ! Et n’aimons l’autre qu’en vertu d’un « retour, compensateur de nos propres manques »!


C. Prenons le temps d’élaborer, d’approfondir cette expérience


1) Je prends conscience de mon corps, je développe l’Intention d’aller à sa rencontre.


2) Je suis sensible à mon corps, des pieds à la tête. Je respire, je le ressens de l’intérieur, je deviens son prochain. Je cherche l’endroit qui se sent seul. Est-ce ma joue, une épaule lourde, un cœur triste, ou quelque plage oubliée, sur laquelle ne s’est plus posé de geste ami depuis longtemps ? Dès que j’ai repéré ce lieu, je deviens attentif à sa texture, à son état d’âme, je prends conscience de son attente, de son besoin. Ce lieu, c’est l’épaule fidèle, la joue aimée, la plage retrouvée.


Ce lieu est une « personne », qui déjà m’invite… se prépare à me recevoir !


3) Je choisis l’une de mes mains, la droite ou la gauche. Je sens sa forme, son poids, sa chaleur : elle devient la main consciente, la main témoin, la main aimante. Celle qui vient à la rencontre, celle qui parle, celle qui donne.


4) Lentement, très lentement, avec toute mon attention, j’approche, je pose… très doucement, la main aimante, la main consciente, la main qui donne, sur la partie du corps – une personne en moi ! – qui en est aimée. Qui la désire et qui l’attend. Tous les sens en éveil, à l’écoute, à l’affût de la moindre émotion, du moindre mouvement intérieur…


5) Je deviens un Témoin : y a-t-il quelque chose qui bouge en moi ? Y a-t-il quelque chose qui change en moi ?


6) Je décode la réponse : toute modification de mes sensations corporelles, de mes émotions, de mes sentiments, me transmet un message.


Une détente, me dit : « Cela me fait du bien ». Une tristesse : « Cela fait si longtemps que personne n’a posé de main amicale tout contre moi ». Une contraction : « Laisse-moi, je n’y crois plus ». Une joie : « Merci ».


7) Je poursuis ce dialogue : par des gestes renouvelés, attentifs, patients, afin d’inscrire un autre vécu, que celui de ma souffrance ou de ma solitude, dans ma mémoire énergétique, dans mon expérience corporelle.


Je sens que l’énergie d’amour n’est pas prisonnière des formes, qu’elle les rend rayonnantes ! Qu’elle infuse ce qu’elle rencontre, reçoit ce qui l’accueille : la « main aimante » pénètre dans le corps, le « corps aimé » entre dans la main. Cela touche au Cœur, se coule dans l’organisme tout entier !


[image: images13] Cette pratique substitue à une mémoire ancienne, douloureuse, une mémoire nouvelle, fruit d’une expérience relationnelle différente !


Les sentiments, les sensations, qui jusque-là traduisaient la frustration, l’isolement, sont remplacés par des sensations, des sentiments, de bien-être, de sécurité, d’amour.


De notre propre initiative – hors temps, hors espace, intra-psychiquement en quelque sorte ! – nous instrumenterons ainsi une reprogrammation positive de notre « lien à l’autre ». Nous en incarnerons la qualité… par des gestes concrets, habités… dans la trame de nos muscles, de nos nerfs, de nos cellules.


[image: images14]


III) Aller à la rencontre du monde


  environnant


1) Prendre conscience de ma respiration, y prendre plaisir.


Sentir la forme de mon corps, apprécier son poids, son volume, sa température, sa qualité d’être.


2) Percevoir autour de moi, non pas seulement avec la vue, mais comme si tous les pores de ma peau, 360° à la ronde, étaient des yeux, de minuscules antennes sensibles !


3) Me laisser attirer par un objet, une plante, une personne, dont la présence me touche. Cela pourrait être… un millier de choses différentes. Le brillant d’une feuille, l’écorce d’un tronc ; le panneau veiné de l’armoire, la fraîcheur du carrelage en été, la peau parfumée d’une orange. Ou encore, si je ne suis pas seule, la main tranquille de ma mère, les cheveux ensoleillés de mon enfant.


4) Avec tout l’amour, toute la concentration, tout le respect, toute la sensibilité possibles, m’en approcher. Les effleurer, les toucher… qui de la main, qui des lèvres, qui de la plante attentive de mon pied nu… Parcourir, caresser, pénétrer… la terre, l’herbe, le tapis, le sable de la plage, la main, les cheveux… Me laisser inviter par eux. Explorer amoureusement leur forme, leur texture. M’imprégner de leur nature, de leur essence. M’enraciner dans ce contact.


Joindre mon rayonnement au leur. Percevoir – tous mes sens en éveil – la qualité de notre relation.


[image: images15] Et si toucher n’est pas possible, en raison de la distance, ou trop difficile, ou trop intimidant… sentir que l’on peut toucher avec le Cœur, aussi bien que de la main… Se mettre en lien avec cet étranger assis seul sur un banc, avec cet enfant inconnu qui gambade dans le pré. Sentir, découvrir, que l’on peut conduire d’un cœur à l’autre une onde ! Dont la qualité est amour, chaleur, lumière.


5) Devenir un Témoin : être à l’écoute de mes sensations, de la moindre émotion, de la moindre vibration. Y a-t-il quelque chose qui bouge entre nous ? Y a-t-il quelque chose qui change en moi ?


6) Remercier : remercier l’Être. Le mien… l’Être de « l’autre », mon corps et le sien, pour ce moment d’échange, de bonheur.


[image: images16]
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