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L’histoire de la médecine, tout du moins celle qui est enseignée à l’université, démarre avec Hippocrate et prend un tournant décisif avec Pasteur. Le mesurable devient la référence, pendant que l’invisible, le mystère, le sacré basculent dans le charlatanisme.


Dans ce livre passionnant, véritable manifeste pour une médecine holistique, intégrative, l’auteure nous raconte l’art de prendre soin de nous, des autres et de la planète, et nous invite à prendre conscience de notre faculté de guérir, individuellement et collectivement. Nous créons ainsi notre propre médecine, qui dépasse le champ de la médecine occidentale tout en l’intégrant à sa juste place.


Notre médecine, c’est notre capacité à nous adapter, à revenir dans notre zone d’autorégulation, d’homéostasie, de bien-être. C’est notre capacité à embrasser l’invisible, le mystère de la vie, à donner du sens à ce qui nous arrive. C’est guérir les blessures du passé pour habiter pleinement le présent et cocréer un futur souhaitable. C’est le retour à notre source, à la nature, à notre étincelle divine. Votre médecine est comme votre ADN, elle est unique. Avec ce livre riche en exercices et accompagné d’enregistrements audio, explorez toutes les couleurs de votre médecine !





NATHALIE GEETHA BABOURAJ est docteure en médecine et coach écoféministe. Après une carrière de médecin de prévention auprès des pompiers de Paris et l’exploration de la santé intégrative dans un groupe de recherche à l’OTAN, elle fonde en 2014 l’iSi, l’Institut de Santé Intégrative, pour un monde plus à l’écoute du vivant et pour créer des ponts entre la médecine conventionnelle et les sagesses anciennes. Lors de ce parcours passionnant, elle retourne à ses racines indiennes et se forme à l’ayurvéda, au yoga, à la méditation. Aujourd’hui, elle accompagne des femmes du monde entier dans leur mission de vie à travers son école en ligne, la Tribe Empowering School, et anime le podcast Danse avec le chaos, espace d’explorations du chaos créateur. Elle a également publié Ma détox ayurvédique colorée (Le Courrier du Livre).
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Au fil des pages, vous rencontrerez parfois ce pictogramme [image: ]. Il indique que du contenu audio est disponible. Vous rencontrerez aussi ce pictogramme : [image: ] qui vous invite à regarder une vidéo. Pour y accéder, rendez-vous à la fin de l’ouvrage et scannez le QR code fourni. Vous aurez alors accès à toutes les pistes.





Crédits iconographiques : auteure (page 49), Leremy/Shutterstock (page 164), dbayan/Shutterstock et Elnour/Shutterstock (page 254), funnybear36/Shutterstock et Janna Mudrak/Shutterstock (page 303).


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans l’autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.


© Éditions Eyrolles, 2022
ISBN : 978-2-416-00494-0



SOMMAIRE


Préface d’Odile Chabrillac


Avant-propos


Introduction


Chapitre 1. Vos alliés pour devenir votre propre médecine


Chapitre 2. Les dragons


Chapitre 3. Devenez votre médecine et celle de la terre


Conclusion


Remerciements



PRÉFACE D’ODILE CHABRILLAC


Il est des livres qui semblent nous expliquer la vie, nous fournissant des solutions formatées et compatibles avec le plus grand nombre. Il est au contraire des livres qui nous chuchotent à l’oreille, nous enchantent, nous élèvent, et finalement nous transforment. Des livres qui nous invitent à nous faire confiance, à nous découvrir dans tous les sens du terme, à oser ce que l’on n’avait pas encore osé. Celui que vous avez entre les mains est de cette seconde famille.


Pas de recettes toute faites, pas de prise de pouvoir, pas de certitudes, mais une invitation à plonger au cœur de nous pour laisser résonner les multiples pistes proposées afin de se reconnecter à nos propres pistes de guérison. Quel sentier m’appelle pour aller mieux ? Par où vais-je aller ? Ici pas d’injonction non plus, mais une grande douceur. J’ai ressenti beaucoup de respect, beaucoup de paix en avançant dans ma lecture. Même si elle ne nous épargne ni ses prises de conscience ni ses colères, concernant la santé, concernant ce que propose la médecine officielle parfois, elle le fait avec discernement, nous partageant ses expériences, ne nous imposant jamais son ressenti. Nathalie fait partie des personnes qui ouvrent des portes, non qui les ferment.


En découvrant pas à pas la route de Nathalie Geetha Babouraj, on s’en fait comme une amie, presque une sœur. Mais on comprend bien que ce chemin est le sien, singulier. Et que de notre côté, nous avons la possibilité, mais surtout le pouvoir d’inventer le nôtre. Alors Nathalie propose, explique, questionne. Et progressivement, au fil des pages, semble émerger de l’intérieur de nous la femme-médecine ou l’homme-médecine que nous sommes.



AVANT-PROPOS
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« Devenir sa propre médecine… »


Prenez un instant pour observer les effets de cette phrase sur votre corps.




	Que ressentez-vous ?










	Comment est votre respiration ?










	Comment vous sentez-vous dans votre corps ?










	Comment vous sentez-vous dans votre vie ?








Tout est bienvenu dans cet espace des possibles, cet espace sacré.


Nous vivons dans un monde tellement pressé que nos cellules sont emportées dans cette course folle de notre société. Prenez un instant pour imaginer que vos cellules ralentissent et se déposent comme une infusion qui libère un doux parfum de plante. Puis complétez cette phrase, en mots, en dessins, la façon dont cela s’exprime pour vous.




Quand je deviens ma propre médecine,























Un petit blocage ? Vous vous dites : « C’est facile, elle est médecin, elle a fait dix ans de médecine. Elle connaît son corps. Pas moi. » Bonne nouvelle ! Ce n’est pas en médecine que j’ai expérimenté mon corps. Et c’est cette aventure accessible à tout être humain doté d’un système nerveux que je vais vous partager ici.


C’est bon de revenir en soi ! Voici ce qui émerge pour moi dans cette mise en bouche :




« Quand je deviens ma propre médecine,


Je goûte à la douceur de l’instant présent.


Le passé et le futur ne sont qu’illusion.


Les dualités comme le bien et le mal se diluent comme un nectar qui coule.


Je me sens entière, complète, tout est là.


Je me sens enracinée, soutenue par les ancêtres, par toutes les femmes guérisseuses et les hommes guérisseurs.


Je vibre avec le flow cyclique de la vie.


J’incarne ma puissance, manifeste mes rêves et mes créations, alignée avec mes valeurs.


Je fais circuler l’énergie d’amour et de guérison en moi et autour de moi.


Je sais demander de l’aide, du soutien aux autres êtres vivants, aux autres médecines, car la cocréation est dans mon ADN.


Je suis gardienne de la terre, et je cocrée avec l’univers. Je prends soin des énergies du vivant.


Je jouis de mon intuition.


Mon âme est à sa place, incarnée dans mon corps, mon temple sacré, au service de quelque chose qui me dépasse.


Je suis ma médecine.


Je suis ma médecine.


Je suis ma médecine. »





Je sens toutes mes cellules vibrer en écrivant ces dernières lignes, comme un mantra.


Vous aussi, chère femme-médecine, cher homme-médecine, vous le savez au fond de vous. Vous le sentez. Des humains avant nous ont porté cette sagesse dans leur ventre, reliés au ventre de la terre. Cette sagesse a été transmise à travers les lignées. Mais les guerres, le patriarcat, les religions, la colonisation les ont obligés à cacher ce trésor universel… Le système de domination porté par ces derniers siècles arrive à expiration. Cette sagesse a continué son chemin de transmission, en sous-terrain. Et aujourd’hui, elle est prête à rejaillir à la lumière. Que toutes celles et tous ceux qui sont prêt·e·s à l’accueillir écoutent leur ventre.


Mon rêve, c’est que tous les humains qui le souhaitent aient accès à cette médecine, cette guérisseuse intérieure. Je suis sûre que le chaos que nous traversons est un catalyseur qui va nous permettre d’accéder à notre puissance de guérison. À notre résilience créatrice.


Aujourd’hui, nous vivons une période fantastique. Des disciplines comme les neurosciences ou la physique quantique sont capables d’expliquer ce que les sagesses anciennes prônent depuis des millénaires. L’être humain est « construit » comme la nature, pour vivre en harmonie avec elle. Tout simplement parce qu’il est son prolongement. Il est elle. Ce cadeau de la guérison nous est accessible à toutes et à tous. Ce n’est pas le luxe de certains élus. Comme nous le disent les sagesses amérindiennes, nous serions tous des femmes et des hommes-médecines. Alors pourquoi cette sensation d’être coupé·e·s ? Pourquoi cette confusion chaotique ? Pourquoi cette impression que les solutions sont à l’extérieur ? Que c’est une utopie ? Comment se fait-il qu’il y ait tant de destructions des écosystèmes, tant de personnes malades dans le monde, alors que nous sommes à la pointe de la technologie ?


Beaucoup de questions en suspens… Des questions sans réponse qui peuvent générer de l’anxiété. On entend beaucoup parler aujourd’hui de l’« éco-anxiété ». Heureusement, nous pouvons cultiver notre terrain pour aborder ces questions de manière plus sereine. Pour accéder à cette boussole intérieure, nous avons à déconstruire beaucoup de croyances. Nous devons décoloniser nos disques durs internes. Un héritage de plusieurs siècles de vieux schémas de domination. Tous ces vieux réflexes portés par une société patriarcale, colonialiste, esclavagiste, capitaliste, pour reprendre la définition de l’écoféministe indienne Vandana Shiva1. Ces vieux réflexes sont bien incrustés dans nos têtes à tou·te·s, mais aussi dans nos corps de femmes. Il est temps de mettre de la lumière dans cette histoire de l’humanité et ses parts d’ombre. Cela passera par la mise en lumière des failles de sa propre histoire. À nous d’apprendre à danser avec ce chaos pour nous réapproprier nos corps, notre propre médecine. Cocréons ce nouveau monde plus aligné avec la vie. Explorons toutes les couleurs de cette médecine de la vie.


Je suis honorée de faire ce voyage avec vous.





1. Lionel Astruc, Vandana Shiva – Pour une désobéissance créatrice, Actes Sud, 2014.



INTRODUCTION


QUI SUIS-JE POUR ÉCRIRE CE LIVRE ET VOUS PROPOSER CETTE EXPLORATION ?


Je viens du monde de la médecine occidentale, la médecine de la maladie. Drôle d’histoire, je suis née en France, et nous sommes retournés en Inde avec mes parents quand j’avais 10 ans. À 15 ans, je crois que, pour devenir une femme libre, je dois adopter les codes de la société occidentale. Je décide de faire des études de médecine en France, le pays de la liberté, des droits de l’homme et du citoyen. À 18 ans, je m’inscris à la faculté de médecine de Montpellier. Une belle carrière de médecin de prévention dans l’armée m’attend à Paris quelques années plus tard. À 33 ans, en pleine ascension professionnelle, je décide de tout quitter. J’écoute l’appel de la médecine de la vie, de ma médecine.


Je vais vous confier un secret. Une pointe de vulnérabilité me parcourt. Que vais-je vous apprendre de plus que ce qui a déjà été écrit sur ce sujet ? Oui, tant de confrères ont écrit sur la santé. Sur le bien-être. Sur les capacités d’autorégulation du corps, l’importance de notre connexion à la nature, à l’univers. Manger naturel. Pratiquer la méditation. Prendre soin de son corps. Christophe André, Thierry Janssen, David Servan-Schreiber, Bruce Lipton, pour n’en citer que quelques-uns. D’ailleurs, vous ne trouvez pas intéressant que la majorité des personnes que je cite soient des hommes, blancs ? Est-ce un hasard ? Mais où sont les femmes ? Où sont les couleurs ? Serait-ce l’ombre d’une société moderne qui traîne les vestiges d’un certain colonialisme ? Alors, qui sait, j’ai peut-être ma vision singulière à vous partager ? Une vision de femme de couleur, écoféministe, ayant vécu entre la France, l’Inde, la Guadeloupe et à présent le Portugal. Une vision de femme-médecine passionnée par le vivant.


SUIS-JE UNE EXPERTE OU UNE GUIDE DANS CE VOYAGE ?


Je tiens à vous préciser que tout ce que je vous partage dans ce livre sont des expériences, des pistes de réflexion, des questions d’ouverture. Tout est inspiré de mon parcours personnel et professionnel, de rencontres, de synchronicités, d’histoires relatées par les femmes que j’accompagne à travers mon école en ligne, la Tribe Empowering School. Après un long travail introspectif de décolonisation, je ne me positionne plus comme médecin, experte, sachante, qui va vous dicter quoi faire ou ne pas faire. Mon titre de médecin pourrait me mettre à cet endroit de pouvoir, de prescrire, de savoir. Mais je ne prendrai pas cette place. Je n’ai pas de vérité absolue. Je n’ai pas de pouvoir sur vous. J’ai d’ailleurs symboliquement quitté ma blouse blanche en décembre 2013, à l’aube de mes 33 ans. Mes quinze années de recherche et d’exploration de la vie m’ont bien enseigné que les outils extérieurs sont intéressants, mais que le plus important, c’est ce chemin intérieur propre à chaque femme et à chaque homme. Durant ce voyage, vous allez voir que je remets en question la prise de pouvoir sur l’autre, la prise de pouvoir de vos pensées sur vos ressentis, votre intuition, votre corps. Ce sont des manifestations du patriarcat. Ce patriarcat, ce n’est pas que de l’histoire passée. C’est aussi notre présent. La santé, la médecine de la maladie (ainsi que les médecines alternatives et complémentaires) peuvent être des domaines de prise de pouvoir qui nous empêchent parfois de nous relier à notre médecine intérieure. Pour autant, c’est dans une attitude intégrative et non dualiste que nous allons voyager. Je ne veux pas rajouter de la division. Dans cette vision « intégrative », la médecine de la vie intègre la médecine de la maladie. Remettons les choses à leur juste place.


ITINÉRAIRE DE NOTRE VOYAGE


Pour notre première escale, nous allons explorer des grilles de lecture du vivant que l’on ne nous a pas apprises à l’école, afin de naviguer dans ce monde complexe et chaotique que nous traversons. Ensemble, nous allons sortir des sentiers battus, écouter le langage mystérieux de l’univers et découvrir que notre corps est notre allié, pour activer cette médecine intérieure. Ensuite, nous vivrons au fil de l’eau des temps d’introspection, de méditations, d’écritures, de coaching solo…


Puis, pour notre deuxième escale, étape importante, nous allons voir ce qui nous freine dans cette réappropriation de cette médecine de la vie. Tous les conditionnements de l’histoire collective (et individuelle) qui ont donné naissance à la médecine de la maladie. Elle a certes le mérite de tous les progrès que nous lui connaissons, mais elle ne laisse pas de place à la médecine de la vie. Elle traîne l’ombre du patriarcat et du colonialisme. Les mettre en lumière nous permettra de les transformer en voies de reconnexion à votre médecine intérieure. Nous mettrons en place des pratiques pour activer votre guérison individuelle et notre guérison collective.


Enfin, la troisième escale sera votre feuille de route pratique de femmes et hommes-médecine, que nous allons créer ensemble, à partir de treize médecines qui m’inspirent.


Comme j’aime les surprises, nous terminerons par un rêve collectif. Toutes les couleurs de la médecine.




LA MÉDECINE DE LA VIE ET LA MÉDECINE DE LA MALADIE
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Vous remarquerez au fil de cet ouvrage que je n’ai pas de réponse toute faite, car chaque être humain est unique. Vous avez vos propres réponses. Mon rôle est de vous accompagner sur ce chemin d’exploration, comme une guide. Vous poserez vos hypothèses, ferez vos propres expériences, tirerez vos conclusions et ouvrirez vos espaces de guérison. Adoptons la curiosité et l’émerveillement de l’enfant qui explore la vie. « Curieux », étymologiquement, vient de cure, « qui prend soin de »…


POURQUOI CE LIVRE MAINTENANT ?


L’année 2020 fut un réveil pour moi. En mode « douche très très froide ». Un appel que je ne peux pas ignorer. Cela fait déjà dix ans que je me questionne sur la société occidentale, mon métier de médecin. Je sors de la boîte et je commence à créer mes propres règles du jeu en 2013, à 33 ans. Je me crée une sécurité de conférencière/formatrice avec mon premier projet, l’institut de santé intégrative. Dans les milieux classiques où j’interviens, comme les hôpitaux ou les entreprises, je remets ma casquette de médecin et évite d’aborder des concepts qui peuvent questionner, comme les énergies, la spiritualité, le colonialisme. Mais depuis 2018, l’année de création de mon école en ligne, la Tribe Empowering School, je vis des expériences de guérison puissante avec les femmes que j’accompagne. Je comprends l’importance des énergies, du contenant, du sacré, de la tribu. Je sens qu’en nous coupant de ces forces, nous passons à côté de quelque chose d’essentiel. Nous reproduisons un nouveau modèle, mais avec les mêmes failles que l’ancien. Avec cette situation inédite de confinement mondial au printemps 2020, je ressens le besoin urgent d’écrire et de partager ces expériences aux personnes qui, comme vous, sont dans cette quête de compréhension de la complexité de ce monde en transition. Si l’on veut vraiment incarner le nouveau monde, on ne peut plus faire l’impasse sur certaines choses comme l’invisible, le corps, le sacré, les énergies, la spiritualité. Ces derniers siècles nous ont coupé·e·s de ces parties de nous, et il est temps de les réintégrer dans nos vies.


Vous avez peut-être ressenti cet appel au plus profond de vous. Question de survie ? Vous vous sentez peut-être appelé·e à changer de lieu de vie ? À quitter un métier qui ne vous nourrit plus spirituellement ? À terminer une relation toxique ? Vous vous sentez prêt·e à franchir le pas et à créer une vie alignée avec vos valeurs ? Créer une vie qui a du sens ? Être au service de quelque chose qui vous dépasse ? Bonne nouvelle, vous n’êtes pas seul·e à sentir que les choses ne tournent pas rond. Nous sommes nombreuses et nombreux à être (hyper)sensibles et touché·e·s par ces crises multidimensionnelles que nous traversons. Avec leurs impasses, le sentiment d’impuissance, l’éco-anxiété, la violence sur les réseaux sociaux à chaque décision politique qui resserre l’étau, nous sommes à vif. Les divisions s’accentuent partout. Pour/contre, vrai/faux, fort/faible, individualiste/pour le bien commun, spirituel/cartésien, vacciné/pas vacciné… Tout est bon pour nous opposer. Pourtant, nous savons intimement que tout est lié. Nous sommes lié·e·s. On pourrait se demander s’il y a une colonne vertébrale commune à toutes ces crises ? Oui ! Quelle est-elle ? Est-ce qu’elle nous influence individuellement, dans notre quotidien ? À quels endroits de notre vie est-ce que nous reproduisons ces schémas de domination ? Comment oser accueillir cette ombre infiltrée, y mettre de la lumière, pour la transformer en profondeur ? Et briller qui nous sommes réellement ?


En fait, la bascule a déjà eu lieu. Nous avons dépassé la masse critique du centième singe1. Nous sommes des milliers à vouloir nous réunir malgré les différences, les opinions et le système dominant. Pour cocréer, à partir d’une page vierge, un monde plus à l’écoute du vivant. Libre de tous nos traumatismes transgénérationnels. Et cela commence par se réapproprier sa médecine. Alors, si vous lisez ces lignes, je ne pense pas que vous soyez là par hasard. Je vous embarque avec moi !




« Nous sommes chacun·e·s médecines pour la terre quand nous accomplissons nos rêves et suivons notre voie·x. »


La cueilleuse sauvage





QUELQUES DÉFINITIONS AVANT NOTRE DÉPART


Voici les définitions de la médecine de la maladie que nous allons laisser de côté temporairement pour vraiment faire de la place et imaginer nos définitions de la médecine de la vie.




Santé : absence de maladie. (Le Robert)





Pendant longtemps, dans mes conférences comme médecin spécialiste de santé intégrative, j’ai été fière de donner la définition de la santé de l’OMS (datant de 1946) :




« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »





À l’époque, cette définition me permet d’ouvrir la réflexion à autre chose que le simple symptôme dans le corps. À autre chose que la prise en charge hospitalière classique. De comprendre que l’humain est aussi un être mental, émotionnel, social. Mais avec du recul, je me rends compte que cette définition, certes plus globale que celle du Robert, est néanmoins dualiste. Elle n’offre que deux options : absence de maladie ou maladie. Or je suis sûre que vous avez déjà vu des personnes en bonne « santé » d’un point de vue médical, mais très mal dans leur peau. À l’inverse, des personnes avec un diagnostic de maladie grave, mais tellement heureuses d’être vivantes et de pouvoir faire quelque chose de leur vie avec la maladie. Donc non, cette définition ne me convient plus. D’autant plus que, depuis 2020, je me pose des questions sur les institutions comme l’Organisation mondiale de la santé (OMS) – j’y reviendrai plus tard dans notre voyage.


Je préfère ainsi reprendre la définition du docteur David Simon2, neurologue et cofondateur du Chopra Center en Californie. Pour lui, « la santé, c’est un retour à la plénitude ». C’est donc un chemin. Pas une destination.




Médecine : science qui a pour objet la conservation et le rétablissement de la santé ; art de prévenir et de soigner les maladies de l’homme. (Le Robert)





Là encore, cette définition peut être discutée. Est-ce qu’aujourd’hui les médecins, et de manière plus large les soignants, ont à leur disposition tous les moyens pour exercer cet art ? L’exercent-ils déjà pour eux-mêmes ? Quand je vois comment on traite les soignants dans les hôpitaux, et les taux de burn-out dans ces professions, je ne pense pas que nous soyons dans l’« art de la santé ». Et pourquoi chaque personne ne pourrait-elle pas devenir artiste de sa propre santé ? Je préfère donc revenir aux origines du mot : le latin medicina, « art de (se) guérir, remède, potion ».


Quand je parle de « médecine » dans ce livre, je l’utilise en m’inspirant des sagesses anciennes, comme les sagesses amérindiennes. J’entends par là notre propre capacité d’autorégulation face aux changements de l’environnement extérieur et intérieur. Notre fameuse homéostasie. Cette résilience innée, cette pharmacie intérieure capable de produire les molécules nécessaires en cas de déstabilisation de notre système3. Cette autre lecture du mot « médecine » intègre la définition plus classique enregistrée dans nos esprits de discipline scientifique. Elle la complète, loin de l’exclure. Parfois, notre corps peut être dépassé, et, là, nous pouvons faire appel à la médecine de la maladie. En fait, tout ce qui fait du bien à notre corps, à notre cœur et à notre âme est une médecine.




Guérison : disparition totale des symptômes d’une maladie ou des conséquences d’une blessure avec retour à l’état de santé antérieur. (Le Robert)





De nouveau, je ressens comme un enfermement dans mon corps. Cette définition est trop restrictive, dichotomique. J’ai déjà vu des personnes se sentir guéries même si leur prise de sang n’indiquait pas une normalisation de leur état. Autre question : peut-on revenir à un état antérieur ? Après une maladie qui nous chamboule dans notre intimité ? Beaucoup de personnes que j’ai accompagnées après un cancer, même guéries, me disent que leur vie n’est plus la même. Enfin, dans cette définition limitée, le contraire de la guérison serait la mort. Le corps médical voit la mort comme un échec de guérison. Pourtant, combien de personnes envisagent la mort comme un passage, et non un échec ? Et plus ce passage se fait en conscience avec la personne prête à partir, plus les proches qui restent s’apaisent et ressentent une énergie de libération, de guérison.


PREMIÈRE EXPÉRIENCE AVANT NOTRE DÉPART…


Nous voyons bien que ces trois mots de notre langage courant – « santé », « médecine », « guérison » – ouvrent un espace de discussion plus vaste que les définitions du dictionnaire. La vie dépasse les savoirs enseignés dans les cours de médecine ou à l’hôpital. En 2021, nous ne pouvons plus réduire l’humain à un corps ou à une tête malade, à des symptômes, à des classifications, à des systèmes séparés comme les différents services d’un hôpital, à un système déconnecté de la vie, de l’invisible, des énergies.


Alors voici un petit exercice à faire avant notre départ…






NOUS RÉAPPROPRIER LE SENS DES MOTS


Pour vous, quelles sont VOS définitions de ces mots ? Commençons à « hacker » ces mots de notre quotidien. Comme ces pirates qui détournent l’usage de logiciels, à nous de reconnecter les mots à notre disque dur interne. À nous de sentir dans notre corps ce qui se passe quand nous prononçons ces mots.


En partant de votre vécu, de votre histoire, de vos ressentis, quelle définition donneriez-vous à :




	votre santé ;


	votre médecine ;


	votre guérison.





Ce sera le premier pas vers votre médecine : vous réapproprier les mots et les ressentir dans votre chair.


Petite aide : si vous séchez, pas de souci. Ce qui m’aide, parfois, c’est de m’inspirer de mes souvenirs d’enfance. Le premier mot qui me vient, c’est le mot anglais heal : « Soigner et guérir. Se soigner et se guérir. »








Une sensation étrange me parcourt le dos. En écrivant ces lignes, j’entends la voix de Nathalie, l’adolescente de Pondichéry, qui chante Heal the world à la chorale du lycée, quelque trente ans en arrière. C’est mon premier souvenir de ressenti, dans ma chair et dans mes tripes, d’appartenir à un grand tout. Prendre soin de soi, c’est aussi prendre soin des autres. Et prendre soin de la planète. C’est un ressenti au plus profond de soi, pas une to-do list pour la tête. C’est la première fois aussi que je sens le désir et le pouvoir de contribuer à ce grand tout. Avec ma note unique.




« Heal the world


Make it a better place


For you and for me and the entire human race… »





Je me suis surprise à chanter cette chanson de Mickael Jackson durant l’été 2020 après le premier confinement. La sensation d’urgence de se relier à quelque chose de plus grand que nous face à cette crise qui nous dépasse. J’ai senti qu’il était temps d’oser. De partager ce voyage intime avec d’autres. Avec vous. Ce voyage d’une femme du monde, d’une femme médecin, d’une femme-médecine, passionnée par la magie de la vie. Je vais vous offrir mon plus beau talent. J’aime connecter, créer des ponts. J’aime intégrer plutôt qu’opposer. C’est peut-être mon enfance entre la France et l’Inde ? Un cerveau cartésien dans un corps sensoriel, sensuel, sacré, qui a intégré le chaos créateur dans ses cellules. La médecine, ou l’art de (se) guérir, je la vois comme un diamant aux mille et une facettes. Pas comme une prescription aseptisée, monochrome et uniformisée imposée par un système patriarcal. Allons explorer toutes les couleurs de la médecine. Prêt·e ?




« Tu es la médecine.


Guéris-toi avec la lumière du soleil et les rayons de la lune. Avec le son de la rivière et de la chute d’eau. Avec le rythme des vagues de la mer et le battement des ailes des oiseaux. Guéris-toi avec la menthe, le neem et l’eucalyptus. Adoucis-toi avec la lavande, le romarin et la camomille. Fais-toi un câlin avec la fève de cacao et une pointe de cannelle. Mets de l’amour dans ton thé plutôt que du sucre, et bois-le en contemplant les étoiles. Guéris-toi avec les baisers que le vent t’offre et les câlins de la pluie. Sens ta force, debout, les pieds nus sur la terre, et reçois tous ses cadeaux. Sois habile et écoute chaque jour ton intuition, en regardant le monde avec ton front. Saute, danse, chante, pour vivre heureuse. Guéris-toi avec ce bel amour, et rappelle-toi… Tu es la médecine. »


María Sabina, guérisseuse mexicaine et poète.







« Nous entrons dans un monde magique où nos désirs seront anticipés par les intelligences artificielles. »


Laurent Alexandre, ancien urologue, auteur de La Guerre des intelligences
(JC Lattès, 2017).








1. Au sujet de la théorie du centième singe, voir le livre : Lyall Watson, Lifetide. A Biology of the Unconscious, Hodder & Stoughton, 1979.


2. Dr David Simon, Return to wholeness: Embracing Body, Mind, and Spirit in the Face of Cancer, Wiley, 2008.


3. Brian Sheen, Accessing Your Inner Pharmacy: For Living a Focused and Happy Life Without Drugs, Paperback, 2017.



CHAPITRE 1


VOS ALLIÉS POUR DEVENIR VOTRE PROPRE MÉDECINE


Ce que je vais vous partager ici a traversé des siècles et des siècles de l’humanité. Pourtant, dans les cours des facultés de médecine, rien sur cette vision multidimensionnelle. La société a cette facilité à nous ranger dans des cases. Les « cartésiens » d’un côté, les « perchés » de l’autre. Comme je veux être acceptée par mes confrères, je choisis la face cartésienne. Un jour, quelques années plus tard, je suis parcourue d’un soulagement, d’une libération. Je peux réunir enfin ces deux parties de moi. Je m’y autorise. Le déclic ? Une conférence sur la science et la conscience à laquelle je participe, à Paris.


VOUS ÊTES LE·LA STORYTELLER ET LE·LA SCIENTIFIQUE INTÉRIEUR·E DE VOTRE VIE


C’est l’astrophysicien Trinh Xuan Thuan qui ouvre le bal de mon déclic. Francophone américano-vietnamien, il nous offre une vision intégrative de la science et de la spiritualité. Je sens qu’on va s’entendre… Lors de cette conférence, il nous présente ce fameux conflit éternel : la science contre la spiritualité. Ou, plus précisément, les scientifiques contre les spirituels. Son message est limpide : les humains sont des conteurs. Nous créons notre réalité à partir de nos croyances, de notre narratif, de notre storytelling. Il part du hard problem pour illustrer son propos. Ce « problème dur », ce problème originel, insolvable, c’est cette querelle entre les scientifiques qui pensent que l’univers est une machine, une mécanique stable et prévisible, comme l’a décrit Newton. Que tout est le fruit du hasard. Qu’il y a des milliers d’univers et, comme par hasard, dans l’un, il y a une voie lactée, un Soleil, et une planète avec une atmosphère rendant la vie possible.


Puis il y a ceux qui pensent au contraire qu’il y a un univers intelligent, qu’il a conspiré pour que la vie apparaisse et évolue, et pour que la planète Terre fasse partie de ce champ d’expérimentation de la vie. Ce ne serait pas du tout le fruit du hasard. Trinh Xuan Thuan est passionné par les étoiles, la philosophie bouddhiste, et nous partage qu’à ce stade, aucune des deux hypothèses sur l’origine de l’univers n’est vérifiable. La science ne peut pas trancher. Ceux qui prêchent pour le narratif 1 – « l’univers est mécanique » – se créent une vie « mécanique » où ils subissent leur quotidien. Et ceux qui prêchent pour le narratif 2 – « l’univers cocrée avec nous » – se créent une vie qui a du sens, une vie où ils peuvent poser une action alignée, et se sentir soutenus par cet univers. Ceux-là sont cocréateurs, ils ne subissent plus. Je bois ces paroles. Je comprends pourquoi, autour de moi, certaines personnes se sentent victimes de la vie, et d’autres sont résilientes et trouvent toujours un moyen pour rebondir. Certaines personnes voient la vie comme une fatalité, un problème, d’autres comme un terrain d’exploration, de découvertes à partir des problèmes. Je réalise que, jusque-là, j’attendais toujours une certaine forme de validation scientifique pour intégrer une information dans mon système de croyance. Grâce à ce « hard problem », et le raisonnement offert par Trinh Xuan Thuan, je me libère de cette attente de validation et ressens cette invitation à l’empowerment, l’empuissancement. Je suis prête à écouter les messages de l’univers.


Alors, quel est ce langage de l’univers intelligent ? Quel storytelling avez-vous envie d’écrire et de vivre ?


Pour intégrer dans vos cellules votre médecine, vous devez élargir votre champ de conscience.


Voici les alliés sur votre chemin : des grilles de lecture inspirées des sagesses anciennes, de la physique quantique, des milieux de la transition écologique. Elles vont vous permettre d’ouvrir votre champ de conscience et de (re)découvrir vos potentiels de médecine et de guérison. Vous allez reformater votre disque dur interne.




QU’EST-CE QUE LE VIVANT ?
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Le vivant = matière + vide


Enregistrez bien la suite.


Matière = 0,001 %


Vide = 99,999 %





Un petit rappel qui fait du bien au cerveau… La matière, c’est 0,001 % de l’univers. C’est-à-dire que 99,999 % de l’univers, c’est du vide.


Or, tout dans nos sociétés émane de ce 0,001 %, vous vous rendez compte ? Nous partons avec une sacrée approximation de la vie ! L’hôpital où nous poussons notre premier cri, ce que l’on nous enseigne à l’école, pendant les études, au travail, la médecine, les loisirs, nos moyens de consommation, l’agriculture, l’écologie, la politique, les finances, et encore l’hôpital où nous déposons notre dernier souffle. Nous ne connaissons que 0,001 % de la vie. Il est indispensable de considérer cela ici et de nous remettre dans cette posture d’humilité. Personne, non personne, n’a le 100 %, même pas les prix Nobel, même pas ceux qui passent à la télé à longueur de journée. Personne. Cela peut faire peur. Ou au contraire, c’est l’opportunité à saisir pour explorer ces 99,999 % !


Ainsi, la médecine et la santé, telles qu’elles sont abordées dans nos quotidiens, enseignées et pratiquées dans les institutions, ne sont qu’une très très vague approximation de notre potentiel de guérison. Certes, c’est une partie importante – notamment quand une personne vit un infarctus du cœur, un cancer, ou toute autre maladie que la médecine sait diagnostiquer et pour laquelle elle a des pistes de traitements. Mais remettons-la dans ce contexte plus global.


Si ce n’est pas la médecine de la maladie qui s’occupe de nos 99,999 % restants, qui est-ce ? Les médecines alternatives et complémentaires aident à explorer cette frontière entre matière et vide, mais, pour moi, il y a encore autre chose. Une zone à laquelle vous seul·e avez accès. Une zone où vous êtes créateur, créatrice. L’artiste de votre santé. L’artiste de votre vie. Votre médecine de la vie. Nous allons avoir besoin de changer de lunettes pour comprendre nos interactions avec ce monde invisible et activer cette sagesse intérieure.


Reprenons la métaphore du « hard problem » de Trinh Xuan Thuan. Nous baignons entre deux paradigmes scientifiques qui pourraient s’affronter. Pourtant, ils se complètent.


Voici un résumé inspiré de recherches de scientifiques français1 qui rejoignent les conclusions de la Resonance Science Foundation, une ONG regroupant des chercheurs et des enseignants qui explorent une vision unifiée de la physique dans le but de développer des énergies libres.




LES DEUX PARADIGMES ACTUELS
















	

Paradigme scientifique actuel : la vision du monde réductionniste/mécanistique




	

Paradigme scientifique en émergence : la vision du monde connectée









	



	Tout est séparé


	Tout dans l’univers fonctionne comme une machine dont on peut prédire et contrôler les effets


	L’analyse du fonctionnement de la machine se fait par réduction successive de ses composants en pièces de plus en plus petites


	Il n’y a pas de pattern (cadre) non visible sous-jacent qui pourrait structurer l’élément


	Les processus d’organisation de l’univers sont le résultat d’interactions dues au fruit du hasard


	Il n’y aurait pas d’intelligence innée ou de vie dans la matière non organique, c’est de l’« univers mort »


	Les systèmes évoluent toujours vers la décroissance et la dissolution


	Les objets sont séparés par des espaces vides et sont donc déconnectés


	Le vide de l’espace est dépourvu d’énergie







	



	L’univers et la matière/énergie qu’il comporte fonctionnent comme un système entier et unifié


	L’analyse se fait par la compréhension des schémas de l’ensemble exprimés dans la répétition fractale à toutes les échelles


	Il existe des boucles de régulation résilientes qui permettent aux systèmes de s’adapter et de s’organiser à toutes les échelles


	C’est donc un univers vivant capable d’intelligence réflective


	Les systèmes évoluent dans un équilibre entre croissance et décroissance


	L’espace entre les objets est un potentiel illimité d’énergie qui connecte tout


















Qu’est-ce que cela veut dire concrètement ?


Dans cet univers inerte, la vision réductionniste nous plonge dans un monde dangereux qu’il faut contrôler à tout prix, la notion de compétition, de conquête, c’est la loi du plus fort.


L’univers conscient et sa vision du monde connecté ouvrent au contraire à la notion de collaboration, de coopération, d’inconnu et de résilience. On comprend mieux l’importance du placebo ou d’approches comme l’homéopathie, qui sont jugés inefficaces par le modèle réductionniste mais qui, pourtant, dans un modèle connecté, ont leur place.


Elisabet Sahtouris, chercheuse en biologie évolutive et futurologue, explique comment ce modèle scientifique de l’univers inerte est devenu le modèle occidental dominant, et pourquoi il est limitant2. La science occidentale n’est qu’une manière d’étudier le vivant. Avec les progrès du siècle des Lumières, elle s’est imposée comme faisant autorité sur les autres manières de voir le monde, notamment toutes celles des sagesses orientales. Le souci, c’est qu’elle impose sa manière de voir le monde comme la seule valable. Le dialogue est impossible. La nature devient un objet inerte de domination.


L’émergence du paradigme occidental


À l’époque, il y a compétition entre la religion catholique et la science. Nicolas Copernic, Galilée, Giordano Bruno remettent en question le dogme religieux de l’époque, le christianisme. Ils seront brûlés par l’église, traités d’hérétiques.


Puis arrive la collaboration entre la science et l’église pour opprimer les autres religions. Le paradigme de la déconnexion prend son essor avec le siècle des Lumières. Le monde est un modèle réductionniste et dû au hasard. C’est encore un fait aujourd’hui. Tout dans nos sociétés s’est construit sur ce paradigme. Cette vision du monde réductrice est hélas l’ADN qui structure l’éducation, le monde du travail, la politique, l’agriculture, les technologies, la santé, la médecine, les modèles économiques. Bref, tous les pans de nos sociétés. Les chercheurs qui veulent proposer des études qui sortent de ce paradigme se voient refuser des financements, leurs résultats sont considérés comme « non scientifiques » parce qu’ils ne partent pas de l’axiome du paradigme actuel. Pourquoi une telle résistance ? Probablement par peur que le dogme religieux ne reprenne le dessus. Beaucoup de scientifiques rejettent cette idée que quelque chose nous dépasse. Que le vivant est capable de s’auto-organiser. Cette résistance a pour conséquence de bloquer l’évolution humaine, et d’impacter grandement les écosystèmes de la terre.


À nous de devenir nos propres storytellers, nos propres scientifiques intérieur·e·s.




« Toute vérité passe par trois stades avant d’être reconnue. D’abord elle est ridiculisée. Puis elle est attaquée. Enfin, elle devient une évidence. »


Arthur Schopenhauer





Nous sommes nombreuses et nombreux à naviguer entre ces deux paradigmes. Il est important de traverser cette transition le plus en conscience possible, pour ne pas tout rejeter en bloc et passer d’un extrême à l’autre. Nous verrons comment y aller concrètement et en douceur. Déjà, voici quelques alliés pour apprendre à nous relier avec l’intelligence de l’univers et celle de notre corps.


À la rencontre de nos grilles de lecture alliées pour comprendre le vivant…


Enfant, je croyais qu’à l’intérieur de moi, c’était du vide. Le grand noir. Puis les cours de biologie vinrent remplir ce vide.


Ma première grille de lecture du vivant officielle, je l’ai découverte au travers du « non-vivant ». Des planches d’anatomie, des cadavres, dans mes cours de dissection et d’histologie à la faculté de médecine. Comment ressentir le fameux qi ou prana (l’énergie vitale) dans cette salle qui sent le formol ? Mes premières rencontres « professionnelles » avec le vivant passent par le dégoût plutôt que l’émerveillement. Un objet d’observation extérieur et inerte. Un bout de viande morte.


Puis, enfin, arrivent les stages à l’hôpital. Je vais voir des gens vivants ! Là encore, pointe de déception, les personnes sont coupées de leur énergie vitale, probablement à cause de leur maladie, mais aussi parce que l’on ne prend tout simplement pas en compte dans les diagnostics ni les traitements cette énergie de vie. L’hôpital n’est pas conçu comme un lieu accueillant, réconfortant, favorisant la régénération. Il est rentable. J’examine des corps malades dans des chambres stériles. Je me rappelle mes apnées régulières, car je bloque mon odorat en arrivant tous les matins à l’hôpital. L’odeur de la cafétéria mêlée à celles des désinfectants et à l’odeur du sang, de l’urine me donnent la nausée. Je prescris, selon les indications de mes chefs et les recommandations dans les livres. Je n’ai pas le temps de me poser des questions. Mes collègues et moi-même sommes coupé·e·s de cet élan vital, en dette de sommeil avec les gardes qui s’enchaînent.


C’est beaucoup plus tard, alors que je me forme à l’ayurvéda et à la yogathérapie, que je découvre ce que c’est de s’émerveiller devant un corps humain. Ce que c’est de s’émerveiller d’être dans son propre corps ! Je commence à me réapproprier mon corps, à sentir mon être et je m’y retrouve à travers des grilles de lecture du vivant beaucoup plus ouvertes, vers les 99,999 % de vide non expliqués par la science occidentale. Voici différentes « cartes » du vivant que j’ai découvertes au cours de mes années de recherche sur la médecine de la vie. Elles seront nos alliées pour activer notre médecine intérieure.


JOUEZ AVEC VOS DIFFÉRENTS CORPS, OU KOSHAS


Je me souviens encore de cette joie qui pétille dans mes cellules quand je découvre que nous sommes fait·e·s de plusieurs corps ou enveloppes – ou encore de densités. Enfin, je réalise que je ne suis pas qu’une tête pensante montée sur un corps mécanique ! Je suis bien plus que cela !




LES KOSHAS
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La nature. Dans cette vision intégrative du vivant, en tant qu’êtres humains, nous faisons partie intégrante de la nature. Nous sommes traversés par cette intelligence. D’où vient l’oxygène que nous inspirons et où part le CO2 que nous expirons ? C’est une prise de conscience qui peut paraître anodine, mais elle est pourtant essentielle. Elle nous permet de comprendre que nous avons cette relation intime avec la terre, les arbres, la nature. Nous sommes elle. Même dans les slogans écolos comme « Sauvons la planète », on se coupe d’elle, c’est une vision réductrice qui nous met au-dessus d’elle.


Le corps physique. Voilà où la médecine de la maladie a mis tout son focus. Nous connaissons assez bien ce corps physique, ce 0,001 % du vivant. Grâce aux progrès scientifiques, nous avons le microscope, le scanner, l’IRM pour voir approximativement les cellules, les organes. Nous pouvons voir et mesurer la taille de tumeurs, l’état vasculaire des organes, des os, des muscles. Bref, des données essentielles quand les déséquilibres sont déjà installés dans la matière. Des outils de diagnostic importants. Mais rappelons-nous que c’est une infime partie de qui nous sommes.


Le corps énergétique et émotionnel. C’est en expliquant ce corps-là que, lors de mes premières conférences en santé intégrative, je fais une pause. Pour sonder l’œil inquisiteur de quelques collègues scientifiques qui froncent le sourcil devant le mot « énergétique ». Un jour, le déclic arrive ! Appelons un chat un chat. Et oui, la différence entre un cadavre et un humain vivant, c’est son souffle de vie. Son énergie vitale. Peut-on expliquer en termes plus explicites cette notion d’énergie ? Pour moi, c’est notre système nerveux sensoriel et sensitif. C’est notre capacité à ressentir. Les mouvements intérieurs comme les mouvements extérieurs. Tout ce qui bouge. Notre respiration. Les influx nerveux. La circulation sanguine, digestive, lymphatique. Les canaux d’énergies, comme les méridiens de la médecine traditionnelle chinoise ou les nadis de l’ayurvéda. Ce sont aussi nos émotions – du latin ex movere, « qui est en mouvement ». Pendant que vous lisez ces lignes, prenez le temps d’observer votre souffle. Comment vous sentez-vous à cet instant précis ? Quelle est votre météo ressentie ? Vous êtes dans votre corps énergétique. Le verbe « ressentir » joue un rôle essentiel dans la connexion à votre médecine. Nous le verrons plus loin, c’est le potentiel féminin – que vous soyez une femme ou un homme.


Le corps mental. Nous sommes partis du dense à l’extérieur, et plus nous nous rapprochons du centre, plus nous nous allégeons. Nous lâchons la matière pour aller dans le subtil. La taille des sphères n’est qu’une grossière représentation. Si on imagine la taille du corps mental d’un adulte, elle dépasse largement la taille de la pièce où vous vous trouvez ! En effet, des chercheurs ont estimé le nombre de pensées d’un adulte : environ 80 000 par jour – et 90 % sont les mêmes que la veille ! Autant vous dire que cela en fait de la rumination ! Quand on apprend à méditer, on se rend compte de cette foule de pensées qui se répète en boucle. Vous aussi, vous êtes tombé·e dans le panneau en pensant qu’en apprenant à méditer vous n’auriez plus de pensées ? Eh bien, moi aussi, c’est ce que j’ai cru. Non, le corps mental est là pour émettre de la pensée. Ce sont ses hypothèses de travail. Et ce n’est pas bien grave d’avoir 80 000 pensées par jour. En revanche, ce qui peut être fatigant (et qui peut vous empêcher l’accès aux autres corps), c’est quand vous vous identifiez à vos pensées. Là, elles deviennent énergivores et vous coupent de votre intuition, de vos sens, de votre médecine. Or notre société occidentale valorise ce corps au détriment des autres. L’art de méditer nous apprend à nous désidentifier de nos pensées automatiques, en prenant conscience d’elles, et à laisser passer les nuages dans le ciel de notre conscience élargie. Car nous sommes beaucoup plus que cela.


Quand le corps mental se calme, il laisse place au corps expérimental. Le corps des ressources. Ce potentiel de créativité, de résilience, de guérison. L’intuition. L’imaginaire. Au-delà des œillères de la vie de tous les jours. Pour moi, c’est dans ce corps que nos cinq sens se connectent pour nous relier à notre intelligence sensorielle. C’est ici aussi que nous trouvons notre capacité à donner du sens à ce qui nous arrive. En créant notre narratif, notre storytelling, nous nous réapproprions notre puissance intérieure au lieu de subir les événements de la vie.


Pour avoir travaillé avec des personnes atteintes de maladies chroniques, je réalise à quel point cet espace permettant de s’approprier son histoire et de donner du sens à sa maladie est indispensable pour le bien-être de la personne, et pour son empowerment. Les techniques de relaxation comme la sophrologie, l’hypnose, la respiration consciente, la visualisation, les fleurs de Bach, permettent d’accéder à ce corps expérimental – qui est d’ailleurs facile d’accès chez les enfants. Avec l’éducation et les conditionnements, l’enfant, puis l’adolescent, se coupe de ces ressources essentielles. C’est souvent un burn-out, une maladie ou un événement de vie brutal qui va nous rouvrir la porte à ce corps. Nous verrons plus loin comment cette pharmacie intérieure fait partie de notre médecine.


Nous voici arrivé·e·s à notre dernier corps. L’âme. Il y a encore quelques années, je n’osais pas utiliser ce mot (en fonction de mon public). Je ne voulais pas être rangée dans la case des « perchés ». Aujourd’hui, je ne peux plus mettre de gants. Au-delà de toute connotation religieuse, mon âme, c’est mon essence. C’est cette étincelle de vie qui s’émerveille devant un magnifique coucher de soleil. C’est ce sourire intérieur dans un instant de grâce. C’est ma note unique dans l’immense symphonie de l’univers. C’est cette force cosmique qui permet à tous mes corps d’être reliés à l’unisson, exactement comme les planètes du système solaire qui se déplacent à des vitesses folles dans le grand vide, ensemble. C’est ce fluide qui crée la cohésion du tout. J’ai des frissons quand je respire pour écouter cette note à l’intérieur de moi. Dans la folie de mon quotidien, parfois, quand tout s’emballe, je respire pour faire de la place, et demander à mon âme quel est son agenda dans ce grand chaos ? Pourquoi a-t-elle décider de s’incarner ici et maintenant ? Pour quoi ? Et j’écoute. Je ressens. Pour ensuite me demander :




	Comment puis-je servir au mieux cette chose qui nous dépasse ?


	Comment prendre soin de cette vie si précieuse ? Demandez-vous… Quel est l’agenda de votre âme ?
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VISUALISATION INTÉGRATIVE


Faisons une petite pause régénérante pour intégrer tous ces corps dans votre conscience.


Installez-vous confortablement dans votre corps physique. Posez votre attention en particulier sur les plantes de pieds, le bassin, le dos, les épaules, les cervicales. Votre structure. Relâchez vos épaules avec une rotation douce vers le haut et l’arrière. Relâchez aussi la mâchoire inférieure.


Prenez le temps d’embrasser du regard tout cet environnement qui vous entoure et qui échange de l’information et de l’énergie avec vous. Les signaux lumineux, les sons, les odeurs…


En gardant les yeux détendus, essayez de sentir la limite physique entre ce corps de l’environnement qui vous entoure et votre corps physique. À quel moment sentez-vous la différence entre intérieur et extérieur ?


Votre attention va se poser sur votre peau, peut-être. Ou votre respiration.


Prenez le temps d’accompagner votre respiration jusque dans le ventre, le bassin, puis le périnée.


Vous pouvez poser une main sur votre ventre, l’autre sur votre cœur (énergétique), qui se trouve au centre de la poitrine. Prenez le temps d’entrer en contact avec votre corps énergétique.


Ressentez votre météo.


Puis laissez votre attention suivre vos pensées. Où êtes-vous ? Dans le passé ? Le futur ? Où est le présent ?


Petite expérience… Inspirez jusqu’au bout et, poumons pleins, restez quelques instants en suspension. Que se passe-t-il dans le corps mental ? Dans quelle pensée êtes-vous ? Puis expirez en douceur. Faites la même chose poumons vides, à la fin de la prochaine expiration. Où êtes-vous ?


Laissez venir à vous des informations, des images, des couleurs, des formes.


Si vous étiez un fruit, là, lequel serait-il ? Si vous étiez un paysage de la nature ? Un animal ? Laissez venir les images sans rien forcer ou changer. Amusez-vous.


Enfin… Connectez-vous à l’univers tout entier. À cette toile d’intelligence qui nous relie. Dans cette immensité, connectez-vous à votre respiration. Qui est en train de respirer ? Qui est en train de ressentir ? Sentez-vous cette présence, qui a toujours été à vos côtés ? Elle était là lors de votre premier souffle. Et elle sera là jusqu’à votre dernier souffle. Même après. Elle s’émerveille à chaque expérience humaine que vous traversez. Prenez le temps de l’accueillir, et de la remercier.
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