



Le corps est un moyen de connaissance pour se découvrir et renouer avec soi. La conscience corporelle et la quête spirituelle sont étroitement liées. Ainsi, l’harmonie entre l’âme, l’esprit et le corps rejaillit sur l’équilibre émotionnel et le bien-être intérieur. C’est cette harmonie que l’auteur vous propose de découvrir par le décodage énergétique et par des exercices de méditation, de visualisation et de respiration. Complet, cet ouvrage vous aide à retrouver votre énergie en développant plus particulièrement votre conscience corporelle par le biais des couleurs, des huiles essentielles et des pierres. Il constitue un véritable guide sur la voie de l’éveil et de la réconciliation.
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INTRODUCTION


Sur le sentier de la transformation intérieure


« La vie spirituelle n’est pas une compétence que nous avons à produire, mais un chemin intérieur qui souhaite nous transformer toujours davantage. »1


Anselm Grün


Entrer dans le chemin du corps spirituel oblige à une transformation intérieure, une co-naissance pour se reconnaître découvrir la voie du cœur et de l’âme, celle du corps et de l’esprit. C’est accepter d’être retourné(e), de se laisser transformer. Le Soi ne se découvre pas aisément, la porte est discrète et bien étroite, et l’allée bien resserrée pour passer. La quête d’éveil exige l’authenticité de l’être intérieur et un engagement sans faille, elle demande humilité et abnégation. Il faut désapprendre, perdre connaissance pour entendre et connaître en tout état de cause, hors des préjugés, des pré-acquis et du savoir. Connaître, se reconnaître, c’est communier et consentir. Communier avec ce qui est vu avec l’œil de l’âme, consentir à la Présence. C’est expérimenter en Soi ce qui est et ce qui a été vu. Ce n’est pas simplement observer et regarder, c’est vivre profondément du dedans ce qui existe au-dehors, et réciproquement. « Connaître (...) ne signifie pas “penser”, mais être ce que l’on connaît : en le vivant, en le réalisant. On ne connaît pas vraiment une chose tant qu’on ne peut transformer sa conscience en elle. »2 C’est laisser tomber les écailles recouvrant la vue intérieure et les discordances mentales tiraillant entre rêve et véracité, entre ce qui est réellement et ce que l’on pense être. L’apparence du Soi est souvent bien éloignée de la réalité de sa chair. Briser l’écorce qui recouvre le corps pour enfin se rencontrer requiert un lent et patient apprentissage, menant à la réalisation suprême, celle de la liberté de Conscience.


La quête d’éveil n’est pas accumulation, elle germe patiemment au feu du cœur. Elle s’éprouve, se cultive vaillamment en se laissant prendre et perdre. S’abandonner au corps du Soi, et au cœur de Soi, demande de se laisser modeler, imprégner, dessiner par la fulgurance de la vie.


L’éveil est. Sans bruit, sans forme, sans nom, il est une expérience témoignant de l’être intérieur et d’une Présence infime et intime. Libre de murs, maturation intime et vision profonde, il est contemplation et conviction silencieuse, espace intangible de liberté et révélation de l’absolu.


Pour bénéficier pleinement de ce voyage au cœur du corps spirituel, il est essentiel de porter attention à vos perceptions, d’être à votre écoute intérieure.


Le cheminement symbolique et psychosomatique à travers les éléments de la nature, les couleurs, les pierres et les huiles essentielles sont là pour vous emmener vers Soi ; ils sont une invitation à la réconciliation intérieure.


Les couleurs sont à visualiser et à porter (écharpe de coton) lors des exercices, car « toute couleur est vibration et a son propre langage »3.


Pour méditer avec les pierres, vous pouvez les tenir dans une de vos mains, les poser sous votre corps lorsque vous êtes allongé(e) comme en faire un élixir minéral simple : il suffit de mettre la pierre choisie dans un demi-verre d’eau pure, la laisser « tremper » une dizaine de minutes, puis boire l’eau ainsi minéralisée.


Les huiles essentielles4 sont à respirer, en versant trois à cinq gouttes dans la paume d’une de vos mains. Frottez doucement vos deux mains l’une contre l’autre, ouvrez-les en forme de coupe. Puis, les yeux fermés, respirez lentement la fragrance. Vous pouvez aussi poser vos mains « parfumées » sur votre cou, votre tête, votre abdomen, le bas du dos, ou encore frotter légèrement bras et jambes.


Pour les visualisations, ayez à portée de main un carnet ou un cahier afin de noter les mots qui viennent à vous, ceux-ci seront alors vos propres affirmations (prières et invocations personnelles). Vous pouvez aussi agrémenter les affirmations délivrées ici de vos textes choisis au cours de vos lectures. Les applications proposées seront d’autant plus agissantes si vous avez la possibilité de les vivre dans la nature, et n’hésitez pas à créer vos pratiques personnelles.


Rouge comme une pomme


« J’épluchais une pomme rouge du jardin quand j’ai soudain compris que la vie ne m’offrirait jamais qu’une suite de problèmes merveilleusement insolubles. Avec cette pensée est entré dans mon cœur l’océan d’une paix profonde. »5


Christian Bobin


J’aime les chats et la vie, les arbres et le vin, les oiseaux et le silence, les fleurs sauvages et la solitude, les papillons et le citron, les abeilles et l’océan.


J’aime rêver, flâner le long de l’existence, sentir la terre respirer sous mes doigts, savourer l’instant qui passe, déguster pleinement le présent, goûter sans détour les belles choses que les jours et les nuits offrent, respirer la vie. Les petits riens sont autant de récompenses et d’abondance dans la vie, autant de bienfaits miraculeux, de graines semées…


Je suis l’eau de la fontaine, l’or du crépuscule, la lune et le soleil. Je suis la clarté de l’aube, le ruissellement de la pluie et les marées océanes. Je suis le silence de la nuit, le murmure des étoiles, le sommeil de la terre.


Je suis herbe folle et folle espérance. Je me sais éphémère. Et ma quête d’éveil n’est pas celle d’une ascèse, mais celle d’une pétillance joyeuse et curieuse, pacifique et heureuse, discrète et simple, loin du tapage présomptueux et de la boulimie spirituelle. Je me contente de l’ici et maintenant sans fuite en avant.


Je suis gratitude. Je remercie l’oiseau sur mon chemin, le souffle puissant du vent hivernal, les milliers de pas faits petit à petit qui m’ont ramenée jusqu’à moi, les chemins de traverse, les averses orageuses ralentissant la marche, les instants de pause non désirée, les limites imposées obligeant à regarder différemment.


J’ai reconquis mes terres intérieures et m’éveille à Celle que je suis. Je peux vivre à ma façon et prétendre à une vie qui est mienne. J’ose être moi pleinement et j’accepte de mettre en place ma réalité, ce qui me rend réelle. Je suis au-delà de moi et parfaitement en moi, deux fois née. Je porte la vie, je suis la vie.


Le réveil est vert comme le sang de la terre, l’éveil rouge comme une pomme mûre.


29 décembre 2016
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PARTIE 1


LA QUÊTE D’ÉVEIL





« Il n’existe pas de chemin vers l’éveil, l’éveil est le chemin. »1


Thich Nhat Hanh


Alchimie intérieure, la quête d’éveil est personnelle, intime et silencieuse, chemin d’apprentissage et champ de questionnement. Je suis consciente que beaucoup de chemins mènent vers Soi, et il existe de multiples formes différentes menant à l’unité de la création. Ce qui importe est de trouver le sien, celui qui est concordance parfaite avec Qui l’on est. Ne pas omettre non plus qu’il vaut mieux cesser de chercher hors de soi ce qui est en soi naturellement, c’est le juste chemin à parcourir, car la réponse survient toujours d’où elle est venue, c’est-à-dire au cœur du Cœur-Conscience. Nous apprenons ainsi que les choses sont telles qu’elles sont, la réalité ultime transparaissant dans la transparence du corps et sa pureté : devenir Pure Conscience étant le dessein souverain à accomplir.


L’intériorité du corps et la vie intérieure de l’être sont interdépendantes. Ainsi, la qualité de la force de vie et l’immunité dépendent en grande partie de la qualité de notre relation à notre âme. L’harmonie intérieure entre âme, corps et esprit rejaillit sur la santé et l’état d’équilibre émotionnel. Même si une simple écorchure suffit à faire basculer la vie, la fragilité, la sensibilité, les failles sont des forces insoupçonnées. Loin d’enfoncer dans la soumission, elles sont des forces vives qui poussent vers une existence qui sera en adéquation avec Celle ou Celui qui est en chacun. C’est grâce à elles que l’on grandit, évolue, se transforme, s’ouvre à sa véritable nature, son authenticité et sa richesse personnelle.


Chaque être est lié à sa propre nature et c’est en elle qu’il doit chercher sa perfection. Chacun doit donc s’efforcer de l’atteindre en suivant la ligne de sa propre personnalité à la fois dans la vie et dans l’action, non pas en dehors de la vie et de l’action. Se rencontrer invite à entrer en Soi, à descendre en Soi pour se retrouver, à se (re)découvrir et à s’accepter tel(le) que l’on est réellement.


 


1. Thich Nhat Hanh, Prendre soin de l’enfant intérieur, Pocket, 2015, p. 56.




CHAPITRE 1


LA CHRYSALIDE D’ÉNERGIE


Au programme




	Le corps par cinq


	Les cinq sèves vitales


	Les cinq perceptions sensorielles





Tout ce qui vit, tout ce qui respire est tissé d’Énergie, univers ou être humain. Énergie motrice, elle est la fleur qui s’ouvre. Énergie dormante, elle est un serpent lové. Énergie potentielle, elle est la graine qui va germer. Énergie cosmique, elle s’exprime dans le Vivant. Énergie cinétique, elle est mobilité, souffle et pensée. Énergie manifeste, elle est oscillation permanente. Énergie vibratoire, elle est flux et mouvement. Puissance et force active, elle permet au corps et à l’esprit d’œuvrer en parfaite coordination.


L’Énergie-Mère apparaît sous la forme d’un cocon au sein duquel préexistent trois formes, trois qualités déterminantes de l’existence : le champ mental et le conscient, le champ de pouvoir et la substance de l’esprit, le champ de matière et l’inconscient. Elles sont respectivement quiétude consciente et essence d’éveil, mouvement dynamique et force vitale active, énergie potentielle et repos. Elles tissent trois étoffes indissociables qui viennent s’unir aux cinq forces incarnées de la Nature (Espace, Air, Feu, Eau, Terre).


Le corps par cinq


Matière à l’épanouissement personnel, le corps se doit d’être écouté, respecté, protégé et préservé. Sans la corporéité, l’incarnation n’aurait pas réellement de sens et ne pourrait pas développer toute son abondance. Champ d’action, le corps chante tous les possibles dont l’être est porteur et possesseur. Il est un espace privilégié semé de graines qui sommeillent en lui. Parmi ses graines, se trouve une curiosité numérale, le chiffre 5, nombre analogique et allégorique révélant et détaillant le corps en correspondance entre ses composants organiques, énergétiques et subtils et ceux des éléments de la Nature et de l’Univers.


Cinq éléments


Les cinq éléments sont les cinq forces incarnées de la nature que le corps reçoit et absorbe sous forme de bioénergie.




	La Terre est énergie d’enracinement. Elle structure, apporte assise et réflexion, donne le sens du territoire et influe sur le psychisme en apportant pesanteur, densité et force d’inertie.


	L’Eau est énergie de métamorphose. Elle régénère, calme et soutient l’organisme, et influe sur le psychisme en exacerbant les ressentis.


	Le Feu est énergie de régénération. Il transforme, aiguise, excite, incite et supporte avec fermeté ; il influe sur le psychisme en dirigeant l’intelligence, l’intellect et la concentration.


	L’Air est énergie de respiration. Il se disperse, éparpille, souffle et perçoit ; il influe sur le psychisme régissant la pensée et l’imaginaire.


	L’Espace est énergie de transcendance. Il différencie, individualise et distingue ; il influe sur le psychisme, régissant le sentiment de peine et l’impression de vide.






Cinq couleurs1





	Le rouge est la sève de la vie et parle de la mère nourricière, de chair et de sang, de conception et de naissance.


	L’orange parle de l’enfant intérieur, de l’histoire parentale et de la transmission.


	Le jaune parle de la force intérieure, de l’esprit et de l’éveil.


	Le vert parle de renouveau, d’équilibre, de repos et de partage.


	Le bleu parle de tranquillité et de rêverie, il incite à la contemplation et à la méditation.





Cinq sens




	L’odorat, uni au système neurovégétatif, fait entrer dans le domaine de l’intangible. Les nerfs sensoriels forment sa trame, sans cesse en éveil, ils mettent en alerte. Sentir, respirer relie l’être en son centre.


	Le goût est le sens fondamental dans la construction de l’être. Formé avant la naissance, il s’élabore lentement durant la gestation et se développe en fonction des nourritures absorbées (ressenti des gestes, pensée, saveur, humeur, émotion de la mère). Celles-ci seront des repères sur lesquelles l’enfant va bâtir ses références gustatives et émotionnelles qui le suivront durant son existence.


	La vue permet de distinguer et de différencier les formes et les couleurs, et la lumière des yeux reflète l’harmonie émotionnelle et l’équilibre intérieur. Principalement tournée vers l’extérieur, l’apparence visible des choses, elle se laisse aisément séduire par la matière. Retourner le regard à l’intérieur de soi éveille la vision juste. L’être perçoit et parcourt l’existence, ce qui émane en lui et autour de lui avec les yeux de l’âme, déployant mysticisme et pureté intérieure.


	Le toucher est prise de contact immédiat, identification et reconnaissance. Il permet de saisir et d’appréhender l’espace, la matière et le subtil, l’énergie et les vibrations. Associé à la vue, il donne équilibre et verticalité.


	L’ouïe est le premier des sens sollicités dès la formation fœtale, le son perçu étant « l’œil » de l’oreille. Elle donne la capacité à saisir l’harmonie en toute chose.





Cinq perceptions sensorielles


Octaves supérieures des cinq sens, les cinq perceptions sensorielles permettent de connaître, interpréter, percevoir et ressentir ce qui est, c’est-à-dire la réalité, en ouvrant à l’attention, la conscience, l’intuition et au discernement.




	Couplé avec la prémonition, et en relation étroite avec le système neurovégétatif, l’olfactif guide, apporte le sens de l’orientation et met en alerte.


	Couplé avec l’imagination, le gustatif reflète états d’âme, émotions profondes et sentiments intimes.


	Couplée avec l’intuition, la vision permet de percevoir ce qui entoure, d’ouvrir les yeux sur le monde, de distinguer et de différencier les formes et les couleurs.


	Couplé avec la sensation, le tactile est prise de contact immédiate, identification et reconnaissance.


	Couplée avec l’inspiration, l’auditif veille aux échanges harmonieux entre le sensitif, le perceptif et l’intellect.





Cinq doigts de la main et cinq orteils


Chaque doigt possède une fonction énergétique propre engendrant de cette façon une interaction directe entre le corps physiologique et bioénergétique, et la sensation impulsée par la main.




	Relié à la Terre, l’auriculaire est le siège de l’écoute.


	Relié à l’Eau, l’annulaire est le siège de l’engagement, des promesses et des alliances (maritales, amicales, spirituelles).


	Relié au Feu, le majeur est le siège du silence et de la connaissance.


	Relié à l’Air, l’index est le siège de la sensibilité et de la respiration intérieure.


	Relié à l’Espace, le pouce est le siège du souffle, le canal du mental et de la conscience.





Par la plante des pieds, l’être s’ancre en terre, ils permettent de marcher, d’avancer et de se tenir debout.




	Le gros orteil parle de la conscience et d’altération, il pressent la venue d’une détérioration intérieure.


	Le deuxième orteil évoque le monde des désirs, réalisés ou non.


	Le troisième orteil calme l’excitation du deuxième et retient la marche.


	Le quatrième orteil informe sur la rigidité du mental, se crispant sur les assauts des idées.


	Le cinquième orteil se courbe sous le poids des émois et des ruminations.





Cinq organes et cinq émotions racines


Organes et émotions, interdépendants, respirent à l’unisson. Ils résonnent mutuellement en un équilibre fragile et sensible.




	Maîtres des nerfs, les reins filtrent autant les « eaux usées » du corps que les pensées et les idées. La vessie contrôle l’ultime tri des liquides, évacue les résidus dévitalisés et gère les souffles vitaux.







	Lors d’une discordance intérieure, les reins (avec les glandes surrénales) déclenchent anxiété et impression de manquer de soutien affectif, et la vessie insécurité, manque de confiance et crainte de l’abandon.
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