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  INTRODUCTION


  


  


  


  Entrée dans le monde professionnel par la porte du métier d’avocat j’ai longtemps eu le sentiment de vivre sur une faille sismique, imaginant que mes choix de vie me menaient infailliblement à la contradiction.


  Le droit d’un côté, rappel à la règle par lequel je traçais des lignes droites selon qu’elles avaient été franchies ou qu’il fallait en respecter la limite.


  L’enseignement du yoga de l’autre, par lequel je traçais des courbes au fil des postures car il fallait bien assouplir la règle pour rechercher de l’inspiration venue d’une autre dimension.


  Au centre, j’ai rencontré la médiation, lien entre ces deux rives, que j’ai souvent considérées comme deux plaques tectoniques prêtes à s’affronter.


  Mon chemin a été celui du conflit. Aujourd’hui je suppose que les conflits auxquels j’étais confrontée au titre de mon activité professionnelle n’étaient autres que le reflet de mes conflits internes. Leur résolution m’a poussée à aller fouiller dans les ressorts les plus profonds de l’être pour me mouvoir en direction de l’unité, vécue comme voie de la réconciliation intérieure. Don Quichotte se battait contre les moulins à vent, moi aussi, à ma manière, en pourchassant les schémas mentaux et éducatifs qui mettaient de l’opposition là où il n’y en avait pas.


  C’est ce que l’on appelle l’illusion de la séparation, expression bien connue des yogis, méditants et autres adeptes des philosophies orientales.


  C’est ainsi que, des années durant, j’ai cru que l’enseignement du yoga et mon métier d’avocate-médiatrice étaient opposés voire en contradiction.


  Tout récemment, j’ai compris qu’il s’agissait de la même chose et qu’ils allaient ensemble. Enfin.


  Le yogaest une discipline corporelle, spirituelle et philosophique qui habite mon quotidien et me porte depuis 28 ans. Rencontrée à l’aube de la naissance de mon premier enfant, je n’ai jamais cessé de la pratiquer depuis. Elle est devenue le support de mon chemin de transformation et d’évolution.


  La médiationest un art tendant au rétablissement du dialogue et de la communication entre les personnes, lorsqu’elles sont en conflit. C’est une approche visant à pacifier les relations, qui encourage la sortie du conflit par l’écoute mutuelle plutôt que par l’affrontement des positions. L’écriture de cet ouvrage marque une date anniversaire, je suis médiatrice depuis 20 ans tout rond.


  Du droit au yoga, le chemin professionnel parcouru n’est autre que le reflet d’un cheminement intérieur, lequel m’a conduite à embrasser les deux pôles plutôt qu’à en choisir un, comme on organise la paix entre deux parties de soi. En me retournant sur ce parcours l’enjeu se dévoile aussi clairement qu’un personnage sorti de la brume : dépasser la dualité au terme d’un processus de réunification des (apparents) contraires.


  De mes pratiques quotidiennes  yoga et médiation  j’ai retiré des enseignements, doublés de prises de conscience, sur la relation humaine. La relation dans toutes ses dimensions : relation à soi, à l’autre, à l’univers, à notre dimension spirituelle.


  Ce livre présente de manière simple les fruits d’une expérience personnelle ainsi que des clés de compréhension de notre propre fonctionnement, en tant qu’individu. Dans cette démarche vous ne trouverez aucune volonté de convaincre ou d’affirmer une quelconque vérité, mais seulement le souhait de partager des réflexions et des découvertes qui pourraient servir à d’autres car je les ai trouvées utiles.


  Je ne me prétends ni experte ni spécialiste ni «sachante». Je ne suis pas une scientifique.


  Lassée par la supériorité culturelle octroyée à l’activité mentale, je m’ouvre avec joie à l’empirique, à la connaissance directe par l’expérience corporelle et à la finesse des sens, qui m’enseignent tout autant  si ce n’est davantage  que la démonstration intellectuelle.


  L’intelligence n’est pas une, elle est multiple. Celle du corps mérite que l’on s’y attache.


  Si ces quelques pages pouvaient vous aider, j’en serais très heureuse, car elles retranscrivent et synthétisent ce qui, à mon sens, permet de dissiper notre brouhaha intérieur pour organiser notre vie avec plus de clarté.


  En soi rien n’est nouveau ! Seulement voilà, nous vivons la plupart du temps sans être véritablement conscients de ce qui se passe en nous. Nos émotions, nos pensées, nos croyances se mêlent à souhait et engendrent une confusion intérieure dont nous avons parfois du mal à sortir.


  Bien des dimensions en nous cohabitent. Elles nous restituent une image parfois désordonnée ou peu compréhensible de qui nous croyons être. En distinguant plus nettement la partition que chacune d’elles joue, nous pouvons mieux entendre et comprendre le morceau d’ensemble. À la manière d’un médiateur interne qui affine son regard, nous pouvons observer leur fonctionnement, et mieux encore, la relation qu’elles ont entre elles. Alors il devient possible de mettre en lumière ce que nous vivons pour moins subir.


  Pourriez-vous imaginer moins vous confondre avec vos émotionset mieux vous connaître ? Et depuis cet endroit, mieux vivre avec vous-même ?


  Si c’est le cas, je vous souhaite bonne lecture.


  Le cœur de mon approche est de passer par le corps. Je propose de voir en lui un lieu de médiation et de conscience, puis de transformation. De rendre à l’intelligence du corps ses lettres de noblesse en réalisant à quel point il est notre médiateur interne par excellence.


  En tant qu’intelligence corporelle, d’une part, il est apte à nous transmettre une multitude d’informations sur nous-mêmes et notre environnement. En tant que partenaire d’évolution, d’apprentissage et d’intégration, d’autre part, il nous enseigne, tant il est vrai que ce que mon corps a appris par la pratique corporelle, mon être tout entier l’a acquis, compris et intégré.


  En finalité, il n’est question de rien d’autre que goûter à la paix intérieure et au bien vivre, avec soi-même, avec les autres, et de mieux définir notre place dans notre environnement et dans le monde.


  


  


  


  MOI VU DE L’INTÉRIEUR


  


  


  


  Vous est-il arrivé de remarquer que quelque chose vous tient à cœur, que vous aimeriez vraiment réaliser, et que cette chose ou cette activité vous ferait le plus grand bien ? Et pourtant, vous ne parvenez pas à mettre en place les conditions pour la rendre concrète. Voire même, à chaque occasion possible, il se présente un événement, une personne, une demande ou simplement une pensée qui fait échec à votre élan premier et vous fait renoncer.


  Ce type d’expérience fait certainement partie des vécus les plus communément partagés entre les individus. Il nous parle de vous, de moi, de l’humanité tout entière.


  


  Décortiquons de plus près l’exemple ci-dessous :


  Votre voisine est cette personne qui rêve secrètement de chanter. Depuis sa plus tendre enfance elle se voit sur scène avec un micro, avec ou sans public, qu’importe ! Lorsque dans son imagination, elle s’entend chanter, sa voix est splendide ! Elle porte haut, elle est intense et profonde, mélodieuse, puissante et sauvage, douce et subtile à la fois. Tous les registres lui sont permis. En bref, au fond d’elle-même, elle est une star. Mais personne ne le sait car, en réalité, il sort rarement un chant de sa bouche. Sauf sous la douche, peut-être lorsqu’elle croit que le jet d’eau couvre sa voix et que personne ne l’entend. Ces moments mis à part, le scoop est bien gardé. Un jour, en rentrant chez elle, elle tombe sur une affiche collée dans la rue, près de la porte d’entrée. Des cours de chants sont proposés un soir de la semaine, à quelques mètres de là.


  Au premier regard, elle est emballée par l’affiche ! Ce serait tellement formidable de s’inscrire ! Elle sent en elle cet élan de joie qui, l’espace d’une seconde, la transporte dans l’univers de tous les possibles. Comme lorsqu’elle était enfant. Une bouffée d’oxygène monte en elle, de la pure excitation. Elle vibre d’envie. C’est décidé, elle va le faire ! Elle monte les escaliers quatre à quatre.


  Une fois rentrée chez elle, elle regarde autour d’elle et tombe sur les objets de son quotidien. Les premières questions l’assaillent. «Ai-je vraiment le temps pour ça ? Combien cela va-t-il coûter ? Est-ce vraiment une priorité ? N’y a-t-il pas plus important que cela à faire ? Ce n’est pas comme si j’avais du temps libre avec mon travail. Et puis : C’est égoïste d’investir autant de temps et d’argent pour moi ?», etc.


  Puis vient la deuxième salve de réactions : «Au fond je ne sais pas chanter ! Est-ce que je chante juste d’abord ? Non, ma voix n’est pas terrible. Est-ce que je vais oser ? Je vais être ridicule. Les autres chantent mieux, c’est sûr. Et si jamais il fallait participer à des spectacles ? Ah non, pas des spectacles ! Pas comme en CM2 quand la maîtresse m’a fait passer au dernier rang parce que je ne chantais pas en rythme !»


  À l’évocation de ce souvenir, son diaphragme se resserre et elle sent confusément le malaise s’installer au creux de son ventre. Peut-être même ses mains deviennent-elles légèrement moites. Vision d’un cauchemar surgi du passé. «Non, je ne vais pas m’inscrire ! C’est n’importe quoi. D’abord, à mon âge ! Non, c’est trop tard. Le coche est passé. Il faut revenir sur terre.»


  Après quelques instants de silence, l’agacement s’éveille, suivi de l’énervement, de la frustration, puis de la colère.


  Au même instant, son conjoint ouvre la porte et pénètre dans l’appartement.


  Elle se retourne brusquement.


  «Eh ben, c’est pas trop tôt !», assène-t-elle avant qu’il n’ait eu le temps de dire bonjour.


  Je vous laisse imaginer la suite.


  En l’espace de plusieurs minutes, plusieurs parts de l’être se sont exprimées chez votre voisine dans cet exemple. Tour à tour elles ont joué leur rôle. Mais qui parle, finalement ? Qui répond à qui et qui raconte quoi ? Pour quel résultat ? C’est ce que nous allons découvrir.


  


  


  ***


  


  


  En explorant le chemin de la connaissance de soi, notre réalité intérieure se révèle à la fois bien plus riche et bien plus complexe qu’il n’y paraît.


  Pour faire simple, quatre dimensions essentielles, au moins, coexistent en nous, et forment la personne que nous sommes dans sa globalité. À bien y regarder, nous pourrions en trouver d’autres encore, en élargir le nombre et la définition. Mais ce n’est pas le propos ici. À ce stade, envisager quatre parts suffit à nourrir notre réflexion et à mieux nous comprendre.


  Ces parts de nous interagissent en permanence, elles sont interdépendantes et ne peuvent se passer les unes des autres. En réalité, elles sont intrinsèques à notre nature humaine, que nous le voulions ou non. Elles viennent, chacune dans son rôle, nous équiper pour le périple que nous effectuons pendant la durée de notre vie terrestre !


  Les quatre parts de la personne auxquelles je vous propose de nous intéresser sont les suivantes : Le corps physique, le mental, les émotions, notre Essence ou l’Essence de l’être.


  


  Prenons quelques instants pour les examiner séparément, l’une après l’autre, afin d’en comprendre le rôle, la place et s’entendre sur ce que nous mettons derrière les mots.


  Cela fait, nous pourrons alors nous concentrer sur le véritable cœur de cet ouvrage, dont l’intention est de vous inviter à porter votre attention sur ces différentes parts au travers du prisme de leur RELATION. C’est-à-dire, observer comment ces quatre «entités» interagissent et fonctionnent les unes avec les autres.


  Car la relation ne concerne pas seulement les liens que nous entretenons avec les autres. Au premier chef, elle nous concerne nous directement, à travers la question : «Quelle relation entretenons-nous avec nous-mêmes ?»


  Et plus précisément, comment corps  mental  émotions et Être profond (que l’on peut nommer de multiples façons : Soi, Âme, Essence de l’être…) entrent en relation, jusqu’à faire système.


  S’entendent-ils bien ? Sont-ils à l’écoute les uns des autres ?


  Observons comment nos émotions communiquent avec notre mental et comment lui-même réagit à son tour, de quelle façon notre corps physique est impliqué dans tout cela, et ce qu’il renvoie. Plutôt que nous limiter à une vision cloisonnée ou compartimentée des choses, tâchons de réaliser combien chaque individu est un système à lui seul, pour ne pas dire, un univers.


  Comme annoncé, notre exploration débute en revenant un peu plus en détail sur ce que chacune de ces parts contient.


  


  Le corps : Il englobe notre corps physique ainsi que la sphère sensorielle, c’est-à-dire l’utilisation de nos5 sens (toucher, ouïe, vue, goût, odorat). L’instinct primaire, (instinct de survie) lui est rattaché.


  


  Le mental : Il représente nos pensées, notre activité intellectuelle, l’utilisation du raisonnement, de nos facultés de logique et de déduction. De la manière dont nous entendons ici le mental, celui-ci comprend également toute la chaîne de nos habitudes, schémas mentaux, conditionnements, croyances (qu’elles soient favorables ou limitantes) ; il englobe aussi nos principes, nos opinions, nos idées, nos valeurs. Le mental inclut également les souvenirs, de nos vécus heureux comme malheureux. Il fait en outre référence à notre ego, également compris dans cette conception très large du mental.


  Par «ego» il ne faut pas entendre la conception négative ou péjorative à laquelle il est parfois associé. La notion d’ego renvoie ici de manière neutre à l’idée générale de «personnalité», à la manière dont nous percevons nous-mêmes notre propre personnalité, notre caractère, notre tempérament. Plus loin, elle renvoie à la conscience du moi  de mon «je» (au sens de «petit je»).


  La définition du mentaltelle qu’elle est comprise et présentée ci-dessus dérive pour l’essentiel de l’approche philosophique des enseignements du yoga.


  Les émotions : il s’agit de l’ensemble de notre sphère émotionnelle, qu’il s’agisse des émotions primaires comme la joie, la colère, la peur, le dégoût/l’aversion, l’attachement/passion, et plus largement de l’ensemble de nos ressentis ou sentiments (bien que la notion de sentiment puisse impliquer l’intervention du mental). Ainsi, sont englobés dans la sphère émotionnelle nos traumatismes, nos blessures telles que l’abandon, l’injustice, la trahison, l’humiliation, le rejet, notre souffrance comme notre bonheur, et tout ce que l’on peut nommer en disant «je me sens» ou «je ressens».


  


  L’Essence de l’être : En toile de fond se situe l’Essence de l’être. Bien au-delà du mental, des émotions, elle prend le corps comme habitacle. L’Essence de l’être, nous le verrons au fil de cet ouvrage, se découvre comme le pêcheur révèle la perle dans l’écrin de son huître. Finalité cachée, puis dévoilée, elle est le trésor enfoui de nos cellules. Dans la quête pour l’atteindre, le corps est le chemin. C’est en tout cas l’affirmation posée ici.


  


  Dans chacune de ces quatre dimensions, on retrouve une notion commune et transversale : les mémoires. Les mémoires se distinguent des souvenirs. Ces derniers portent les images (et non les marques) de ce que nous avons vécu et sont stockés dans notre mental. Les mémoires sont les vestiges de ce qui nous précède, que les événements aient été vécus par nous-mêmes ou par d’autres, individuellement ou collectivement. Nous portons en nous les mémoires du monde. La mémoire du corps (mémoire corporelle, cellulaire), la mémoire du mental (imprégnation de nos vécus), la mémoire émotionnelle (de nos ressentis), et la mémoire de notre Essence ou mémoire de l’âme sont autant d’acteurs qui participent à notre grand péplum intérieur.


  


  Visuellement, nous pourrions représenter cette joyeuse assemblée ainsi.
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  C : Corps : Corps physique  Les 5 sens  Instinct  Mémoires


  


  M : Mental : Pensées  Activité intellectuelle  Schémas mentaux  Habitudes  Conditionnements  Croyances  Mémoires  Valeurs


  


  E : Émotions : Émotions primaires  Ressentis agréables  Ressentis désagréables  Blessures  Mémoires


  


  L : Essence de l’être : Nous y reviendrons plus tard


  


  


  Le cadre étant posé, partons maintenant explorer tour à tour les relations qu’entretient chacune de ces parts avec les autres.
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