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    Cet ouvrage n’a qu’un seul but, vous faire vivre une révolution.


    En d’autres termes : le retour à une situation première.


    Le fil de votre lecture n’a pas d’importance, au premier chapitre, certains préféreront le second, la partie «Situations et Exercices» peut être un point de départ aussi.


    La tension intellectuelle qui, normalement, accompagnera votre lecture est indispensable à l’objectif recherché.

  


  


  I  Introduction


  


  


  Cette prétentieuse introduction n’est pas une fanfaronnade.


  À la fin de votre lecture vous en saurez plus sur vous-même.


  Et cela vous mettra dans une nouvelle situation.


  Je parle du vous-même en train de comprendre ces mots, de sentir vaguement son corps et de percevoir faiblement le lieu où tout cela se passe, bref du vrai vous-même, vivant de toutes les façons «quelque chose» ici et maintenant, comme ce monologue de lecteur que vous faites en ce moment même.


  Ce «vous-même» qui va de soi, né, mais sans souvenir précis de sa naissance et qui mourra un jour, certainement.


  Ce vous-même qui se tutoie parfois mais qui sait qu’il est un «Je».


  Un Je au centre de votre vie, au centre de votre monde.


  Ce Je est un faux Je.


  Sans installation particulière, sans d’autre appareillage que votre intellect, je vais vous le montrer.


  Pourquoi écouteriez-vous un autre «Je» mettant en doute votre réalité ?


  Car ce faux Je est merveilleux.


  Je l’ai découvert et vais vous le faire expérimenter.


  Procédons rationnellement, si vous le voulez bien.


  Je vous demanderai non seulement de vous servir de votre capacité de déduction mais aussi de votre ressenti.


  Vous le voyez, rien d’aussi fou que la croyance ou l’intuition.


  Commençons par une question tellement abrupte, que le vertige que vous ressentez ou son absence, peut nous en dire un peu sur la connaissance que vous avez de vous-même.


  Comment vous connaissez-vous ?


  Cette question n’interroge évidemment pas sur l’aspect neurophysiologique de la connaissance de soi, je parle, bien sûr, de Vous en tant que sujet pensant sachant qu’il pense.


  Mais vous l’avez déjà compris, la difficulté pour répondre est réelle, si vous la ressentez comme un impossible défi.


  Nous sommes dans le domaine du sujet pensant à la découverte de lui-même et non de la science objective.


  Il y aura cependant auscultation, mesures et dissection.


  Pour nous diriger vers une réponse satisfaisante sur le plan du ressenti et de la rationalité, posons la question intermédiaire suivante : Nous connaissons-nous, comme nous connaissons le robinet de la cuisine ?


  Qu’entendez-vous par là ? Me demanderez-vous.


  Pouvez-vous vous aborder, vous connaître comme si vous étiez à l’extérieur de vous-même, vous regardant en quelque sorte ?


  Vous réfléchissez peut-être.


  Mais il est possible aussi que spontanément, parce que vous êtes fréquemment interpellé par votre vie émotionnelle ou intérieure, vous répondiez par l’affirmative.


  Et vous aurez raison.


  Car lorsque nous nous jugeons, positivement ou négativement, que «nous prenons du recul» pour réfléchir à notre vie, nous sommes spontanément dans cette situation d’être un spectateur face à une scène, une représentation, un spectacle en quelque sorte.


  Donc, décrivant, commentant, ce qui est face à nous, nous considérons notre production mentale, comme nous considérerions le robinet de la cuisine dans ses aspects accessibles pour nos sens.


  


  Et nous le faisons simplement, naturellement, sans qu’on ait eu à nous l’apprendre, pour tous les jugements que nous portons, quelle que soit la charge émotionnelle que nous y mettons, parce que nous sommes psychiquement construits comme ça.


  Et bien sûr nous ne faisons jamais attention à ce phénomène, tant il est au cœur de notre fonctionnement mental !


  À ce stade, certains, peut-être, se diront : Encore de la Psychologie ! Assez de Psychologie, nous voulons de l’action !


  À ceux-là, je demande un peu de patience, ma promesse est de ne pas faire de théorie, rien que de la pratique fondée sur une observation aiguë.


  Le jugement porté par le spectateur que nous devenons dans nombre de situations psychiques, peut se nuancer sur un large spectre.


  Ainsi, se souvenir avec bonheur de vacances chez nos grands-parents semble assez différent de l’animosité que notre voisin peut nous inspirer, ou du sentiment d’échec que l’on peut éprouver, tout seul, dans l’intimité de soi.


  Pourtant, à chaque fois, tout ceci se passe devant nous, sous les yeux de notre esprit et nous sentons diffusément que nous sommes seuls à voir la scène que nous avons en tête, aucun autre sujet qui ici la partagerait avec nous en tant que spectateur.


  Cette situation de spectateur est donc un aspect central de notre vie mentale et engendre des situations psychiques qui sont très différentes les unes des autres.


  La «connaissance du robinet» est donc une façon simpliste, d’évoquer la connaissance en général, et la conscience de soi en particulier tout simplement parce que notre vie psychique se passe par définition dans notre tête et qu’il n’y a qu’un seul sujet dans la tête de chacun et que ce sujet est «conscient de quelque chose».


  


  Nous conserverons cependant cette notion de «connaissance du robinet» car elle est utile lorsque l’on aborde la connaissance de soi, à condition de distinguer les deux formes de connaissance de soi.


  


  La deuxième forme de la connaissance de soi est la connaissance innée de soi.


  Qu’est-ce ?


  La réponse est toute simple : vous vous sentez Vous et ne vous prenez pas pour un autre que Vous.


  En clair, vous être Stéphane et ne vous prenez pas pour Alicia.


  Précisons que si vous perdiez la mémoire et n’aviez plus accès aux souvenirs de Stéphane, vous seriez quand même Vous, de la même façon que si on vous coupait un bras, vous demeureriez vous-même, aucun amputé ne s’étant jamais plaint d’être moins «Je» qu’avant.


  Nous le voyons, la connaissance innée de soi est apparemment différente de la connaissance du robinet, de cette connaissance impliquée dans la vie émotionnelle en général.


  La différence tient à un ressenti tellement au centre de notre identité que nous ne nous arrêtons jamais pour la considérer.


  Moi c’est Moi, indépendamment de tout observateur, je suis Moi, voilà, c’est comme ça…


  Je vis, je ne me regarde pas vivre, tout est dit.


  Ainsi, nous admettrons qu’il y a deux niveaux de connaissance de nous-même, le premier nous fait voir un spectacle donné devant soi et non le second.


  Rien à l’école ne nous a été dit à ce sujet, mais c’est sans doute l’expérience de chacun d’entre nous, et probablement l’expérience universelle.


  Attardons-nous sur l’aspect inné de la connaissance de soi.


  Ce sera notre angle d’attaque, décidés que nous sommes à vraiment découvrir quelque chose en nous que nous ignorerions et dont la révélation modifierait notre perspective, radicalement.


  Continuons à ausculter notre ressenti.


  Nous jouissons naturellement de notre identité et ne faisons par d’effort particulier pour avoir conscience de nous-même.


  Cette facilité à se ressentir soi-même est traitée comme une donnée de la perception et est vécue comme toutes données qui nous sont accessibles «comme ça».


  Je me sens «moi» comme je me sens lourd ou que j’ai froid.


  Nous sentons évidemment que se sentir «moi» est plus qu’une perception sensorielle, car celle-ci implique le sujet qui perçoit et pense, mais cela ne va pas plus loin, en général.


  Les pratiques tendant à ralentir la pensée, Méditation, Relaxation, Thérapies, insistent sur l’aspect compulsif de l’activité mentale et n’envisagent pas ce que l’on appelle communément «le Mental» comme un monde à découvrir.


  C’est donc de façon contre-intuitive et en dehors des sentiers battus que nous tournons notre attention vers «nous-même ici et maintenant en tant que sujet pensant dans un corps, plongé dans un environnement».


  C’est là notre voie.


  Je suis, je me sens moi, sans me le dire et demeure insaisissable à mes propres yeux.


  Je suis présent à moi-même, conscient de moi-même autrement dit, mais suis bien incapable de parler de cette présence à moi-même, car les données immédiates de la perception relatives au sujet pensant tentant de s’analyser semblent exiger un effort peu commun. Il faudrait qu’il puisse lui-même s’inclure dans sa propre analyse, cela semble parfaitement impossible…


  Voilà donc la situation ordinaire du mode de la connaissance de soi innée, un sujet ne sachant pas comment il est présent à lui-même, ne voyant sans doute même pas l’intérêt de la chose…


  


  Y a-t-il une ou plusieurs failles dans la situation du sujet que nous sommes ?


  En d’autres termes, étant Stéphane ou Alicia du réveil au coucher dans une sorte de continuité psychologique y a-t-il par moments, interruption de cette continuité ?


  Vous le devinez, il y a bien interruption, par instants, du sentiment habituel d’être un sujet pensant dans un corps immergé dans son environnement.


  À quel moment cette situation extraordinaire apparaît-elle ?


  Il vous est sans doute arrivé de vous abandonner dans les bras de quelqu’un, de consommer de l’alcool ou d’être profondément ému par une scène, un spectacle…


  Même si ces expériences sont lointaines et qu’un effort de mémoire peut être nécessaire pour nous les remettre à l’esprit, vous avez forcément perçu qu’à ce moment vous n’étiez plus dans les mêmes limites.


  Vous étiez plus large.


  Cela forcément vous dit quelque chose, car cela s’est gravé en vous sans que vous en preniez conscience.


  À ce moment-là, les expériences d’élargissement étant multiples, vous étiez dans des registres émotionnels peut-être fort différents, mais vous ne vous sentiez ni petit, ni limité et étiez aussi, sans doute, moins sous votre regard et celui des autres.


  Probablement avez-vous identifié ces moments, comme de bons, voire de très bons instants, qu’ils aient été partagés ou non.


  Ainsi l’accès direct à soi-même, le «Je sais qui je suis», subit des modifications que nous ne prenons pas en compte.


  Je ne suis pas en train de vous mettre face au souvenir de moments de bien-être qui vous auraient filés entre les doigts sans que vous ayez pu les retenir, mais bien d’un changement structurel de votre Être dont vous ne tenez pas compte, bien que vous l’ayez sous les yeux.


  Car lorsque nous nous évoquons dans le secret de notre intimité pensante, c’est bien un sujet fini dont nous figurons les contours.


  Bien sûr, les caractéristiques «environnementales» du moment humeur, tension nerveuse, corporelle, etc. fluctuent et leur part dans la conscience de soi varie, mais il y a cependant une constante. Je ne suis pas au large, j’ai bien une forme, je me ressens dans des limites, je suis donc, à mes propres yeux un sujet défini, je le sens, même si intellectuellement ce n’est pas très clair, et ce ressenti de finitude vaut pour le passé revisité par la mémoire ou l’avenir envisagé, j’étais cet enfant là, puis sur mon lit de mourant, je pense à cet éternel rêveur que j’ai toujours été.


  Ainsi le sujet que nous sommes à nos yeux, auquel nous associons, bien évidemment notre état civil, notre histoire émotionnelle et bien d’autres informations, est notre sujet de référence.


  À partir de là, les moments d’élargissement sont traités comme de simples échappées que nous tentons de reproduire, sans réel succès le plus souvent.


  Pourtant, nous le ressentons, ces failles directement vécues par nous, sont à ce moment là, notre réalité. Nous nous sentons plus large, c’est à l’intérieur de nous qu’est vécu cet élargissement.


  Car est-il possible de se sentir fondre en présence de quelqu’un sans que cette effusion soit vécue de l’intérieur ?


  Si je ne reste pas un sujet fini vivant une perte heureuse de mes limites, mais bien un sujet qui se dilue et qui commence à perdre sa définition, c’est bien que je ne suis pas structurellement le sujet fini que je pense être.


  Vous m’objecterez, peut être, que l’on peut imaginer un Moi fluctuant au gré de ses émotions.


  Cette façon de distinguer sujet spectateur et sujet spontané serait alors un simple discours, un artifice.


  Pour dissiper tout malentendu, imaginons trois personnes en situation : le pratiquant de la concentration, l’aveugle de naissance perdu dans les bois dont les amis l’appellent, puis l’homme faisant le bilan de sa vie.


  Concentré sur la flamme de la bougie, le premier ne juge pas importante la sensation d’être comme ramassé sur lui-même tout en étant exclusivement tendu vers l’objet de sa concentration.


  Pourtant, même s’il n’est pas le sujet de son exercice, il pourrait considérer que cette information sur son identité est précieuse.


  Car il n’est pas simplement tendu, comme quelques fois, subissant, il est inclus dans cette tension en tant que Je.


  Là, il est tout entier engagé dans cette tension qui semble être un aspect de son être.


  Toute personne qui se concentre peut en faire l’expérience.


  Serait-ce que l’on est physiquement tendu et concentré en même temps ?


  Non, car si l’on fait attention, on n’est pas comprimé dans quelque chose, quelque chose n’est pas comprimé en nous, nous sommes la compression et sommes donc dans ces limites-là.


  L’aveugle de naissance, aux yeux éteints donc, entend l’appel, mais ne se fie pas qu’à son oreille, il se dirige vers ses amis car il se représente l’espace dans lequel il est, cela lui est parfaitement naturel.


  Quant à l’homme qui fait le bilan de sa vie, c’est devant lui, en esprit, qu’il soupèse et juge.


  


  Qu’ont ces trois personnes en commun ?


  Tout d’abord, elles sont bien des sujets dont le Je fluctue.


  Le premier, bien qu’il n’ait cure de son identité, pourrait se ressentir «ramassé» sur lui-même».


  Le second s’éprouve dans un large espace dans lequel le silence émotionnel doit s’imposer. S’il veut bien se guider dans cet espace qu’il conçoit, il ressent la contrainte imposée par son cheminement, mais doit survoler cela pour être efficace, nul doute que s’il est lui aussi un peu ramassé sur lui-même, sa représentation est plus large.


  Le troisième est clairement un spectateur, la fresque qu’il fait est chargée d’émotion sans doute, mais ce qu’il évoque est bien devant lui.


  Le Moi de chacune de ces personnes est bien fluctuant selon les circonstances dans lesquelles elles sont toutes trois engagées, la situation de spectateur ne semble pas déterminante pour toutes, nous pourrions donc nous arrêter là.


  Que le Moi de notre discours sur nous-même soit beaucoup plus fluctuant qu’on ne le croit, la belle affaire !


  Cela ne change rien au fait que Moi c’est Moi. Où serait le dispositif caché ?


  N’oublierions-nous pas quelque chose ?


  Vous qui lisez ces lignes vous situez-vous ?


  Autrement dit, sentez-vous que les mots que vous liez lors de votre lecture, ne sont pas vous ? Tout comme l’univers.


  Sont donc extérieurs à vous ?


  S’ils sont extérieurs à vous, c’est que vous vous situez, par rapport à ce qui n’est pas vous, naturellement, sans le vouloir.


  Il y a Moi et non-Moi.


  Même mes sentiments peuvent être du non-moi lorsque je les subis.


  À quel moment je vis moins le «non-moi» ?


  Lorsque mes limites s’élargissent bien sûr, je peux alors m’identifier à la petite fille qui pleure, mes limites sont alors plus floues et je le sais.


  Tout comme je sais quand mes limites sont étroites, si je prends le temps de prendre conscience de moi, lors de ma concentration par exemple.


  Donc je sais qui je suis parce que je me situe dans des limites plus ou moins larges, et si je me situe c’est dans un espace dont je n’ai pas forcément conscience et plus mes limites sont larges, plus elles incluent ce qui dans des limites plus étroites est ressenti comme du non-Moi, je peux alors me mélanger à ce qui juste avant était du non-Moi.


  Le moment est venu de poser la question.


  Être, c’est être situé dans un espace dont je n’ai pas forcément conscience mais que je peux ressentir, espace qui distingue Moi et non-Moi.


  Suis-je dans cet espace où suis-je cet espace ?


  Vous me suivez ?


  Avant de formuler une réponse définitive, laissez-moi à nouveau vous questionner.


  Le non-moi, existe-t-il vraiment ?


  Oui vous lisez bien.


  Le robinet devant vous, est-il vraiment à l’extérieur de vous ?


  Du bout des lèvres, peut-être, voudrez-vous bien admettre, que le robinet n’est pas entièrement en dehors de vous et que le concept «robinet» et la chose du monde réel correspondante, se mélangent en quelque sorte.


  Je sais que si le robinet est un robinet, ce n’est pas seulement que j’identifie l’objet robinet, que je m’en souviens, c’est aussi que mon esprit donne du sens à ce que je vois.


  Et si l’objet que je vois est inconnu, c’est un «truc», un machin, mais je l’étiquette comme tel, je le lis comme tel, un machin, c’est quelque chose.


  Mais là, rien de révolutionnaire


  Admettre que l’on voit à travers une sorte de filtre ne va pas changer votre vie, cette information, vous l’aviez sans doute déjà…


  Mais saviez-vous que ce filtre a une réalité à trois dimensions ?


  Vous conviendrez, sans doute, que l’addition mentale du prix des carottes à celui des yaourts pendant les courses au supermarché, le souvenir de ce visage, ou la tentative de se saisir dans le vivant de soi-même, tout cela se passe au même endroit.


  Quand je pense, et je pense presque tout le temps, le lieu de mon activité mentale ; ce qui se passe sous les yeux de mon esprit, n’est pas dans ma tête physique, mais bien dans une sorte d’espace immatériel, nous le sentons.


  Car lorsque nous nous touchons le crâne, nous ne sommes pas «sous nos doigts», à l’endroit du contact, mais bien ailleurs.


  C’est dans un espace immatériel que cela se passe, ce que l’on appelle «mon esprit».


  Il y a le sujet que nous sommes et l’activité que nous avons, dans le lieu spirituel où nous sommes, ce que l’on nomme communément «l’activité mentale».


  Et cela ne fonctionne pas du tout comme la Bande Dessinée le représente.


  Nul phylactère qui serait dans le ciel de notre esprit, car nous le sentons, il y a une relation étrange entre nous, le sujet, et nos pensées, pour peu que l’on s’attarde sur cet aspect central de notre vie.


  Si l’on y fait attention, nous finissons par ressentir que nous, sujet pensant, Je, donc filant des pensées le faisons dans des mots et non pas avec des mots.


  En d’autres termes, nous nous élaborons nous-même en pensant, en tant que sujet pensant.


  Il n’y a pas d’un côté le sujet et de l’autre sa pensée, c’est bien un sujet se confondant avec sa pensée et tout à fait contemporain d’elle.


  Les pauses mentales étant quasiment inexistantes, la continuité psychologique est donc assurée.


  Cette activité se déroulant dans un lieu immatériel déborde largement de notre crâne.


  Cela s’est imprimé dans notre sensibilité, même si nous ne l’avons pas du tout considéré.


  Souvenez-vous, la dernière fois que vous vous êtes senti enseveli, écrasé, acculé dans une impasse, fonçant dans le mur, ou que le plancher s’est dérobé sous vos pieds, que votre horizon s’est largement ouvert vous faisant quitter l’espèce de prison dans laquelle vous étiez jusqu’alors.


  Ces expériences sensorielles semblant accompagner l’émotion et son cortège de pensées, révèlent le débordement naturel de mon Mental, non limité à ma tête physique.


  Mon esprit surimpose au monde matériel, des objets psychiques.


  Cette activité en trois dimensions n’est pas seulement pour le monde «réel», lorsque nous avons des émotions éprouvées yeux ouverts. Elle se déploie avec les émotions, yeux clos.


  Considérons l’une de ces expériences sensorielles, celle associée à l’ennui, par exemple.


  Maintes fois expérimenté par chacun d’entre nous, l’ennui a une couleur.


  Je veux parler de cette espèce d’os de seiche blafard.


  De ce voile gris.


  De cette atténuation des couleurs ; sans support aisément perceptible ; du paysage terrestre.


  Bref, il est bel et bien sensoriellement vécu, là, comme une représentation imagée, induite à notre insu.


  Elle accompagne toutes les fortes émotions.


  Ne perdraient-elles pas en puissance sans l’expérience sensorielle ?


  Voilà un pas de fait.


  Si je ne vis pas l’expérience sensorielle tridimensionnelle qui accompagne l’émotion, celle-ci ne sera pas assez forte.


  Que les yeux soient ouverts ou clos.


  Nous comprenons maintenant, que l’expérience tridimensionnelle, est vécue comme une forte réalité.


  Privée de cette dimension, l’expérience émotionnelle serait beaucoup moins forte. Nous pouvons en déduire qu’elle participe à son expression, qu’elle n’en est pas seulement le résultat.


  Ainsi nous considérerons la sensibilité d’un enfant imaginatif, tout autrement.


  C’est dans la pièce où il se trouve, que les personnages et les paysages du conte dont sa maman lui fait la lecture, sont projetés.


  Cela ne reste pas, sensoriellement, comprimé et donc atténué, dans les limites de sa boite crânienne.


  Imagination, rêverie, ne sont plus alors des soupapes de sécurité pour une humanité enchaînée à la réalité, mais l’expression pure de la vraie réalité interne, universellement ignorée.


  À ce stade, si tout va bien, le vertige, même léger, que vous avez ressenti, donc expérimenté, à l’énoncé de l’existence d’un dispositif tridimensionnel au sein même de votre esprit, est une preuve vivante de l’existence dudit équipement spirituel.
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