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Introduction
Avant de nous plonger dans le processus de pacification ici proposé, j’aimerais partager avec vous ce qui en a été à l’origine. Je n’ai point de diplôme certifiant d’une formation prestigieuse, ni l’enseignement et la reconnaissance d’un Maître. Ce qui m’a forgée est la Vie. L’expérience directe a été, et est toujours, ma voie d’apprentissage. Ce n’est pas la plus simple, ni la plus confortable. J’aurais apprécié que l’on dépose régulièrement des coussins moelleux sur mon chemin afin d’éviter les blessures et les doutes. Mais cela ne s’est pas passé ainsi. La confrontation avec la matière et sa dualité font partie de l’expérience, qu’importe la douleur. Ce qui évolue cependant en est la compréhension. Au fil des épreuves, les leçons paraissent de plus en plus évidentes, et finissent par être comprises, puis apprises. Souvent, je me suis remémoré un message de Bouddha disant que c’est par l’expérience que l’on atteint la Connaissance. Celui-ci apparaît tout aussi rassurant qu’encourageant à continuer de cheminer.
Je suis née en 1975 dans un contexte instable sujet à la violence. Mes parents m’ont conçue pour « sauver leur couple ». Nous étions à la toute fin de la guerre du Vietnam. En avril, alors que ma mère était enceinte de moi, les derniers hélicoptères américains quittaient définitivement le sol vietnamien, marquant ainsi la fin de la guerre et le retour à la paix. Ma mère a toujours été une personne très engagée dans ses convictions et militait pour la paix au Vietnam. Elle lisait à ce moment-là Dans les maquis « vietcong » de Madeleine Riffaud, un témoignage incroyable au cœur du combat pour la liberté. Dans son récit, l’autrice parle d’une certaine Than-Loan, actrice renommée, ayant choisi la jungle pour théâtre, et allant de village en village avec sa troupe pour remonter le moral de son peuple. Ma mère s’en est inspirée. Voilà pourquoi je porte un prénom vietnamien. Pour autant, ma mère n’en connaissait pas la signification. Il m’a fallu attendre mes 25 ans pour la découvrir lors d’un voyage au Vietnam. Ce prénom, aussi joli soit-il, a été un vrai problème pour moi. Personne ne le connaissait. Aux appels de rentrée de classe, les professeurs bafouillaient en le prononçant et j’étais souvent moquée. Son écriture respectant l’origine vietnamienne, sans « e » à la fin, m’a fait passer pour un garçon, et même valu une convocation par le bureau des armées pour les trois jours du service militaire ! Aujourd’hui encore, je reçois beaucoup de courrier au nom de « monsieur ». Cela étant, ce prénom a aussi apporté du sens à mon parcours. Il signifie « phénix ». Naître, mourir, renaître et mourir encore. Je crois n’avoir fait que cela !
Ma venue au monde n’a pas sauvé le couple de mes parents. À vrai dire, j’ai grandi dans un contexte de violence, de conflit et d’insécurité. J’étais très loin de vivre en paix. Le climat libertaire et instable des années 1970 ne m’a pas épargnée. J’ai vite compris que je devais être autonome et trouver mon propre refuge. De toute façon, je me sentais déjà en décalage avec mes souvenirs de vies antérieures et mes perceptions de l’Invisible. Je me souvenais clairement de ma précédente vie au Vietnam. Je pouvais décrire ce pays alors que du haut de mes 4 ans je n’en avais jamais entendu parler. Je déclarais sans douter que j’étais vietnamienne et que je repartirais dans mon pays dès que j’en aurais les moyens. Évidemment, avec mes cheveux châtain clair et mes yeux bleus, je n’étais pas crédible. Je me sentais étrangère, aussi bien de nationalité que de sensibilité. J’ai donc tourné mon regard à l’intérieur de moi-même. Je me suis dissociée du monde extérieur pour en créer un autre, bien caché. Celui-ci m’a été d’un grand secours et m’a permis de survivre, dans toutes les situations.
Avec ma mère, je vivais dans une cité HLM. D’abord construite comme un projet communautaire utopiste, elle a tristement évolué en un lieu de non-droit, de saleté, de violence et de criminalité, à cause d’une politique de sabotage visant à fragiliser l’équilibre social de sa population. À force d’y accumuler des gens malheureux, le malheur a renversé la balance pour devenir majoritaire et se répandre. Il fallait se battre pour être respecté et gagner en tranquillité, d’autant plus lorsqu’on est du sexe féminin. Je me suis alors érigée en sauveuse, rôle bien ancré, pour tenter de rétablir un peu de justice. J’aidais mes amies d’origine maghrébine. Je les emmenais chez l’assistante sociale pour qu’elles soient protégées par la loi française, dans l’espoir de les sortir de la maltraitance et du mariage forcé au bled. Je m’engageais dans des associations humanitaires comme Amnesty International ou Survival, et d’autres de protection de la nature telles que le CORA (Centre ornithologique Rhône-Alpes), la SNPN (Société nationale de protection de la nature) ou le WWF (World Wildlife Fund For Nature). Je me débattais pour changer le monde et sortir du chaos. Je m’investissais totalement, pour contribuer à l’avènement d’un monde meilleur, mais aussi pour fuir ma douloureuse réalité. Avec mon père, la situation était dramatique. Il s’est d’abord éclipsé, réapparaissant quand cela l’arrangeait. Puis, il s’est mis en tête de créer une famille. Une idée irréaliste. Mon père avait beaucoup de talents sportifs et artistiques, mais était bien trop blessé pour construire un contexte stable et sain propice à l’épanouissement d’une famille. Il avait régulièrement des crises de folie pendant lesquelles il détruisait tout ce qu’il avait à portée de main. Il battait les femmes avec lesquelles il partageait sa vie. Il faisait régner la terreur et faillit nous tuer à plusieurs reprises. Très tôt, je compris qu’il était dangereux. Je l’observais. J’essayais de comprendre et surtout, de déceler les signes annonçant le basculement dans la folie. J’avais remarqué que son regard changeait soudainement, comme si un monstre prenait possession de lui. Et lorsque cela arrivait, il fallait fuir, dans la mesure du possible. Il fallait se mettre à l’abri le temps que la crise passe. De plus, il était manipulateur et malsain. Il soignait son image au point qu’il était difficile d’émettre une opinion négative à son sujet. Il ne restait qu’à se taire et à trembler. Pour ma part, ce fut une véritable épreuve de baigner dans la folie sans devenir folle. J’ai dû développer des capacités extrasensorielles, afin d’anticiper le moindre signe de basculement, et des mécanismes de survie. Malheureusement, il est rare de sortir indemne de ce genre de vécu. Il faut des années, voire une vie entière et plus, pour réparer et guérir. Ce vécu constitue mon terreau d’apprentissages. Cela fait plus de vingt ans que je l’explore dans tous les sens et que j’y expérimente des méthodes de guérison.
Le contexte familial est la véritable école, celle qui nous prépare à nous accomplir à l’âge adulte. Même s’il nous plonge dans de terribles souffrances, il ne doit pas nous anéantir, mais nous permettre de développer des ressources qui nous seront ensuite utiles. C’est la théorie. Malgré mon refuge intérieur, ma pratique libératrice de la peinture et de la sculpture, et le soutien de mon grand-père maternel, je sombrais dans l’autodestruction. Je passais d’un extrême à l’autre. D’un côté, je m’activais pour sauver le monde et de l’autre, je voulais disparaître pour ne plus souffrir. À 16 ans, je suis devenue accro au sport, anorexique et boulimique, insomniaque et suicidaire. Je dégringolais. Seule. Personne ne m’a expliqué que l’effort soutenu et le vomissement déclenchent la sécrétion d’endorphines, ni que l’absence d’absorption de nourriture pendant plusieurs jours met en œuvre la cétogenèse et la production de corps cétoniques (effets du jeûne). Dans un cas comme dans l’autre, le résultat est le même : une soudaine sensation de bien-être. J’étais droguée. Droguée au bien-être. À cette sensation de plénitude qui balaye toutes les souffrances. Et comme tout drogué, j’avais des phases de manque et j’en voulais toujours plus. D’autant que mon contexte familial ne s’arrangeait pas. Au contraire. Mon jeune frère commençait lui aussi à montrer des comportements incohérents et des bouffées délirantes. Des spécialistes posèrent un mot sur ce mal qui le frappait : « schizophrénie ». Tel un rouleau compresseur, la folie poursuivait sa macabre destinée, écrasant tout sur son passage. Souhaitant en savoir plus, je pris la décision de téléphoner à sa psychiatre du moment. Elle m’expliqua que je n’étais pas en mesure de comprendre, car je n’avais pas fait des études en psychiatrie. Cela commençait mal. Puis, elle ajouta que j’avais de forts risques de développer la maladie même après l’âge de 30 ans et que mes enfants seraient aussi certainement atteints. J’avais 22 ans ! J’étais condamnée. Non seulement mon enfance avait été un cauchemar, mais en plus ma vie d’adulte serait brisée. C’était sans espoir. Il ne restait alors qu’une seule solution : tout arrêter !
Je mis fin à mes jours le 21 mars 1998. Mais apparemment, la Vie avait d’autres projets pour moi. Je fus récupérée par le SAMU et hospitalisée. Je re-naquis le lendemain. Or pendant ce laps de temps, je fis ce que l’on appelle une « expérience de mort imminente ». Je me souviens m’être retrouvée en suspension dans l’espace, entourée par de longues silhouettes dans les tons de bleu et de violet. Celles-ci m’ont demandé de redescendre dans mon corps. J’ai refusé. Vu ce qui m’attendait, c’était hors de question. Elles ont insisté. J’ai encore refusé. Cela aurait pu continuer longtemps sans parvenir à un commun accord. Nous avons donc négocié. J’ai alors accepté de redescendre, mais sous certaines conditions : connaître le bonheur, la joie et l’amour, être soutenue et protégée, être accompagnée par des aides invisibles et beaucoup d’autres choses que j’ai oubliées par la suite. Puis, j’ai réintégré mon corps.
À ce moment-là, tout me sembla nouveau. J’eus l’impression d’être un nouveau-né, réapprenant à manger, à parler et à vivre. Et tout changea radicalement. Je fus sélectionnée par l’un des meilleurs agents artistiques parisiens, et ma carrière de maquilleuse pour la mode et la publicité s’envola. Je me mis à voyager et à réaliser mes rêves. Je devins une personne joyeuse, appréciant les cadeaux de la Vie et s’inscrivant dans une quête spirituelle. En fait, je l’ai toujours eue, mais elle n’avait pas l’espace pour s’exprimer. Celle-ci m’amena à rencontrer des maîtres spirituels et des guérisseurs. Elle m’invita à explorer de nouvelles contrées sur Terre et sur d’autres dimensions. Elle m’offrit une expérience d’éveil en Birmanie qui renforça cette direction. Elle m’encouragea à me mettre au service. Elle m’ouvrit la voie du thérapeute, d’abord en me guérissant, puis en accompagnant autrui vers sa propre guérison. Elle s’immisça dans tous les aspects de ma vie. Elle mit en lumière mes blessures affectives à travers mes relations sentimentales. Elle ne me ménagea pas. Une telle quête, vécue sincèrement, n’a de cesse de rectifier tout ce qui n’est pas aligné. Elle me poussa dans mes retranchements. Elle m’éprouva jusqu’à ce que je comprenne et que je choisisse la justesse. En écrivant tout ceci, je prends conscience combien la lutte, intérieure et extérieure, est grande. Et combien la paix demande des efforts immenses pour être instaurée. Quel que soit le chemin que nous parcourons, il nous faut franchir un bon nombre d’obstacles avant de pouvoir marcher sereinement, guidé par notre cœur et notre foi.
La quête continue toujours. Depuis quelques années, elle m’encourage à transmettre à travers des livres. La Terre et les Esprits de la Nature m’ont interpellée sur la nécessité de restaurer la relation entre eux et les humains. Notre collaboration a donné trois ouvrages, riches de messages et d’exercices pratiques. Aujourd’hui, l’appel vient d’entités spirituelles engagées à aider l’humanité. Le constat est simple : notre planète est ravagée par la souffrance (accumulée de génération en génération), les conflits, la perte de sens et l’autodestruction. Aussi étrange que cela puisse paraître, notre espèce ne sait pas vivre en paix. Elle dépense son énergie et ses connaissances à exploiter les plus faibles au profit des plus forts, à consumer toutes les ressources naturelles, et à générer la guerre. Nous allons droit dans le mur. L’Humanité doit apprendre à faire et à conserver la paix. Il s’agit d’une nécessité vitale. Or la paix collective dépend de la paix individuelle. Il n’y a qu’en l’instaurant dans le cœur de chaque humain qu’elle pourra ensuite rayonner et s’inscrire sur un plan collectif. C’est donc à vous, chers lecteurs, que revient ce formidable défi ! Vous êtes invités à prendre la direction de la paix, dans la joie et le partage.
Ce livre a été écrit en partenariat avec des entités spirituelles. Certaines d’entre elles me guident depuis déjà quelques années, alors que d’autres se sont manifestées spécialement pour la création de cet ouvrage, et des suivants. Elles m’ont tout d’abord demandé de peindre les illustrations commençant chaque chapitre. Ces dernières ont été réalisées selon leur souhait et en leur présence. Chacune d’elles contient sous une forme vibratoire l’intégralité du chapitre qu’elle annonce. Avant de commencer la lecture, vous êtes prié de prendre un temps face à l’illustration pour vous imprégner de son émanation. Ainsi, vous en recevrez l’information qui vous convient. Il se peut que vous ayez des sensations ou d’autres effets. Tout ceci est normal. L’information va naturellement là où il y en a besoin, pour votre plus grand bien. Pour les adeptes de la méditation, ces illustrations peuvent aussi servir de support. Et pour les explorateurs, elles peuvent constituer des portes vers d’autres mondes. Les entités spirituelles en sont les gardiennes et œuvrent en accord avec l’Univers.
Les propos, ainsi que les outils transmis, sont accessibles à tous. Certains d’entre eux vous parleront, alors que d’autres ne présenteront aucun intérêt. À vous d’écouter votre cœur et de piocher parmi eux, ceux dont vous avez besoin. Le vocabulaire utilisé s’est adapté à notre langue, le français. Malheureusement, cette langue est pauvre pour décrire des phénomènes subtils et ne permet pas d’en donner toute la dimension. J’ai essayé de jongler avec ce qui est disponible, en mots et tournures de phrase, afin de les restituer aussi bien que possible. Merci d’en tenir compte.
Puisse ce livre vous être un bon compagnon de route !
Je vous en souhaite bonne lecture.
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CHAPITRE 1
Le mental
Aujourd’hui, j’entends souvent autour de moi que c’est la faute de l’ego ou du mental (le mental ici ne désigne pas le raisonnement intellectuel, mais la structure de la personnalité constituée notamment de schémas, de croyances et de référentiels). Que c’est à cause d’eux qu’il y a des conflits de toutes sortes, qu’ils soient intérieurs ou extérieurs. « C’est mon mental qui me joue des tours », « Regarde : son ego lui fait perdre pied », « Son mental lui fait dire n’importe quoi, notamment des mots blessants », « Il faut tuer l’ego pour être spirituel », « Il est trop dans le mental, la discussion est impossible », etc. Ego ou mental, ces deux mots sont utilisés pour décrire la même chose. Ils parlent d’une construction factice de l’individu, le coupant de lui-même et des autres, une sorte de geôlier se révélant généralement tyrannique et ne manquant pas d’imposer sa règle. Mais faut-il vraiment tuer le mental, ou l’ego, pour trouver la paix ? Cette méthode semble un peu radicale. Ce serait un peu comme nous couper le bras parce qu’il nous fait mal. Ce serait destructeur et rien ne nous certifierait que cet acte nous libérerait de la douleur. N’y aurait-il pas des méthodes plus douces et plus respectueuses ? C’est-à-dire des méthodes qui considèrent le mental, ou l’ego, non pas comme un ennemi, mais comme un allié potentiel. À travers quatre thématiques : la personnalité, façonner son costume, sagesse intérieure, et note d’harmonie, nous verrons combien le mental, ou l’ego, est modelable et qu’il appartient à chacun de le bonifier.
 PERSONNALITÉ 
Lorsque nous considérons l’individu dans son intégralité, nous remarquons que sa personnalité est fondée sur trois éléments, à la fois distincts, complémentaires et en interaction : l’héritage cellulaire (le corps physique), l’âme et l’étincelle de Vie (divine). Riche de ce terreau, elle se modèle ensuite, d’année en année, en réaction à son entourage et à son environnement. Son libre arbitre est assez relatif, tant elle est conditionnée. Elle est en fait une construction de toutes pièces, une sorte de costume permettant de jouer un certain rôle mis en scène par le mental. Celui-ci n’est ni bon ni mauvais. Il s’emploie seulement à ce que le scénario soit appliqué, et ce, selon les données qu’il a saisies. L’héritage cellulaire a son importance dans ce scénario, car il renferme le mode d’emploi de croissance du corps, ainsi que les mémoires des ancêtres. Ces derniers ont développé un grand nombre de schémas, de vie et de survie, de génération en génération. Parfois, ils font soudainement leur apparition, notamment quand l’individu traverse une situation en résonance avec leur vécu. Leur intervention n’a pour but que de lui faire profiter de leur expérience. Or, quand celle-ci est en décalage avec la réalité actuelle, elle le plonge dans la confusion ou le pousse à avoir des comportements incohérents. Heureusement, elle peut aussi être pleine de sagesse et s’avérer bénéfique. L’âme, thématique que nous développerons dans le prochain chapitre, suit une évolution sur le fil du temps, d’expérience en expérience, de vie en vie. Elle est aussi une construction, d’une certaine manière, mais s’inscrit sur un niveau de conscience plus élevé et à une échelle plus vaste. Elle transcende la personnalité pour embrasser toute une palette de manifestations. Elle se bonifie, se transforme et se pare de nouveaux aspects, jusqu’à se révéler à elle-même, s’éveiller et s’unir au Divin. L’étincelle de Vie, quant à elle, est cette part immuable et infinie que nous portons tous en nous. Elle est donc au-delà du temps et de l’espace, et nous relie à toute la Création. Elle est le Un vibrant en nous.
Ce chapitre étant consacré au mental, nous nous focaliserons sur celui-ci et verrons comment faire de ce metteur en scène un allié.
Très tôt, dès la vie intra-utérine, l’individu en gestation commence à capter toutes les informations environnantes, non seulement par ses sens dits « communs », mais aussi par ceux que nous pourrions qualifier de sens subtils : empathie, télépathie, intuition, inspiration, ou capacités extrasensorielles. Son cerveau se forme alors en intégrant graduellement ces données, qui lui permettront de s’adapter par la suite dans sa future vie. De nombreuses parutions scientifiques mettent aujourd’hui en évidence que le réseau de neurones ne se limite pas au cerveau de la tête, mais s’étend sur une grande partie du corps, que ce soit au niveau du système nerveux, du cœur ou de l’appareil digestif. En fait, il serait plus juste de parler des cerveaux, plutôt que de considérer uniquement celui de la tête. Tout comme ce dernier, ces cerveaux-là sont tout aussi capables de se moduler et de s’adapter à chaque nouveau contexte. Cette faculté est appelée « neuroplasticité ». Pendant l’enfance, les connexions neuronales, les synapses, se multiplient à chaque nouvelle expérience ou nouvel apprentissage. Elles peuvent atteindre jusqu’à 1 000 connexions par seconde les cinq premières années de la vie. Puis, en grandissant, certaines sont consolidées par la répétition ou l’utilisation de la même information, alors que d’autres sont dissoutes car peu sollicitées. C’est « l’élagage synaptique ». Les cerveaux ne conservent pas forcément la mémoire des meilleures expériences, mais de celles qui sont les plus fréquentes. Ainsi se fixent les schémas intellectuels et comportementaux de notre entourage (parents, enseignants, archétypes sociétaux, etc.), les mécanismes créés par réaction (désir, répulsion et adaptation) et les blocages dus à des chocs (traumatismes). Cet ensemble se structure ensuite progressivement, cherchant à renforcer ce qui est déjà établi, même si cela ne lui est pas bénéfique, c’est-à-dire porteur de satisfaction. Instinctivement, il va tenter de reproduire les mêmes expériences pour valider ce qui est connu, et peut devenir un véritable petit dictateur. Lorsque certaines personnes se plaignent de leur mental ou de leur ego, elles pointent en fait cet ensemble artificiel qu’elles ont construit malgré elles et qui influence grandement leur vie, au point qu’elles s’identifient à son expression : la personnalité. Nous pouvons la visualiser à l’image d’un costume, plus ou moins agréable à porter. Néanmoins, il est important de se rappeler qu’il ne s’agit que d’un costume. C’est-à-dire que nous avons la possibilité de le transformer à notre guise, voire de l’ôter complètement. Nous ne sommes pas ce costume. Nous ne faisons que le porter.
Voyons maintenant à quoi ressemble notre costume ! Cet exercice peut être délicat, même douloureux. La première fois que j’ai été confrontée à ce terrible constat, j’ai hurlé de toutes mes forces. À la suite de deux décès consécutifs d’êtres chers, j’étais plongée dans une dépression. Le processus de deuil me noyait de douleur. Je sombrais dans un mal-être et ne voyais plus de prise à laquelle j’aurais pu me retenir. Je descendais de plus en plus profondément en moi, dans une obscurité totale. Je me souviens. J’étais en Écosse. J’étais allongée sur un lit, recroquevillée sur moi-même, déversant toutes les larmes de mon corps, telle une rivière sans fin. Je pleurais sans m’arrêter. Prise dans ce flot, j’ai alors basculé dans un état de conscience modifié. J’eus soudainement la vision d’un mur de briques rouges en moi. Un mur solide et infranchissable. Je compris que chaque brique correspondait à un élément créé en réaction à un contexte, humain ou environnemental. Frustration d’un manque de liberté : une brique. Peur de subir de la violence : une brique. Formatage scolaire : une brique. Admiration pour telle personne : encore une brique ! Et ainsi de suite. Je compris que tout était artificiel. Toute ma personnalité, à laquelle je m’identifiais et que je défendais avec tant d’efforts, n’était en fait rien d’autre que ce mur de briques, une structure fabriquée de toutes pièces, totalement artificielle, une véritable illusion. Le choc ! Face à ce monument de dupes, j’ai hurlé de toutes mes forces. Stupeur de découvrir l’énorme arnaque, de me réveiller après avoir été victime d’un subterfuge. Mais je n’étais victime de rien, sinon de mon propre endormissement. Par cette prise de conscience, le mur s’effondra d’un coup. Derrière les briques éparpillées apparut une forme croûteuse et brunâtre, une sorte de monstre hideux, flanqué de deux yeux rouges et rien d’autre. Je hurlais de plus belle ! Quelle horreur ! Voilà ce que cachait le mur ! Un être informe et immonde. C’était moi, dans toute ma misère. J’observais ce monstre avec dégoût. Il était là, bien présent. Impossible de le dégager d’un revers de manche. Il allait falloir vivre avec. C’est ce que j’ai fait pendant quelques jours. À le côtoyer en permanence, j’ai fini par l’accepter, tel quel, sans le juger. Un matin, je dus prendre un bateau pour rejoindre la rive d’en face. J’étais sur le pont et regardais le paysage s’étendre à l’horizon, toujours en compagnie du monstre. Quelques rayons de soleil perçaient de lourds nuages. Je me laissais porter à la surface de l’eau, sans aucune pensée. Quand soudain une lumière éclatante jaillit du monstre. Elle était si puissante qu’elle le désagrégea instantanément. Il disparut complètement. À l’intérieur, il n’y avait maintenant plus que de la lumière. Je m’étais libérée d’un pan de vie, d’un costume du passé. Pour autant, cela n’a pas empêché d’autres costumes de venir garnir ma garde-robe. Nous vivons dans un contexte où nous nous confrontons continuellement. Les réactions ne manquent pas ! Ni les tentations d’identification à tel ou tel personnage. C’est humain, pour ainsi dire. Le tout est d’être capable de le reconnaître, de prendre de la distance, et d’en faire bon usage.
Passons à la pratique ! Heureusement, il est possible d’aller à la rencontre de son costume sans passer par un état de mal-être et de désespoir. L’exercice ici proposé nécessite une feuille blanche et des crayons de couleur ou de la peinture à l’eau.
Dans un premier temps, nous utiliserons la visualisation. Commençons par créer un espace sacré afin d’honorer cette rencontre. Préparons notre pièce, allumons une bougie, faisons brûler un encens agréable, et mettons une musique relaxante. Puis, installons-nous confortablement, assis ou couché. Nous sommes prêts. Fermons les yeux. Nous allons maintenant nous détendre autant que possible, car plus nous serons détendus, plus nous serons réceptifs. Notre calme intérieur permettra que nous devenions telle une page blanche sur laquelle des informations pourront s’inscrire de différentes manières : sensations, émotions, images, pensées, mots, odeurs, goûts. Tournons notre regard à l’intérieur de nous-mêmes et observons notre respiration. Si des tensions apparaissent, des douleurs se font sentir, ou des pensées polluantes nous traversent, expulsons-les avec notre souffle. Aussitôt, elles sont dissoutes. À chaque respiration, nous nous détendons un peu plus, nous relâchons et faisons le calme en nous. Continuons jusqu’à nous sentir bien, apaisés. Imaginons maintenant que nous sommes le jour du carnaval. Nous pouvons faire appel à un souvenir de carnaval pour nous aider à visualiser si besoin. Ce carnaval peut avoir lieu n’importe où, c’est totalement libre. Nous nous promenons dans des rues décorées à cette occasion et nous croisons différentes personnes, toutes costumées. Prenons un temps pour bien nous imprégner de cette ambiance festive. Ajoutons-y des sensations, des émotions, des sons et des odeurs. Rendons cette expérience intérieure de carnaval la plus vivante possible. C’est très joyeux et amusant. Nous continuons à déambuler gaiement. Nous croisons des personnes de notre connaissance et les saluons. Nous profitons de chaque instant. C’est alors que nous nous retrouvons par hasard devant un grand miroir. Nous nous arrêtons pour contempler notre costume. Si la vision n’est pas claire, c’est aussi bien. Percevons avec tous nos sens. Captons une impression.
Dans un deuxième temps, tout en restant face à notre costume, prenons la feuille de papier, et les yeux fermés ou ouverts, laissons nos mains saisir un crayon ou un pinceau, et tracer un trait, puis un autre. Laissons nos mouvements s’enchaîner librement. Donnons corps à notre costume sur la feuille de papier. Une fois le geste final achevé, reposons nos instruments, fermons à nouveau les yeux et revenons à notre perception intérieure. Regardons encore une fois notre costume dans le miroir. Notons les détails qui attirent notre attention. Puis, regagnons la foule du carnaval. Marchons d’un bon pas. Notre respiration se fait de plus en plus vive et profonde. Elle nous met en relation avec nos sensations corporelles. Portons notre attention sur les points de contact de notre corps avec le mobilier, suivant notre position. Habitons pleinement notre corps. Prenons une profonde inspiration et à l’expiration, revenons à nous et ouvrons les yeux.
Dans un troisième et dernier temps, prenons notre feuille de papier et regardons ce que nous avons dessiné. Il y a peut-être des éléments qui ressortent de l’ensemble et qui racontent une partie de notre histoire. La compréhension n’est pas forcément immédiate. Dans les jours qui suivent, consacrons un moment à regarder notre costume. Le soir au coucher, par exemple, afin de laisser notre inconscient (partie de nos cerveaux inaccessible par notre intellect et se manifestant spontanément) s’exprimer à travers nos rêves, ou apporter quelques éclairages dans le silence de la nuit. L’important est que nous puissions progressivement distinguer ce qui nous a construit, constitue notre personnalité et nous influence quotidiennement, pour pouvoir nous en détacher et nous en libérer.

 FAÇONNER SON COSTUME 
Dans bon nombre de traditions spirituelles, il est recommandé de détruire l’ego, le mental. Les pratiques enseignées ont pour but d’ôter le costume et de le faire disparaître, une bonne fois pour toutes. C’est le dépouillement total. Ainsi débarrassé de l’ensemble des conditionnements qui dirigent notre vie, il est alors possible de vivre librement en union avec le Divin. Le passé s’efface de lui-même. Le futur, n’étant plus soumis aux désirs et aux projections de toutes sortes, s’évapore aussi. Seul reste le moment présent, ou plus exactement le « maintenant ». Sans son costume, le personnage n’a plus de rôle et quitte la scène. Le Divin, aussi appelé « la Conscience », peut alors agir à travers l’individu. Ce dernier devient un instrument, un intercesseur entre le Ciel et la Terre. Sa confiance est absolue et son abandon total. Il est tout et rien à la fois. Il est UN. Cela étant dit, il y a quelques aspects à considérer. À moins de s’engager en tant que moine ou nonne dans un monastère, de devenir sâdhu ou yogi en Inde, il paraît difficile de vivre convenablement dans le dénuement au sein de notre société occidentale. Arpenter les routes pieds nus, vêtu d’un simple pagne, et dormir à même le sol sans couverture serait tout aussi mal accueilli et provoquerait des souffrances physiques. Les maîtres spirituels occidentaux sont tous habillés conformément à la mode du pays, ont un toit sur la tête, et vivent grâce aux aides sociales et aux dons, quand ils n’exercent pas un métier. Pour autant, cela ne les empêche pas d’œuvrer en union avec le Divin. Aussi léger soit leur costume, ils l’ont adapté à leur contexte. Le mental n’est alors plus un petit dictateur freinant leur aspiration mystique, mais un allié consciemment façonné pour être mis au service de leur dessein.
Reprenons notre feuille de papier et regardons notre costume attentivement. Contemplons ses couleurs, ses formes, ses coutures, ses motifs. Commençons à en dégager des détails. Notons ensuite à quels aspects de notre vie ils correspondent. Notons tout ce qui vient, spontanément. Laissons libre cours à notre pensée ! Les idées surgissent, les souvenirs se réveillent, les émotions se mettent en mouvement. Voilà autant d’informations qui nous parlent de notre costume, de la façon dont il a été créé et de la manière dont nous le portons. Certains aspects se présentent comme des éléments solides et réconfortants, alors que d’autres apparaissent comme étant démodés, tandis que d’autres encore se révèlent être inconfortables. Cet exercice peut être renouvelé, car il est difficile d’avoir accès à tous les aspects de notre vie en une seule fois. Faisons une première liste de ces aspects, qui pourra être complétée par la suite.
La neuroplasticité de nos cerveaux ne s’arrête pas à la majorité (21 ans), comme c’est le cas pour la solidification de notre ossature. Elle se poursuit tout au long de notre existence, tant que nos cerveaux sont en fonctionnement. Elle permet de modifier nos cerveaux selon les paramètres que lui renvoie notre contexte de vie, afin que nous soyons toujours adaptés et fonctionnels. Elle effectue des sortes de mises à jour, comme pour un ordinateur. Toutes les expériences que nous vivons ont un impact direct sur ces réajustements synaptiques. Lorsque nous déménageons ou changeons de travail, par exemple, des modifications s’effectuent dans nos cerveaux. Il en va de même quand nous interagissons avec notre entourage, quand nous pratiquons une activité, quand nous voyageons ou quand nous allons au cinéma. Tout ce que nous vivons nourrit ou altère les réseaux de neurones de nos cerveaux. Autrement dit, tout ce que nous vivons donne une forme à nos cerveaux. C’est pour cela que les enseignants spirituels insistent sur la notion de discipline. Une pratique spirituelle répétée a pour effet de transformer nos cerveaux pour les rendre plus compatibles avec notre aspiration. C’est aussi ce que nous observons lorsque nous faisons des activités nous apportant beaucoup de joie. Progressivement, les tensions s’évanouissent et nous devenons plus à même de vivre la joie au quotidien. Cela a aussi sa contrepartie. Des expériences négatives, c’est-à-dire générant des émotions négatives comme la peur, la colère, la frustration ou la tristesse, ancrent des altérations et des blocages dans nos cerveaux. Une vigilance est donc recommandée en ce qui concerne nos choix de vie, nos relations, nos centres d’intérêt, nos divertissements et nos sources de plaisir.
Il existe différentes méthodes pour transformer nos cerveaux selon la voie que nous souhaitons prendre. Ici, nous allons nous intéresser à l’utilisation de l’imagerie mentale comme moteur de nettoyage, de réparation et de développement. Le langage par l’image est la forme de communication la plus simple et la plus universelle qui soit. Il permet de communiquer avec tout le vivant. En projetant une image vers le sujet de notre choix, nous lui envoyons un message direct et compréhensible. Ce type de langage est notamment utilisé en communication animale. Et cela fonctionne aussi dans l’autre sens. Nous pouvons capter des messages constitués d’images. Par ailleurs, le langage par l’image permet de passer outre les constructions de l’intellect. Il est spontané. Il est un excellent moyen pour permettre à ce qui est inscrit en nous de s’exprimer. Enfin, il représente un outil de réparation et de reprogrammation efficace. Nos cerveaux ne font pas la différence entre ce qui est expérimenté dans la matière et ce qui est expérimenté virtuellement. Dans les deux cas, ils considèrent que c’est du vécu. Nous pouvons donc induire de nouvelles informations seulement en les imaginant.
Avant de passer à la pratique, faisons un petit test tout simple. Imaginons que nous sommes dans une cuisine. Une corbeille de fruits est posée sur une table. Parmi ces fruits se trouve un citron. Prenons-le et découpons-le en deux. Pressons chaque moitié dans un verre pour en extraire le jus. Puis, prenons une gorgée de ce jus. Laissons notre bouche s’en imbiber et avalons-la. Recommençons encore une fois, tranquillement, en observant ce qui se passe dans notre bouche. Sentons-nous l’acidité du jus de citron ? Salivons-nous ? Que se passe-t-il ? Notre corps a déclenché des réactions en fonction des images que nous lui avons transmises. Par ce petit test tout simple, nous pouvons déjà percevoir la puissance et l’efficacité du langage par l’image. En ce qui concerne notre costume, nous ferons plus fort encore. Nous allons prendre la liste des aspects que nous avons pu identifier et les ranger par ordre de priorité à traiter. Avant de façonner notre costume, nous allons le réparer et le guérir.
Cette méthode d’imagerie mentale se compose en 12 étapes :
Création d’un espace sacré (bougie, encens, diffusion d’huiles essentielles, musique douce).

Installation confortable dans un endroit calme et protégé.

Moment d’intériorisation et de détente. Fermons les yeux et tournons notre regard à l’intérieur de nous-mêmes. Observons notre respiration. Faisons le calme en nous.

Énonçons l’aspect à traiter, par exemple « la peur de mal faire » ou « la fuite face au conflit », puis demandons-lui de s’exprimer le plus fortement possible en nous. Il se peut qu’une gêne, une émotion ou une douleur apparaissent. Encourageons-le à s’exprimer encore plus fort. Plus il sera tangible et plus cela aura du sens pour nous. Laissons-le se manifester complètement et situons-le dans notre corps.

Une fois bien présent, demandons à cet aspect de prendre une couleur. Celle-ci peut être visible sur notre écran intérieur ou perçue comme une impression, voire une sensation de couleur.

La couleur identifiée, demandons-lui de prendre une forme simple. Là encore, il se peut que la forme soit visible sur notre écran intérieur ou perçue comme une impression, voire une sensation de forme.

À partir de cette forme simple, demandons-lui de se transformer en une image. Progressivement, la forme devient une image, puis une suite d’images. Celles-ci peuvent correspondre à une mémoire de nos ancêtres, à une empreinte karmique, à un souvenir de cette vie-ci ou à un message symbolique. Quoi qu’il en soit, laissons faire en toute confiance. Le petit film se déroule en nous. Il peut être visible sur notre écran intérieur, tout comme perçu par d’autres sens.

L’aspect s’exprime grâce au langage par l’image. Il nous montre ce que nous devons comprendre d’une situation qui a fortement affecté nos cerveaux. À un moment donné, la compréhension a lieu. Cette compréhension est essentielle dans le processus. C’est par elle que nous allons pouvoir tourner la page et définir une nouvelle configuration.

Après la compréhension, le petit film s’arrête. C’est le moment de demander que les images se transforment pour créer un nouveau petit film, cette fois-ci bénéfique à notre bien-être et à notre épanouissement. Laissons les images (les impressions ou les sensations) s’enchaîner d’elles-mêmes.

Les images bénéfiques (les impressions ou les sensations) soulignent un message très positif que nous allons maintenant fixer à cet endroit par notre intention. En pensant « ce message positif se fixe », cela se fait automatiquement.

Prenons un moment pour ressentir les effets de cette nouvelle information en nous.

Remercions.


Cette méthode est applicable autant de fois que nécessaire. Elle peut être accompagnée par le soutien d’un proche, surtout si l’aspect est lié à un événement très pénible pour nous. En cas de traumatisme, aussi surprenant que cela puisse paraître, le fait de transformer le souvenir aide à défiger l’état de choc et à retrouver un accès à ses propres ressources. Un suivi par un spécialiste des traumatismes est ensuite conseillé afin d’ancrer cette transformation au niveau comportemental.
Parfois, il est utile de recommencer la méthode plusieurs fois pour un même aspect, notamment si celui-ci est complexe et s’est répété plusieurs fois dans notre vie. À chacun de faire selon son rythme et ses besoins. Par l’imagerie mentale, notre costume est raccommodé, rapiécé et embelli. Il devient plus acceptable à porter. Aussi, les enjeux contenus dans les aspects se mettent au passé, et n’influencent plus notre présent. Nous en sommes affranchis. Nous faisons la paix avec nous-mêmes et ainsi, nous nous détachons de notre histoire. Ce costume n’est rien d’autre qu’un costume. Nous allons maintenant pouvoir le façonner, tout en nous gardant de nous y identifier.
Voici quelques pistes pour le façonner : le brain gym, la gestuelle énergétique des mudras, le chant de mantras, la méditation de base Vipassana, et le choix d’activités bénéfiques.
Le brain gym, aussi appelé « kinésiologie éducative », est le fruit de recherches sur l’apprentissage par le mouvement initiées par le docteur Paul E. Dennison dans les années 1960. Son but est de stimuler des zones du cerveau de la tête par des mouvements corporels, afin d’en améliorer le fonctionnement. Il aide à rétablir des connexions neuronales, que ce soit au niveau du cerveau de la tête ou de l’ensemble du corps. Par exemple : la capacité de traverser le corps calleux (ligne médiane du cerveau), de gauche à droite et de droite à gauche. Cela a un effet direct sur la coordination des mouvements, bien sûr, mais aussi sur la complémentarité des deux hémisphères, expressif et réceptif. Les exercices sont nombreux et il n’est pas possible de les transmettre tous ici. Des livres consacrés à ce sujet se trouvent dans toutes bonnes librairies. En voici cependant trois, tirés de l’ouvrage Brain Gym. Le mouvement, clé de l’apprentissage du docteur Paul E. Dennison et de Gail E. Dennison.
« Cross-crawl » : il s’agit d’un mouvement de torsion symétrique. Debout ou assis, vous utilisez la main droite pour toucher le genou gauche lorsqu’il se lève. Puis, la main gauche touche le genou droit quand il se lève à son tour. À répéter pendant quelques minutes. Ce mouvement très simple permet la traversée de la ligne médiane visuelle, auditive, kinesthésique et tactile. Il améliore la coordination, la communication entre les différents cerveaux, la respiration, la conscience de l’espace, l’audition et la vision, entre autres.

« Allongement du mollet » : ce mouvement vise à rétablir la longueur naturelle des tendons du pied et de la partie inférieure de la jambe. Les tendons se raccourcissent pour protéger l’individu des dangers qu’il perçoit. La cause en est une tendance réflexe du cerveau à se retirer ou à retenir. En mettant les tendons de cette zone en position d’allongement, et en activant simultanément le pied, on libère le réflexe de rétention. La position est la suivante : la personne se tient face à un mur ou au dos d’une chaise. Se tenant avec les mains, elle étend la jambe droite en arrière et se penche en avant, tout en pliant le genou gauche. À l’inspiration, le poids du corps porte sur la jambe gauche, talon droit levé. Puis à l’expiration, faire basculer le poids du corps sur la jambe droite et presser le talon au sol. Relever le talon et basculer sur la jambe gauche en inspirant. Et ainsi de suite. Plus la personne plie le genou avant et plus elle sent l’allongement du mollet. Répéter au moins trois fois et changer de côté. Ce mouvement aide à l’amélioration du comportement social et des capacités de communication. Il contribue à lâcher des réflexes de survie, pour s’ouvrir en confiance.

« Points d’équilibre » : cet exercice permet un équilibrage rapide de l’ensemble des trois dimensions : gauche/droite, avant/arrière et haut/bas. Les points d’équilibre se situent sur le côté, derrière l’oreille, à l’endroit où le crâne repose sur le cou. Debout, assis ou couché, placer la main droite sur toute la zone et la main gauche sur le nombril pendant trente secondes au moins. Puis, inverser les mains pour stimuler les deux hémisphères. Certaines personnes ressentent une pulsation à l’endroit stimulé. Les « points d’équilibre » activent les cerveaux pour la conscience sensorielle, le contact avec les émotions et la prise de décision, entre autres. Ils induisent une sensation de bien-être et favorisent une attitude ouverte et réceptive.


Le mot mudra vient du sanscrit, langue mère indo-européenne, et désigne un ensemble de gestes rituels et symboliques accomplis avec les mains. Ces dernières sont le prolongement de nos cerveaux et en activant certaines de leurs zones, nous sollicitons les capacités correspondantes. Cette pratique permet de toucher indirectement nos cerveaux afin de les harmoniser. Elle est à la portée de tous et peut se faire partout. Un mudra universellement pratiqué est la position des mains jointes en prière. Ainsi, les deux paumes se touchent, connectant tous les points réflexes des deux mains, joignant les deux hémisphères droit et gauche, et accordant l’ensemble avec notre cœur. Aussi simple soit-il, ce mudra est puissant. Peu de livres donnent des séries de mudras. Ils font partie soit d’une pratique spirituelle (bouddhisme, hindouisme), soit d’une pratique de santé (médecine chinoise). Ceux expliqués ici rassemblent les deux et sont décrits par Philippe Vincent dans son livre : Les Mudras : Une gestuelle énergétique.
« Le cerveau » : Les mains sont disposées paumes vers soi, au niveau du cœur tout en étant légèrement éloignées du thorax, les doigts sont entrelacés à l’intérieur des mains, tandis que les pouces se touchent à leur extrémité. Ce mudra dégage l’esprit, permet d’exprimer ses pensées dans l’harmonie, facilite la vision de la finalité de nos actions, donne de la sécurité dans nos choix, et aide à garder en vue notre chemin spirituel.

« Les intestins (hara) » : Les mains sont tournées vers le bas, au niveau du cœur tout en étant légèrement éloignées du thorax, les doigts sont dirigés vers le bas et entrelacés, les pouces se touchent à leur extrémité et sont pointés vers soi, tandis que les auriculaires se touchent aussi à leur extrémité, mais pointent vers l’extérieur. Ce mudra enlève l’impact des mots et de la violence physique, favorise l’élimination du superflu et met en lumière l’identité essentielle qui se trouve en chacun de nous.

« Le cœur (émotionnel) » : Les mains sont tournées vers le bas, au niveau du cœur tout en étant légèrement éloignées du thorax, les doigts sont dirigés vers le bas et se touchent dos à dos, sauf les auriculaires qui reposent l’un sur l’autre (à la perpendiculaire des autres), et les pouces qui se touchent à leur extrémité, tout en pointant vers soi. Ce mudra redonne au cœur toute sa noblesse. Il ouvre les portes de la dimension spirituelle, permettant de se relier à l’univers et à sa « bonne étoile ». Il aide dans les passages difficiles de la vie, moments où il est fondamental d’être dans le moment présent, soit « maintenant ».


Le mot mantra nous vient aussi du sanscrit. Man signifie « au-delà » et tra, « mental ». Sa traduction « au-delà du mental » correspond à un concept. Un mantra est un outil pour le mental (projection mentale), un hymne sacré, une voie de reliance aux sons primordiaux et au Divin. Les mantras nous viennent surtout d’Asie, à travers le bouddhisme, l’hindouisme ou le sikhisme. Pour autant, les chants religieux peuvent aussi être assimilés à des mantras quand ils remplissent la même fonction. Citons par exemple Ave Maria, Allah Hu, ou encore Barukh shem kevod malkhuto le’olam va’ed. Un mantra est constitué d’une suite de syllabes ayant à la fois une signification compréhensible par l’intellect et une portée vibratoire au-delà du concevable. Il peut être récité ou chanté. Dans une forme comme dans l’autre, il est répété de manière continuelle, ce qui entraîne un changement d’état de conscience. Ainsi, le pratiquant s’accorde à la vibration du mantra jusqu’à le vivre totalement en lui. Le mantra agit alors en profondeur et devient un outil de transformation, aussi bien intérieure qu’extérieure. Cela engendre de grandes modifications à notre costume, jusque dans sa structure subtile. En voici quelques-uns :
Om Mani Padme Hum : « Le bijou de la conscience est dans le cœur du lotus », un mantra du bouddhisme tibétain très connu qui a pour vocation d’ouvrir le cœur à la compassion.

Om Gam Ganapataye Namaha : « Om et salutations à celui qui dégage les obstacles », ce mantra hindouiste honore le dieu Ganesh à tête d’éléphant, et aide à résoudre des conflits intérieurs se reflétant dans des situations que nous vivons.

Ek Ong Kar Sat Nam Siri Wahe Guru : « Le Créateur et sa création ne sont qu’un.
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