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Avant-propos
Automne 2007, j’ai terminé l’écriture de mon premier livre Sortir hors de son corps, 40 années d’expériences aujourd’hui partagées1. Ce premier livre reste cependant très personnel, car j’y ai conté les expériences qui ont jalonné mon chemin intérieur et spirituel, en toute sincérité, en tentant de répondre aux interrogations des futurs « voyageurs » et de proposer une méthode bien rodée par des années de pratique. Aujourd’hui, cinq ans après sa parution, je mesure le chemin parcouru pour nous tous qui nous intéressons à un phénomène qui dépasse le champ ordinaire de notre conscience, la SHC2.
Au fil de ces années consacrées à la pratique et à l’enseignement des SHC, j’ai accumulé de très nombreux récits d’expériences personnelles et des témoignages d’élèves. Mais, plus que tout, je veux rendre sa juste valeur à la sortie du corps, expérience si décriée dans notre société. Une allusion à la sortie du corps ne provoque, le plus souvent, que sourires et moqueries. Au mieux, l’expérienceur s’en tire en acceptant d’être taxé d’illuminé. Du côté du monde des spiritualistes, le tollé est encore pire : accusations de pratiquer des expériences dangereuses, interdites, magiques ou même sataniques ! Les préjugés, l’ignorance et la bêtise n’ont pas de bornes. Nous sommes au XXIe siècle, heureusement pour moi, et les bûchers n’ont plus cours !
Je raconte ce que j’ai vécu le plus simplement possible. J’expose mes résultats et mes hypothèses. Plus de quarante ans d’expériences, dont vingt-cinq d’enseignement, m’ont permis de savoir de quoi je parle. Au fil de mon enseignement, un groupe d’expérienceurs à la tête solide s’est constitué autour de moi et j’ai pu commencer à réaliser des expériences partagées.
Je ressens un immense bonheur d’avoir accédé à d’autres réalités, à l’autre côté du monde peut-être, mais je ne cherche à convaincre personne. Je ne détiens aucune vérité. J’ai vécu de nombreuses expériences. J’ai seulement essayé de comprendre comment elles fonctionnent et ce qu’elles pourraient signifier. Les faits que j’ai vécus ont été source de transformations positives, durables et concrètes dans ma vie. Les partager m’a permis de mesurer que nombre d’entre nous souhaitaient vivre ce type d’expériences sans toutefois disposer des outils nécessaires.
Aujourd’hui, je mesure le chemin parcouru pour nous tous qui nous intéressons à un phénomène qui dépasse le champ ordinaire de notre conscience, la SHC. Internet nous a été extrêmement profitable. Expérienceurs, apprentis, aspirants ont pu nouer entre eux une véritable communication. Nous nous sommes aperçus que nous étions plus nombreux que nous ne le pensions, chacun dans son coin avait tendance à se croire unique, voire incompris de ses semblables, ou pire encore, fou ! Nous avons appris que nous pouvions échanger, partager et progresser les uns par les autres. Nous avons découvert avec une certaine stupéfaction que si la science commençait, bien timidement il est vrai, à s’intéresser à nos expériences, peut-être n’étions nous pas d’incurables fous, mais des gens dont le cerveau fonctionnait différemment. Sans doute utilisions-nous quelques neurones en plus ! Cependant, je ne perds pas de vue que la sortie du corps reste une expérience rare, étrange, et qu’elle est loin d’être reconnue par tous. Mais nous, les expérienceurs, avons bien conscience maintenant d’être au commencement de l’exploration d’une autre dimension de nous-mêmes et de l’univers.
J’ai fait la connaissance de quantité de personnes de tous âges, de tous milieux et de tous pays qui, elles aussi, voulaient s’envoler, expérimenter, comprendre. J’ai pu aussi échanger avec d’autres personnes expérimentant la sortie du corps avec sincérité, authenticité et détermination. De nombreux élèves, anciens et nouveaux, ont accepté de partager leurs expériences avec moi et je les en remercie.
Mon parcours m’a imposé une évidence : il n’y a rien à prouver ni personne à convaincre, c’est à chacun de faire son expérience. Et, pour ce faire, je me dois de mettre à la disposition de tous des outils efficaces et leur mode d’emploi. Chacun sera alors à même d’induire des SHC et de faire son chemin.
De plus, mes recherches personnelles, ainsi que le travail réalisé avec les stagiaires, ont considérablement augmenté le champ des expériences possibles ; leur compréhension, leur interprétation et leur vérification se sont enrichies des témoignages et réflexions personnelles des stagiaires devenus expérienceurs chevronnés.
L’objectif de ce manuel d’apprentissage est donc de donner à chacun les outils qui lui permettront de réaliser par lui-même des sorties, avec le maximum de chances de réussite… Toutes les techniques que j’ai créées sont transcrites et expliquées en détail. Tous les petits trucs qui peuvent aider l’apprenti sont exposés ; des pratiques qui ont fait leurs preuves, issues de traditions reconnues, sont présentées. Un Petit Guide de l’expérienceur – destiné à accompagner les premiers pas de l’apprenti tout autant qu’à explorer de nouveaux horizons ouverts à tout expérienceur – complète ce manuel. Vous pouvez le lire quand vous aurez fini ce livre, ou le consulter à n’importe quel moment de votre travail.
Je propose donc une méthode simple et efficace qui permettra au lecteur de réaliser des sorties hors du corps (SHC) conscientes et contrôlées. Cette méthode convient à tous, aspirants, débutants, expérienceurs confirmés qui désirent se perfectionner. Aucun don particulier n’est requis. Le lecteur a donc à sa disposition les informations indispensables, des exercices faciles à réaliser, des techniques efficaces, un programme de travail sur une durée moyenne de trois mois (vingt à trente minutes par jour), mais les résultats sont quelquefois beaucoup plus rapides…
Ce manuel pratique de sorties hors du corps est destiné à tous ceux qui sont déterminés à réaliser eux-mêmes cette expérience.

Akhena

Introduction
La SHC, une expérience hors du commun
Qui n’a pas rêvé, au moins une fois, de voler dans le ciel comme un oiseau ? Qui n’a pas rêvé de se déplacer à la vitesse de la lumière parmi les étoiles ?
La sortie hors du corps s’adresse à ceux qui nourrissent la conviction intime qu’ils sont plus que leur corps physique. Elle éclaire ceux qui s’interrogent sur le terme inéluctable de toute vie. Bien souvent, les religions proposent à notre soif de savoir des dogmes et des mystères coupés de notre vécu et nous inculquent des croyances qui nous limitent et nous interdisent tout accès à une exploration libre et personnelle de nous-mêmes. La SHC nous permet de nous poser les vraies questions sur notre condition et sur l’univers dans lequel nous sommes lancés à notre naissance. Grâce à elle, nous devenons capables de trouver nous-mêmes les outils qui nous permettront de vivre au sommet de nos possibles et de nous ouvrir aux compréhensions qui donneront sens et richesse à notre existence. À ce titre, elle fait partie du potentiel le plus précieux de l’esprit humain.
Quelques-uns vivent des SHC sans l’avoir voulu, en particulier pendant l’enfance, ou plus tard, si un vécu émotionnel fort, une grave maladie ou le décès d’un proche remettent en question les repères habituels. Ces expériences marquent de leur empreinte le cours d’une vie. Même si elles ne sont pas comprises dans l’immédiat, elles restent ancrées dans la mémoire. Le plus souvent, la personne préfère se taire car elle redoute le sourire narquois de ceux à qui elle s’en ouvre. Aucune explication du phénomène ne lui sera proposée. Alors commencent la quête et les lectures…
La SHC ne peut se produire que lorsque le corps physique est endormi. Des expressions utilisées par d’autres chercheurs – corps physique endormi, conscience éveillée1 ou encore entrer éveillé dans le sommeil2 – caractérisent la SHC.
Une sortie hors du corps ne peut pas passer inaperçue, car elle s’accompagne de sensations très fortes qui caractérisent ce qu’on appelle « l’état vibratoire ». Le corps physique, lui, dort paisiblement et ne court aucun danger. Elle ne peut pas non plus se confondre avec un rêve, ordinaire ou lucide. Des vérifications sont possibles. De plus en plus d’observations sont menées en milieu médical ou scientifique. Des récits viennent de tous les continents et de tous les âges3. Aujourd’hui, la sortie du corps est identifiée et reconnue comme une des phases essentielles des NDE ou EMI4.
Inutile de préciser qu’une SHC ne se provoque pas en claquant des doigts ou… en éternuant5 ! Sortir de son corps demande un travail assidu. Les qualités nécessaires sont motivation, détermination et goût de l’inconnu. L’état d’esprit requis est celui de l’explorateur lancé à la découverte d’un monde nouveau. Mais on ne peut pas sortir sans fournir un travail qui, loin d’être un fardeau, est générateur de sens et d’intégration à la vie.
S’imaginer que quelques exercices vont immanquablement déclencher le processus est une erreur. Si c’était si simple, tout le monde aurait depuis longtemps réalisé l’expérience ! Pas de recette magique, de sésame, ouvre-toi ni de bouton sur lequel appuyer. Bien sûr, il y a des grâces ! Une expérience spontanée en est une, mais une sortie du corps isolée mène rarement à la compréhension du processus. Si l’on ne saisit pas la portée de ce que l’on a vécu ou que l’on ne sait pas quoi en faire, l’expérience est remisée aux oubliettes. La SHC n’est pas un but en soi, mais un outil que nous devons apprendre à mettre au service de notre éveil et de notre évolution.
Si je peux entrer et sortir de mon corps physique, je peux exister sans lui. Sa mort n’est donc pas ma fin. Je peux penser, ressentir, vouloir et agir dans d’autres contextes que le monde physique. Je peux explorer le monde terrestre et l’univers, apprendre à mieux me connaître, identifier mes projections et m’en débarrasser, découvrir d’autres dimensions, recevoir des enseignements en toutes matières, revoir des êtres décédés, rencontrer des guides spirituels, me ressourcer aux mondes de l’âme, vivre ma connexion avec l’énergie créatrice, vibrer en unité avec la Vie.

Quand sortir de son corps devient réalité !
Après plus de quarante années d’expériences en continu, doublées du contact avec des milliers d’élèves sincères et résolus, je peux affirmer que sortir hors de son corps est possible, n’est pas chose dangereuse et ouvre sur une incomparable évolution intérieure. Quand je fais le point sur ma trajectoire, et j’ai presque 65 ans, je constate que la sortie du corps a changé radicalement ma vie et lui a donné tout son sens. Je suis très heureuse d’avoir choisi de me consacrer pleinement à la pratique de la SHC puis à son enseignement.
Je tire un bilan positif de mes vingt-cinq années d’enseignement. Ceux qui sont sortis, et ce ne sont pas les moins nombreux, affirment que la SHC les a mis sur un chemin d’éveil authentique et leur a permis de réaliser un travail en profondeur sur leurs projections et sur les croyances enracinées au plus profond de leur inconscient. Nous sommes maintenant un petit groupe d’expérienceurs bien soudé. Nous vérifions la réalité de nos sorties. Nous avons mis au point des protocoles performants. Nous découvrons que nos énergies conscientes et inconscientes s’harmonisent et se synchronisent pour de meilleurs résultats.
Quand l’aspirant sort pour la première fois, il éprouve un grand choc. Il se rend compte que sortir de son corps est une réalité bien plus bouleversante que tout ce qu’il avait pu rêver ou imaginer. L’expérienceur ne posera plus le même regard sur le monde. De nouvelles options existentielles s’offriront à lui pour son plus grand bien.
Quand les expériences se multiplient et sont contrôlées, la SHC devient un outil précieux de connaissance de soi, de développement de l’attention et de la concentration. Le sentiment d’unité avec la Vie fait désormais partie intégrante de la conscience. La mort est remise à sa juste place, celle d’un passage vers une autre dimension. L’expérienceur restera ouvert à la découverte de l’inconnu et n’acceptera plus jamais d’être emprisonné dans des croyances limitatives.
Au début, vous vous contenterez peut-être d’aller dans votre salon. C’est déjà énorme de constater que vous êtes capable d’accomplir cet acte banal sans votre corps physique. Quels objectifs choisir ? Vous élancer dans le cosmos ? Recevoir un enseignement ? Revoir une personne décédée bien-aimée ? Explorer des mondes inconnus ? Rencontrer votre guide spirituel ? Découvrir les lois qui régissent la Vie ? Mieux comprendre comment vous fonctionnez ? Amener à votre conscience vos contenus inconscients ? Éveiller d’autres dimensions de vous-même ? Illuminer votre conscience ?
Vous êtes libre !
La sortie hors du corps ne nécessite pas de dons extraordinaires. Sans doute faut-il croire que nous ne sommes pas que notre corps physique. Pourtant, la SHC nous demande aussi d’être enracinés dans le monde. Ni fuite ni refuge, elle nous recale sans cesse dans notre réalité.
En sortant de notre corps, nous faisons l’expérience de la puissance de notre esprit. Nous ne sommes pas limités à notre corps physique, à notre espace-temps, à notre environnement ordinaire. Oui, nous vivons et nous nous réalisons dans la dimension terrestre, mais pourquoi s’interdire de participer à la Vie ? Pourquoi nous diminuer, pourquoi nous enfermer, alors qu’en permanence une porte nous est ouverte sur l’infini de la Vie ?
L’une des découvertes majeures de la sortie du corps est qu’il n’y a pas de barrières entre nous et la Vie, que les formes ne sont que transitoires et ne doivent en aucun cas nous séparer de l’autre, de l’univers, de tous les êtres vivants. C’est sans doute un des apports les plus marquants de la sortie du corps que de nous faire prendre conscience de notre unité avec l’infiniment petit ou l’infiniment grand, avec la fourmi, le chat, l’arbre ou l’homme, l’étoile ou toute autre forme de vie différente. Savoir d’expérience que la mort physique ne sera qu’un changement de forme et qu’une nouvelle aventure au sein de la Vie nous attend n’est pas négligeable non plus.
Nous sommes partie intégrante d’un univers en perpétuelle mutation, nous sommes énergie et conscience, quoi qu’il arrive, quoi que nous fassions, où que nous soyons, quelle que soit notre forme actuelle.

À propos de mon nom, Akhena
J’ai lu sur Internet que mon nom Akhena n’est pas toujours apprécié. Certains même reconnaissent la qualité de mon premier livre, mais déplorent seulement le nom de l’auteur ! Je rappelle que mon nom m’a été donné en sortie du corps et que je l’utilise sans aucune prétention. Je le trouve joli, agréable à l’oreille, il est l’anagramme de mon prénom de naissance, que chercher de plus ? En 1987, quand je l’ai adopté, son usage était inconnu, du moins à ma connaissance.
Considérez que vous pourriez tout aussi bien m’appeler Dupont ou Tartempion ! Mais Akhena figure aussi sur mon état civil. C’est ce nom que j’ai choisi pour signer mes livres et mon travail. C’est le droit de tout artiste, de tout créateur et de tout écrivain.
Ce choix n’implique pas une quelconque croyance en une religion dont le maître serait le pharaon égyptien Akhenaton. S’il m’arrive, et je m’en excuse auprès de ceux qui s’en irritent, de mentionner encore quelquefois Akhenaton dans ce livre, c’est parce qu’en sortie du corps, j’ai vécu des expériences très intéressantes avec lui (ou son énergie). Rassurez-vous, je ne suis ni la réincarnation d’Akhenaton ni je ne sais trop quoi encore dans ce style. Je ne pratique pas le culte solaire bien que j’aime bien me chauffer au soleil comme un lézard.
On me reproche aussi ma « spiritualité égyptienne » ! J’affirme ne me rattacher à aucune spiritualité, chrétienne, bouddhiste, orientale ou égyptienne. Je m’intéresse à la quête de ce qui est au-delà des apparences. Si j’ai quelques convictions, elles sont personnelles et ne concernent que moi. Et bien évidemment, en retour, je respecte toutes les convictions et toutes les croyances d’autrui.
Même s’il m’est arrivé dans les années quatre-vingt-dix d’être le channel d’Akhenaton et de partager cette expérience avec d’autres personnes à travers des transmissions, aujourd’hui j’ai cessé cette pratique. Ce fut une époque merveilleuse. Nous tous, les participants de cette aventure et moi-même, avons eu une chance extraordinaire. Grâces soient rendues à leurs auteurs ! La page est tournée.
Oubliez l’auteur de ce manuel et son nom, lisez, sortez, expérimentez !



PREMIÈRE PARTIE
Sortirde son corps
[image: image]
1
Parenthèse spéculative
Notre structure énergétique
Ce n’est nullement le lieu de proposer une explication théorique de la SHC, encore moins d’en brosser une philosophie. Vivre une expérience est une chose et l’expliquer en est une autre ! C’est seulement à mon niveau d’expérienceur que je vais tenter d’avancer quelques hypothèses utiles à la pratique de la SHC.
Commençons par faire nôtre la proposition de Robert Monroe1 : Nous sommes bien plus que notre corps physique. En effet, si je ne suis que mon corps physique, il me sera impossible d’envisager d’en sortir ! De plus, non limitative, la proposition de Monroe laisse une grande part à l’interrogation et donc à la recherche.
Je souhaiterais seulement que nous puissions, le lecteur et moi-même, nous appuyer sur des repères définis pour être sûrs que nous parlons bien de la même expérience. Le futur apprenti se familiarisera avec les notions qui lui permettront d’induire une SHC et sera à même de comprendre les termes que je vais utiliser dans les exercices.
Schéma proposé par la théosophie2
La SHC suppose que je suis une conscience3 et un corps4. Peut-être serez-vous étonné d’apprendre que, selon la théosophie, nous avons sept corps ? Le chiffre sept serait-il à prendre concrètement ou symboliquement, sept nous renvoyant à l’infini ?
Attardons-nous quelque peu sur le système décrit par les théosophes, philosophie ésotérique s’il en fut, mais qui aura le mérite au moins pour nous de poser quelques repères.
Nous serions faits, un peu à la manière des poupées russes, de sept corps emboîtés les uns dans les autres. Chaque corps a sa vibration qui lui est propre et permet d’expérimenter un plan spécifique vibrant à une fréquence identique à la sienne. Exemple : le corps astral permet d’expérimenter la dimension astrale, tout comme le corps physique permet d’expérimenter le plan physique.
Nous posséderions donc :
• Le corps physique, adapté au monde matériel.


Et six corps énergétiques :
• Le corps éthérique, le seul de nos corps énergétiques qui se trouve à l’extérieur du corps physique comme une sorte d’enveloppe.

• Le corps astral ou corps des émotions et des désirs. Lorsque nous sommes en état de veille, il se trouve à l’intérieur de notre corps physique.

• Le corps mental supérieur ou corps de l’intelligence, c’est le réservoir des concepts et des idées.

• Le corps causal ou corps de l’âme nous donne accès au plan où se trouve la cause de toutes les manifestations, les mondes au-delà de la forme.

• Le corps bouddhique (ou christique) nous permet d’accéder au plan des guides spirituels, la conscience universelle d’Amour.

• Le corps divin, l’Unité.



Schéma proposé par l’expérience
Ce schéma traditionnel des sept corps emboîtés les uns dans les autres est bien commode pour baliser mentalement une sortie. Mais son intérêt s’arrête là. C’est une croyance, et comme toutes les croyances, tôt ou tard, elle devient un carcan et nous empêche de voir la réalité telle qu’elle se présente. L’expérience de la SHC fait éclater ce schéma et permet d’amorcer d’autres explications, sans pourtant rendre compte de tout, et c’est normal. L’expérience de la SHC ne nous dote pas d’une intelligence divine !
La SHC nous montre que nous aurions d’innombrables corps, autant que de fréquences possibles dans l’infini de l’esprit. Autant de corps, autant de dimensions : ce n’est pas demain que vous aurez épuisé votre exploration ! Et tous ces mondes sont réels, il n’y a pas de mondes plus réels que d’autres, monde physique y compris. Le monde réel est pour moi celui qui vibre à une fréquence identique à la mienne.
Pour simplifier, tout au long de ce manuel, je propose de parler de trois corps :
• Le corps physique.

• Le corps astral.

• Le corps spirituel5.


Et, ne vous inquiétez pas, bien des expérienceurs, et non des moindres, sont sortis sans savoir qu’ils possédaient plusieurs corps !
Le corps astral est notre véhicule énergétique ordinaire. Il se trouve à l’intérieur de notre corps physique. L’impression que nous avons de « sortir » au moment de l’expérience est donc bien réelle. Le corps astral sort du corps physique, et l’expression « sortir de son corps » est parfaitement justifiée. « J’étais hors de mon corps et je me voyais allongé sur le lit », raconte souvent l’expérienceur spontané.
Le corps spirituel se trouve à l’intérieur du corps astral. Donc, quand celui-ci s’extériorise, il emporte avec lui le corps spirituel. Le corps astral ne peut accéder qu’à la dimension qui vibre à la même fréquence que la sienne, tout comme le corps physique ne peut être utilisé que dans le monde physique. Si je veux explorer d’autres dimensions, il me faudra réaliser une nouvelle sortie du corps. Par exemple, si je veux explorer les dimensions spirituelles, il me faudra utiliser mon corps spirituel et donc faire sortir ce véhicule de mon corps astral.
Une hypothèse de grande envergure est celle que certains chercheurs formulent à partir de la physique quantique. Mais ce n’est pas le sujet de notre livre et nous n’en avons pas besoin pour réaliser l’expérience. Je renvoie les lecteurs intéressés par ce sujet à d’autres ouvrages6.

Qu’est-ce qu’une SHC ?
La SHC est un état particulier et spécifique dans lequel la conscience du sujet quitte son siège habituel (le corps physique) pour se placer dans un corps énergétique, le plus souvent le corps astral. Dans cet état, le sujet est apte à se déplacer, à penser, à sentir, à vouloir, d’une façon parfaitement autonome tandis que son corps physique dort. Cette expérience donne au sujet la certitude qu’il est capable d’exister à part entière et d’une façon consciente sans son corps physique.
La personnalité est dans ses grandes lignes respectée, ainsi que le sentiment d’identité. À tout moment, le sujet se souvient parfaitement d’avoir quitté son corps physique ainsi que des raisons pour lesquelles il l’a quitté.
Le sujet est apte à contrôler parfaitement son état et à décider par lui-même des dimensions qu’il veut explorer ou des actions qu’il a envie de faire.
La SHC ne peut se produire que lorsque le corps physique est endormi. Impossible de communiquer verbalement avec un interlocuteur du plan physique. Si des expériences sont menées en laboratoire par des observateurs extérieurs, aucune communication directe ne peut avoir lieu entre le sujet endormi et l’observateur.
État de veille
À l’intérieur du corps physique, se trouvent les corps énergétiques : corps astral et corps spirituel. La conscience est localisée dans le cerveau.

Sortie hors du corps ou SHC
Le corps astral sort du corps physique, la conscience se place à l’intérieur du corps astral.
Contrairement à une idée répandue à tort, le corps astral n’est ni l’âme ni la conscience.
Il est seulement le véhicule de la conscience pendant toute la durée de la sortie.



J’existe donc sans mon corps physique avec la totalité des mes sensations et l’intégralité de mes émotions, pensées et souvenirs. J’ai la sensation d’être parfaitement réveillé. Une SHC ne ressemble en rien à un rêve : je sais que je suis en dehors de mon corps physique et me souviens qu’il dort, je prends des décisions et pose des actions dans un monde réel et consistant. Quand je suis dans mon corps astral, la matière astrale est solide. Je ne passe pas à travers les murs astraux. Je serre la main d’un ami ou le prends dans mes bras. J’établis des contacts volontaires et signifiants avec des êtres semblables à moi, appartenant au niveau que je suis en train d’expérimenter (autres expérienceurs conscients, êtres décédés, entités propres à ces plans, etc.)

Qu’est-ce qui sort ?
« Ce qui sort », c’est donc le corps astral, mais « éveillé » en quelque sorte. En effet, au moment de la SHC, il se fait le véhicule de la conscience, habituellement liée au corps physique.


Plans, sphères, dimensions,
mondes ou univers parallèles
Ces termes recouvrent les mêmes réalités, c’est une question de vocabulaire. Aujourd’hui, on parle plus volontiers d’univers parallèles.
Je distingue7 :
• Le plan physique, réservé au corps matériel, inaccessible au corps astral.

• La contrepartie éthérique du monde physique, son double énergétique en quelque sorte. Le corps astral y accède facilement et s’y débrouille avec ses moyens sans toutefois y être parfaitement adapté. Pour simplifier, je parlerai de l’astral physique.

• Les plans astraux aux fréquences multiples, le domaine privilégié du corps astral. Les mondes des personnes décédées se trouvent, pour la plupart, sur ces plans, à différents niveaux vibratoires suivant leur cheminement. D’innombrables univers parallèles se situent sur ces plans.

• Les plans spirituels diffèrent des précédents essentiellement par leurs fréquences vibratoires élevées. Les notions de temps, d’espace, de forme n’existent plus. La notion de corps y perd son sens, la conscience/amour/lumière subsiste. On parle parfois des plans de Lumière. Les guides spirituels et notre conscience supérieure se situent sur ces plans. Ils sont accessibles au seul corps spirituel.


Les plans astraux sont ceux que l’expérienceur visite le plus aisément. Le plan astral physique est souvent atteint spontanément sans la moindre préparation.


2
Préparation psychologique
Le premier pas : la charte de travail SHC
La charte SHC définit l’objectif du travail et ses implications. Celui qui y adhère s’engage avec la totalité de son être. De « l’autre côté », se mettent en place des aides bien réelles, énergétiques ou spirituelles. Chacun a sa façon de nommer les instances qui jouent un rôle déterminant dans la réussite des sorties : conscience supérieure, âme, guides spirituels, Soi, inconscient ou bien… le cerveau au maximum de son potentiel. Quand vous vous engagez, « l’autre côté » s’engage à vous aider. La main tendue ou le guide que vous percevrez peut-être lors de vos sorties ne sont que la concrétisation de l’aide qui se met en place. Les écoles de l’astral dont je parle plus loin dans ce livre sont elles aussi une forme de cette aide. Il s’agit donc avant tout d’un engagement intérieur. Vous vous engagez à travailler dans le seul but de développer votre conscience dans le respect de vous-même et d’autrui. Dans cette charte, j’expose le plus clairement possible les grandes lignes à ne jamais oublier quand on travaille la SHC, que l’on soit professeur ou expérienceur.
• Le fait même de vouloir sortir de mon corps suppose que je suis plus que mon corps physique.

• Mon corps physique est un véhicule temporaire adapté au monde terrestre. Même sans lui, j’existe. Lors d’une expérience hors du corps, j’utilise un véhicule énergétique avec lequel je suis à même d’expérimenter les multiples dimensions de ma conscience. L’expérience que je veux réaliser, « sortir consciemment de mon corps physique », me permet d’explorer d’autres dimensions et de développer les différents niveaux de mon être. Mon but ultime est d’illuminer la totalité de ma conscience.

• Mon seul maître est l’Amour.

• Je demande avec toute ma volonté et tout mon cœur l’aide de ma conscience supérieure (guide spirituel, âme, Esprit Divin, Soi…) et lui demande d’intervenir :
– pour m’éclairer et pour m’instruire,

– pour me protéger de toute influence qui serait contraire à mon but tel que je l’ai défini ci-dessus,

– pour me remettre dans le juste chemin si je venais à dévier de mes objectifs.



• Je renonce à exercer tout pouvoir sur qui que ce soit et dans quelque but que ce soit en me servant de la sortie hors du corps.

• Je reconnais humblement qu’une partie des processus engagés dans la sortie est du ressort de ma conscience supérieure et m’en remets à elle.



Réflexions essentielles sur la SHC
La tête dans le ciel, peut-être, mais avant tout les pieds sur terre !
Sortir de son corps n’est pas une distraction, une façon de passer le temps ou de satisfaire sa curiosité. En bref, on ne sort pas de son corps pour le fun, même s’il est fortement conseillé de mettre une bonne dose d’humour, d’ironie et d’amusement dans l’expérience ! Trop de sérieux tue la merveilleuse aventure de la SHC.
Ce n’est pas parce que vous êtes sorti une fois ou de nombreuses fois que vous avez réalisé l’Éveil. Vous n’êtes pas devenu un Maître, vous n’êtes pas omniscient et n’avez pas réponse à tout. L’expérienceur reste un individu ordinaire soumis comme tous les autres aux aléas de la vie.
Vous n’avez pas percé le secret de la mort. Sans doute êtes-vous maintenant capable d’avancer des hypothèses, toutes plus intéressantes les unes que les autres, sur l’au-delà… L’expérience vous a permis de constater que la vie est possible sans votre corps physique, mais pour autant vous n’êtes pas autorisé à extrapoler sur ce qui se passe après la mort puisqu’en fait vous n’êtes jamais mort, mais seulement sorti et… revenu !
L’état d’esprit à cultiver est celui d’un explorateur, d’un découvreur, d’un pionnier, vous devez être capable d’investir sans bornes du temps et de l’énergie dans votre entreprise. L’enthousiasme est l’un des moteurs essentiels de votre réussite.
Tout le monde ne partagera pas vos convictions. En revanche, soyez toujours particulièrement respectueux de l’autre, de ses doutes, de ses craintes, de ses peurs ou de son déni de votre expérience. Ne cherchez jamais à convaincre, jamais à démontrer ni à faire des émules. En toutes circonstances, restez modeste et discret.
Ne croyez rien, expérimentez. C’est bien là l’essentiel, la sortie du corps ne se démontre pas, ne s’explique pas, elle s’expérimente. Maintenant, c’est à vous de vivre les SHC et je vais faire de mon mieux pour vous en donner les moyens.

Le journal de bord
Pour donner plus d’efficacité à votre préparation, créez un journal de bord.
Écrivez vos réflexions, notez tous les événements ou les ressentis qui vous paraissent liés à votre décision de commencer votre apprentissage. Au fur et à mesure que vous avancerez dans votre travail, vous relaterez vos rêves, vos premières expériences et tout ce qui s’y rattache.
Recopiez la charte et réfléchissez à chaque terme de l’engagement.

Quatre clés pour réussir
Clé no 1 : Accepter de prendre le temps d’apprendre
Quand vous voulez obtenir votre permis de conduire, il vous semble normal de passer par un apprentissage auquel vous consacrerez du temps et de l’énergie. Il vous faut étudier le code de la route, apprendre à manier un véhicule, suivre des leçons. En fin de compte, vous obtiendrez votre permis et deviendrez un conducteur de plus en plus performant. Qui dit apprentissage dit aussi temps d’étude, d’assimilation et de pratique. La SHC ne fait pas exception à la règle, c’est un apprentissage comme un autre. Tout individu parviendra à sortir de son corps s’il est motivé et travaille en ce sens.
Or, en dépit de tout bon sens, l’apprenti veut réussir l’expérience immédiatement. Les résultats devraient se manifester dès le premier jour de travail. Si ce n’est pas le cas, il en conclut aussitôt que la SHC n’est pas pour lui, que la méthode n’est pas la bonne, etc. Accordez-vous le temps de réaliser un apprentissage complet, environ trois mois, et dites-vous que si vous ne réussissez pas la première nuit programmée, vous avez bien d’autres nuits pour réussir !
Ayez confiance en vous, moyennant un apprentissage raisonnable, vous sortirez !

Clé no 2 : La motivation
Votre motivation et votre détermination doivent être sans faille.
Le processus de la SHC ne se met en route que si la motivation est puissante. Votre motivation, c’est celle du héros ! L’expérienceur dépasse les limitations ordinaires pour aller vers un absolu : vie, liberté, amour, conscience, lumière ; à ce niveau-là, tous ces mots recouvrent la même réalité. L’expérienceur veut dépasser sa condition d’être mortel, aller aux limites ultimes de lui-même, devenir pleinement conscient de son être divin.
Sortir de son corps pour assouvir un désir, même grand, de curiosité scientifique, intellectuelle ou religieuse n’insufflera pas l’énergie nécessaire.
Il faut vouloir sortir. Vouloir avec toutes les forces de votre corps, toutes les puissances de votre esprit et toute la volonté de votre âme. Si vous êtes dans ce vouloir, la réussite est à votre portée. La volonté intellectuelle ou mentale est insuffisante.
Laisser faire n’est évidemment pas de mise, ni les : « Je m’en remets à la volonté du Ciel » ou : « Ça viendra quand ça devra se faire ». Vous pouvez laisser faire longtemps, toute une vie ou plusieurs ! Vous devez vouloir à hauteur de votre âme.
Pourtant, il est indispensable que vous sachiez aussi lâcher prise à bon escient et au bon moment. Quand vous êtes investi dans le vouloir, alors seulement lâchez et laissez faire votre âme. C’est elle qui déclenche le processus. Vous êtes monté en vibration, vous avez offert le sommet de vous-même, c’est votre conscience supérieure qui passe maintenant à l’action.
La motivation ne doit jamais ni s’éteindre ni mollir, même si les SHC deviennent fréquentes. Une motivation faible ou intermittente est évidemment un facteur de non-réussite. La motivation doit être ancrée dans votre être profond ; indestructible, elle fait partie de vous.
Beaucoup d’aspirants ont peur du jugement de l’entourage, ce qui freine leur élan. Rappelons-nous des époques antiques où la sortie hors du corps était enseignée dans les écoles de Mystères et réservée à des initiés auxquels il était formellement interdit d’en révéler les secrets. Ou de ces époques médiévales où les SHC étaient commerce avec le diable et ses pratiquants brûlés vifs sur des bûchers.
Ne cherchez pas une bonne excuse pour mettre votre motivation en sommeil, par exemple un « mauvais karma ». Des expériences vécues dans des vies passées auraient un impact aujourd’hui. Ce fait expliquerait la plus ou moins grande facilité à accéder à la SHC. Des expériences gratifiantes, un apprentissage bénéfique en Égypte, en Atlantide ou ailleurs, constitueraient des acquis positifs et seraient à l’origine de l’aptitude de certains expérienceurs. En revanche, des expériences traumatisantes, des apprentissages ouvrant sur une mort terrifiante expliqueraient les peurs et les refus d’aujourd’hui. D’autres encore auraient utilisé la SHC afin de satisfaire une soif de pouvoir personnel. Autant de prétextes pour ne pas réussir aujourd’hui. Je préfère laisser de côté ces hypothèses karmiques, portes ouvertes à trop de dérapages. Seuls comptent la motivation de la personne d’aujourd’hui et ses choix de vie actuels.
La plus ou moins grande facilité avec laquelle s’effectue la sortie hors du corps tient sans doute aussi à notre constitution énergétique et même à notre plus ou moins grande aptitude à utiliser les potentiels de notre cerveau. Plutôt qu’un hypothétique karma, je préférerais parler d’informations transmises par notre ADN !
Dans tous les cas, l’accès à la SHC n’a aucun rapport avec le degré d’évolution spirituelle de la personne. Ce qu’on en fait, peut-être…

Clé no 3 : Lâchez la peur !
Il existe en chacun de nous une peur bien enracinée, une peur viscérale : la peur de la mort. Souvent non consciente ou déguisée, elle est cachée au plus profond de l’être vivant. D’autres peurs comme la peur de l’inconnu ou la peur de perdre le contrôle ne sont que des dérivés de cette peur qui prend aux tripes quand la SHC s’annonce. J’ai vu les plus crânes, ceux qui affirment haut et clair : « Moi, je n’ai pas peur de la mort ! » terrifiés quand l’état vibratoire s’amorce. Moi aussi, j’ai bien connu cette peur. Elle ne m’a tout à fait abandonnée qu’après de longues années de pratique. Elle ne se manifeste chez l’aspirant que lorsqu’il est tout près de sortir. Elle freine alors le processus. Les peurs intellectuelles se dissolvent assez facilement, le plus souvent en en parlant. La peur viscérale se dissout dans l’expérience elle-même. Il faut donc faire avec. Et réjouissez-vous, si la peur vous prend au ventre, c’est que vous y êtes !

Clé no 4 : Une philosophie de vie
Lorsque je décide d’entamer un travail visant à induire des SHC, la première étape consiste à réfléchir sur mes choix de vie et sur l’organisation de mon quotidien. La SHC doit faire partie intégrante de ma vie, de ma façon de penser, elle est un choix existentiel.
Sortir de son corps n’a rien à voir avec une foi religieuse ou une pratique spirituelle. Je peux être athée et me consacrer à la sortie du corps. « Que suis-je », ou du moins « Qu’est-ce que je crois être ? », « Qu’est-ce que je veux être ? » sont les bonnes questions. En fait, sortir de mon corps suppose que je donne la priorité à mon aspiration vers le haut, vers l’absolu. Je suis bien plus que mon corps physique… L’idée même de sortir « hors de mon corps » est déjà une révolution qui bouleverse mes limitations rationnelles et les fait éclater… J’aurai probablement de la difficulté à partager ma quête avec mes familiers. J’aurai besoin de prendre du temps pour moi. Cependant, nul besoin de vivre en ermite ; au contraire, la SHC me demande aussi d’être bien ancré dans ma famille, mon travail, ma vie sociale. Respecter mes semblables, les animaux, la nature, la planète, donner un amour vrai à chaque être vivant font partie intégrante de ma quête. Question d’organisation !
La SHC va transformer ma vision du monde et, fort probablement, la vision que j’ai de moi. J’apprends à me considérer comme un chercheur, un explorateur. Je pars à la conquête d’un continent nouveau.
Ce choix signifie que je vais tourner le dos à nombre d’idées et de valeurs courantes dans la société actuelle. L’être humain n’est pas seulement un amas de molécules ou d’atomes, mais un individu doté d’une conscience qui fait de lui un être unique dans l’univers. Dans le même mouvement, je découvre mon unité profonde avec le Vivant. Certes, la science apporte beaucoup d’explications à notre condition, à notre univers et à sa création. Ses conquêtes ne se comptent plus et peu de mystères lui résistent. Grâce à elle, je peux me poser sur des repères fixes et solides, mais elle ne peut pas tout expliquer ni tout résoudre. La mort lui fait un pied de nez et le domaine de la SHC lui échappe bel et bien tout autant que l’après-vie1 ! Et que faire de notre aspiration vers ce qui est beau, ce qui est bon, ce qui illumine ?
Je dois donc être bien conscient que sortir de mon corps me propulse dans un processus existentiel peu commun et m’engage dans ma totalité. Décider de sortir de mon corps n’est donc pas une fantaisie, un caprice de ma curiosité, une prouesse de plus, pas plus qu’elle n’est une mission ou une vocation. Encore moins un tour de force qui me permettra de briller en société… ou de passer pour un original… si ce n’est pour un fou ! Elle ne sera jamais un passe-droit ni une échappatoire. Elle me remettra implacablement dans ma condition d’être humain et mortel, responsable de chaque acte de ma vie. Elle ne m’évitera ni de remplir une tâche professionnelle, ni d’assumer la charge d’une famille. Elle ne m’autorisera pas à être absent de la société. Je ne serai pas non plus miraculeusement épargné par la maladie et les tracas. Je dois savoir aussi bien m’occuper de mon corps et de son confort, de mon argent, de mon travail que de mon esprit et de son aspiration à la conquête d’une autre dimension.


Bilan de ma préparation2
Quels sont mes freins ?
La peur
La peur viscérale (peur de la mort, peur de l’inconnu).
La peur acquise (fausses croyances, les interdits, les on-dit, etc.).
La peur de passer pour un fou.
La peur de me retrouver seul.
Le mental
Un mental trop fort, trop analytique, exclusivement rationnel.
Un mental qui crée des peurs imaginaires.
Un mental qui veut réussir tout de suite. Impatience ou naïveté.
Un mental anxieux de ne pas réussir. Manque de confiance.
L’ego
Un ego très fort qui veut tout régenter et n’admet pas qu’une partie de moi lui échappe.
Un ego qui ne se sent pas digne de…
Le corps physique
Paresse, fatigue ou envie de dormir ? Peut-être autant de stratégies pour éviter la SHC !

Quels sont mes atouts ?
La motivation. Se mettre dans la peau d’un explorateur parti à la découverte d’un nouveau continent.
La détermination. Se doit d’être inébranlable.
La patience. Elle est gage de réussite.
L’alliance avec l’inconscient. Prêtez attention à vos rêves, ils sont susceptibles de vous renseigner sur votre véritable désir autant que sur vos peurs par rapport à la SHC.
L’intériorisation. Méditation et relaxation sont des aides précieuses.


Avertissement
La SHC ne rend pas fou ! Mais ce n’est pas une thérapie non plus. La SHC n’est pas une méthode de guérison et n’a rien à voir avec le domaine de la santé. Il va de soi qu’elle est formellement déconseillée aux personnes souffrant d’affections psychiatriques avérées.
Elle s’adresse à des adultes ayant une solide structure psychique, un état émotionnel stable et de bons ancrages physiques. Réussir une SHC ne vous garantit pas que vous allez développer une intuition supérieure, de la voyance, des dons de guérisseur ou de prémonition !
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Préparation pratique
Votre pièce de travail
Pour votre préparation
La pièce où vous ferez vos exercices doit être tranquille et confortable, de préférence personnelle et dédiée à ce seul usage (ou à un usage de même nature), sinon aménagez-vous un coin où vous pourrez bénéficier d’une certaine tranquillité même au sein de la maisonnée.
Surtout pas de téléphone ou seulement réglé sur silencieux !
Beaucoup d’exercices se pratiquent allongé, prenez vos dispositions pour que ce soit possible.
Pour les exercices en posture assise : une chaise, un fauteuil ou un zafu1, un coussin ordinaire, un shoggi2 si vous préférez adopter une posture de méditation (jamais obligatoire).
Appareil audio avec un casque avec écouteurs.
Ni encens ni bougies. Inutiles. De plus, la combustion des encens dégage des substances toxiques néfastes à votre santé, sans compter les crises d’allergies chez les sujets sensibles. Si vous tenez aux ambiances parfumées, quelques gouttes d’huile essentielle dans un diffuseur feront l’affaire. Ne me demandez pas laquelle, je n’ai pas d’avis sur la question.
Décorez à votre goût. Un Shri-Yantra et tout rappel de votre image-symbole sont les bienvenus. Amateurs de cristaux, faites-vous plaisir !
Important : le corps astral aime la pénombre et la nuit. Même pour les exercices, la pénombre est préférable, surtout si vous voulez sortir dans la foulée.
Chats et chiens ? À vous de voir suivant le rapport que vous entretenez avec eux et leurs habitudes. Certains dérangent, d’autres aident.

Pour la sortie
Deux possibilités : votre lit habituel ou un divan dans votre lieu de préparation.
Certains préfèrent que leur lit soit exclusivement voué au sommeil et préfèrent donc s’installer sur un divan dans une autre pièce que la chambre.
On ne sort jamais mieux que seul, mais c’est à voir en priorité avec votre conjoint(e). Certains exercices ne passeront pas inaperçus et ne peuvent que déranger la personne qui dort à vos côtés. Mais le ronflement d’un(e) conjoint(e) est tout aussi dérangeant !
Et surtout, ne soyez pas maniaque ! Je suis sortie dans n’importe quel type d’endroit et j’ai fait des exercices préparatoires en pleine nature. Adaptation est le maître mot !

Choisir ses objectifs
TÉMOIGNAGE DE NATURE_ONE 
« Intégrer dans sa vie de tous les jours le concept des SHC, prendre le temps de méditer régulièrement (sans que cela devienne une obligation) et prendre conscience de ce que l’on est réellement ainsi que du monde qui nous entoure… Tu peux déjà en voir les effets sur ta conscience. […] Je me rends compte avec le temps que plus je parviens à réaliser des SHC, plus j’ai du mal à me rendre où je le souhaite tellement je veux faire de choses !
Il est temps pour moi d’envisager fortement une vraie structure mentale, un plan d’accomplissement général, car je vois bien que les sorties hors du corps peuvent amener à de grands bouleversements personnels. Évidemment, avant je le savais très bien. Mais entre le savoir et le vivre, ça fait deux… De toute façon, les SHC font maintenant partie intégrante de ma vie et je n’ai plus jamais envie d’arrêter. Je pense que j’ai trouvé ma voie d’éveil, j’en suis bien conscient, mais je dois maintenant arpenter le chemin, c’est-à-dire décider clairement quels sont mes objectifs et les atteindre les uns après les autres, jusqu’à la réussite totale. Chaque chose en son temps… »


Il est indispensable de vous fixer un objectif précis pour :
• Soutenir votre motivation.

• Focaliser vos énergies.

• Activer le processus de sortie.

• Rester maître du contenu de votre sortie. Sinon, c’est l’astral qui prend les commandes.



Objectif immédiat
Pour les premières sorties, il est préférable de choisir un objectif concret, éventuellement un objet ou un lieu familiers, dans l’environnement proche. Aller rendre visite à un ami, c’est déjà un objectif pour une deuxième sortie, car il vous éloignera davantage de votre corps physique et demandera un contrôle du corps astral plus important, à moins que la charge affective ne soit forte, par exemple un parent peut se fixer comme objectif immédiat de rendre visite à son enfant, même de l’autre côté de l’océan…
Cependant, pour une toute première sortie, en règle générale, il vaut mieux que vous restiez dans un endroit que vous connaissez bien, par exemple votre maison. Vous décidez d’aller observer dans la pièce d’à côté un tableau ou un bibelot que vous aimez beaucoup et que vous avez l’habitude de regarder dans la journée, ou vous allez rendre visite au chat qui dort dans la cuisine.
Je sais, ce n’est pas très exaltant, mais il est pourtant absolument nécessaire au début de se fixer des objectifs terre à terre, et encore mieux, si possible des objectifs vérifiables. C’est ce que j’appelle l’objectif immédiat. Ce peut être tout simplement être conscient d’être sorti, savourer ce moment et faire le tour de la chambre sans son corps ! Que de sensations fortes et de perceptions inédites, une occasion incomparable de vous accoutumer à fonctionner avec votre corps astral et tous ses sens !
Un test : traverser le mur ou seulement s’appuyer dessus et enregistrer ce qui se passe !
Les sorties de ce type se déroulent sur le plan que j’ai nommé astral physique, la contrepartie éthérique du monde physique, dont la fréquence vibratoire est proche de celle du monde matériel.

Objectif ultime
Il se situe dans les dimensions supérieures de la conscience. La plupart de mes élèves formulent cet objectif ultime en disant vouloir rencontrer leur guide spirituel. Mais il y a bien d’autres objectifs ultimes. En voici quelques-uns :
• Explorer ce que vous êtes. Découvrir les dimensions inconnues de votre conscience.

• Transformation et développement personnel. Le travail sur soi se fait par le biais des projections et des formes-pensées.

• Enlever les œillères : peu à peu, vous apprendrez à vous débarrasser des croyances limitatives, des peurs tenaces, des traumatismes anciens. Vous trouverez vous-même les réponses aux questions essentielles que vous vous posez sur vous ou sur la vie.

• Améliorer votre quotidien et contrôler le devenir de votre vie en utilisant la puissance créatrice de votre pensée.

• Trouver une meilleure compréhension de vos maux, physiques ou psychiques.

• Recevoir des enseignements dans les domaines de votre choix, développer ou découvrir vos potentiels créatifs.

• Apprendre ou améliorer des connaissances que vous pourrez ensuite mettre en œuvre dans votre vie, découvrir vos vrais talents.

• Entretenir un rapport différent avec la mort. Revoir les personnes décédées bien vivantes : elles ont seulement changé de fréquence ! Vous pourrez parler avec elles et découvrir les mondes de l’après-vie.

• Vous débarrasser de la peur de mourir et vous préparer à une mort consciente.

• Explorer vos vies antérieures et vos vies futures.

• Explorer d’autres dimensions temporelles. Découvrir les univers hors temps.

• Explorer l’astral et nouer des relations amicales (et, qui sait, amoureuses), joueuses et souvent passionnantes avec des entités rencontrées.

• Communiquer avec le monde animal.

• Communiquer avec les arbres, la nature, les éléments.

• Explorer les étoiles, les galaxies, approcher de nouvelles compréhensions de l’Univers…

• Découvrir des mondes parallèles. Ils défient toute imagination !

• Rencontrer vos guides face à face.

• Renouer avec les mondes de l’Esprit, vous ouvrir à d’autres compréhensions de la vie, vous reconnecter à votre essence, à votre âme.


Les possibilités sont infinies, comme celles de l’Esprit ! La liste est loin d’être exhaustive… Un conseil cependant. Ne visez qu’un objectif à la fois. Armez-vous d’enthousiasme, de persévérance, d’imagination, d’humour et d’amour, vous n’obtiendrez pas les réponses du premier coup. Vous n’aurez jamais fini. Mais qu’importe ! N’avez-vous pas toute l’éternité avec vous ? Bien vite, vous vous rendrez compte que c’est la quête qui est passionnante.

Objectifs concrets, souvent vérifiables,
toujours passionnants3 !
• Voir la réalité objective, par exemple votre chambre telle qu’elle est.

• Réaliser des vérifications et des tests.

• Découvrir un objet mystère.

• Explorer un lieu inconnu de vous, le décrire et vérifier ensuite si votre description est exacte.

• Les rendez-vous astraux avec d’autres expérienceurs.


Et pour votre plaisir personnel :
• Plonger dans les profondeurs de la mer ou voler dans le ciel étoilé…

• Se projeter dans le cosmos et contempler notre planète…

• Profiter d’une nuit de pleine lune au-dessus de la mer…

• Aller voir un ami à l’autre bout de la terre ou admirer le lever du soleil sur l’océan Indien, que sais-je encore ?


Cependant, vous ne pouvez pas sauter les étapes selon votre fantaisie. Vous sentir bien conscient dans votre corps astral, vous familiariser avec son fonctionnement, c’est déjà beaucoup. Bien affermi sur vos bases, vous pourrez explorer tous les plans que vous voudrez.
Pour qu’un objectif soit suffisamment motivant et vous arrache à votre corps physique, il faut qu’il soit chargé émotionnellement ou affectivement. Un objectif intellectuel n’exercera qu’un très mince attrait pour votre corps astral. Donc, pensez à une personne plutôt qu’à un lieu, au chat plutôt qu’au fauteuil. Si vous pensez à un lieu, il faut que ce lieu suscite en vous une émotion. Même chose à propos d’un être décédé : si vous voulez le revoir, choisissez-en un que vous avez connu et aimé.
Avant votre sortie, pensez à votre objectif, observez-le ou imaginez-le. Choisissez un objectif émotionnellement chargé.




L’image-symbole
L’image-symbole est à intégrer dans votre préparation générale à la sortie du corps. Ce n’est ni une imagerie mentale ni une technique de sortie, mais un rappel permanent de votre détermination à sortir, un ancrage pour votre programmation4. Mais l’expérience montre qu’elle peut aussi favoriser ou déclencher une SHC (voir le récit de Marc, à la fin de cette partie).
Le but de l’image-symbole est de vous rappeler à tout moment l’essence de la SHC : c’est une aventure extraordinaire. Vous êtes plus que votre corps physique et l’image-symbole vous le rappelle. Elle permet à votre esprit de rêver, d’imaginer, de s’envoler.
Choisissez une image qui pour vous évoque irrésistiblement la sortie. Ce sera votre image-symbole, elle doit éveiller en vous des sensations fortes et agréables liées à la sortie. Une image tirée de votre environnement quotidien sera la plus efficace : par exemple, un oiseau qui s’envole ou un avion qui file dans le ciel. À chaque fois que vous verrez un oiseau ou un avion, vous penserez à votre SHC et vous vous assimilerez à l’oiseau ou à l’avion. Comme eux, vous êtes à même de prendre votre essor.
Il vous faut donc choisir une image-symbole empruntée à votre vie quotidienne, elle doit tomber naturellement sous vos yeux plusieurs fois par jour.
En effet, quand vous avez décidé de sortir de votre corps, la pensée de la sortie ne doit jamais être absente de votre esprit, sans oublier que vous avez aussi à assumer vos occupations quotidiennes. Au sein même de vos activités, et sans déranger celles-ci, l’image-symbole vous rappelle que vous êtes à même de sortir de votre corps, vous n’êtes pas prisonnier de ce monde, vous êtes libre !
L’image-symbole doit non seulement parler à votre esprit, mais aussi à votre cœur et à votre imagination. Elle doit éveiller en vous non seulement la pensée de la sortie, mais aussi la joie, la liberté, la beauté, le sentiment d’extraordinaire qui l’accompagnent.
Choix de votre image-symbole
Un oiseau qui s’envole… Ici, en Provence, c’est la mouette que je vois le plus souvent, elle vole haut dans le ciel, profite de tous les courants aériens pour planer.
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