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Pour la Vie, en nous et autour de nous. 





Sous le regard de Thot, 
la lumière qui éclaire la nuit, 
la conscience qui dissipe l’ignorance. 
En suivant la guidance de Maât, 
la justesse qui préserve l’équilibre 
et garantit l’harmonie du monde.





Introduction

Un constat, une promesse, un chemin vers la justesse

Commencer ce livre par un constat négatif pourrait inciter à en abandonner la lecture avant même de l’avoir commencée. Cela serait dommage car, vous allez vous en rendre compte par vous-même, la promesse contenue dans cet ouvrage est extrêmement positive et porteuse d’un grand espoir. Toutefois, nous ne pouvons pas nier la réalité, en ce début de troisième millénaire, les crises individuelles et collectives se profilent en masse à l’horizon de la civilisation : accroissement du nombre de burn-out, de dépressions et de suicides, à tous les âges et dans toutes les couches de la population ; augmentation de l’incidence des maladies liées aux modes de vie, notamment des pathologies dégénératives et des cancers ; multiplication des difficultés relationnelles aboutissant à l’impossibilité de vivre en couple et à l’éclatement des familles. Violences à la maison, à l’école et au travail ; tensions sociales, racisme, intolérance religieuse ; guerres économiques et manipulations géopolitiques déguisées en affrontements idéologiques. Sans oublier les offenses faites à la nature, l’épuisement des matières premières et des ressources alimentaires, la déforestation, les pollutions environnementales et toutes sortes de perturbations écologiques dont nous sous-estimons les conséquences à long terme. Et, cerise sur ce gâteau plutôt indigeste, la menace de crises sanitaires comme celle de la Covid-19, qui révèle à quel point l’organisation de nos sociétés, obsédées par le profit et soumises aux diktats de la mondialisation, nous rend vulnérables face aux manifestations de la nature.

Qu’elles soient personnelles, relationnelles, psychologiques ou physiques, sociétales ou environnementales, ces diverses crises ne sont pas forcément négatives. Au contraire, elles sont l’occasion de nous interroger à propos des causes qui les ont provoquées, d’opérer les modifications nécessaires pour éviter de nous y enfoncer, d’inventer des solutions pour en sortir et, finalement, de créer une autre réalité. Les crises sont des appels au changement et de formidables opportunités de transformation.

Si nous nous donnons la peine d’examiner les causes des crises individuelles et collectives de notre époque, nous sommes forcés de constater que, la plupart du temps, pour ne pas dire tout le temps, celles-ci prennent racine dans les comportements induits par nos personnalités. Déconnexion de la réalité, déni des évidences, tendance à la dépendance, attachement exagéré, insatisfaction permanente, peur de manquer, avidité, volonté de contrôle, séduction, mensonge, manipulation, trahison, domination, prédation, exploitation, humiliation, culpabilisation, invasion, agression, soumission, évitement, fuite, dissimulation, lâcheté, inhibition, manque de spontanéité, absence d’authenticité, jugement et dureté envers soi-même, exigence et intolérance envers les autres. Ces différents comportements sont souvent de véritables conditionnements dont il n’est pas facile de s’affranchir. Nous aimerions changer d’attitude ou de façon de réagir mais, c’est plus fort que notre volonté, nous retombons régulièrement dans les mêmes travers. Et pour cause, un grand nombre de nos conditionnements sont absolument non conscientisés. Ils sont inscrits dans les couches les plus profondes de notre cerveau, au niveau de ce que l’on appelle le « cerveau reptilien » – le cerveau instinctif, où sont programmées les réactions indispensables à notre survie.

Les comportements conditionnés à l’origine des crises de notre temps sont des comportements de survie. Ils se déclenchent de manière automatique. Leur finalité est de nous épargner d’avoir à expérimenter l’inconfort, les frustrations, les blessures, la douleur et la peur. Le drame est que, dans bon nombre de situations, ils créent exactement ce qu’ils étaient censés permettre d’éviter. On appelle cela la « névrose » – un mot utilisé par Sigmund Freud pour désigner un trouble généré par un conflit psychique refoulé d’origine infantile. Je fais partie de ceux qui utilisent ce mot pour insister sur la répétition du traumatisme à l’origine d’un comportement apparu dans l’enfance, alors que ce comportement était destiné à éviter le traumatisme.

Par exemple, lorsque nous étions un nourrisson, nous avons tous connu l’effroi et la douleur de la séparation ; depuis, nous redoutons tous de perdre le lien que nous avons avec nos proches ; nous avons donc tous développé des stratégies destinées à nous épargner cette peur et cette souffrance. Parmi ces stratégies, il y a l’attachement fusionnel. Tôt ou tard, la personne à laquelle nous sommes attachés de la sorte doit prendre de la distance et, parfois, couper le lien avec nous afin de préserver son autonomie et sa liberté. Ainsi, sans que nous nous en rendions compte, notre comportement fusionnel finit par provoquer ce que nous redoutions. Nous sommes alors tentés de nous considérer comme une victime, nous ne comprenons pas notre part de responsabilité dans ce qui nous arrive et, lorsque nous rencontrons une autre personne, toujours par peur de souffrir de la perte du lien, nous recherchons à nouveau la fusion. Ce faisant, inévitablement, nous risquons de provoquer une fois encore la perte de lien tant redoutée.

Autre exemple : en même temps que la douleur de la séparation, nous avons tous connu la peur de ne pas avoir assez de ressources pour survivre ; nous avons donc développé des stratégies afin de ne pas être confrontés au manque. Nous cherchons à nous rassurer : nous possédons et nous accumulons en excès. Cela nous est d’autant plus facile que l’économie de nos sociétés industrielles s’est développée sur la nécessité de l’hyperproduction et de l’hyperconsommation. Cependant, inévitablement, cette surenchère entraîne un épuisement de certaines ressources naturelles de notre environnement et, à la longue, nous finissons par manquer de ce qui était pourtant disponible en abondance. Nous jetons alors notre dévolu sur d’autres ressources que nous finissons par épuiser à leur tour, provoquant une nouvelle fois le manque que nous redoutions.

La logique névrotique est implacable. Elle provoque toujours du déséquilibre : du trop ou du trop peu, qui génère du chaos, de la maladie et de la douleur. Elle provoque aussi de la séparation : une déconnexion d’avec ce qui est essentiel en nous et autour de nous, qui entraîne des tensions, des conflits et une perte de sens. Heureusement, cette logique infernale contient en elle la solution pour y échapper. En effet, nos comportements névrotiques induisent la répétition d’un scénario chaotique et pathologique parfois très douloureux, qui, à force de conséquences désastreuses, oblige notre mental à lâcher prise, à abandonner ses certitudes et à laisser la conscience lui montrer la possibilité d’une dynamique plus harmonieuse.

Laisser la conscience s’éveiller

Aucune transformation d’un scénario névrotique en une dynamique plus harmonieuse ne peut se produire sans l’éveil de la conscience. La conscience dont je parle ici n’est pas la conscience mentale que la neurologie et la psychologie décrivent comme la capacité de mettre des mots sur les expériences que nous faisons. Il s’agit plutôt de ce que nous pouvons appeler la « pure conscience ». Cette conscience-là est au-delà du mental. Elle est présence à ce qui est, en amont de tout discours, de toute analyse et de tout jugement. Simple constatation de la réalité, acceptation sans condition de ce qui est constaté, amour inconditionnel. La pure conscience est silence, paix et amour. Elle est le grand vide dans lequel tout naît et tout disparaît, la vacuité remplie de tous les possibles, la nature ultime des êtres et des choses, l’essence même de la Vie, le spiritus : l’esprit – le véritable esprit (le spirit, dit-on en anglais) à ne pas confondre avec le mental (le mind), comme on le fait trop souvent en français.

En fait, la pure conscience est une notion spirituelle. Elle est difficile à appréhender par la neurologie ou par la psychologie car elle n’est pas affaire de réflexion mais de contemplation. La pure conscience se révèle lorsque nous méditons – nous sommes alors dans un état où notre mental est suffisamment apaisé pour que l’impression que ce dernier a d’être un moi différent et séparé des autres disparaisse et que, au-delà des a priori et des croyances de notre personnalité, la conscience puisse s’éveiller à la réalité telle qu’elle est. J’ai bien dit « la conscience » et non pas « notre conscience », car l’expérience méditative permet de s’en rendre compte de façon très évidente : la pure conscience n’est pas personnelle, elle est la même en chacun de nous, elle est non personnelle et universelle. Personne ne peut prétendre l’éveiller puisque c’est précisément quand le sentiment d’être une personne s’évanouit complètement que la pure conscience se révèle pleinement. Elle éclaire alors les peurs et les conditionnements de notre personnalité. Elle constate la répétition des scénarios névrotiques engendrés par nos réactions automatiques. Elle permet de comprendre que tout cela fait partie d’un dispositif de survie mais, en aucun cas, ne participe de façon équilibrée et harmonieuse à l’épanouissement de la Vie en nous et autour de nous.

L’éveil de la pure conscience oblige le mental à regarder la réalité telle qu’elle est, dans sa nudité et sa crudité, sans l’analyser, la commenter, la juger, l’interpréter ou la déformer. Une profonde sagesse se manifeste alors sans passer par la réflexion intellectuelle. Cette sagesse montre l’évidence et elle inspire des attitudes empreintes de bon sens. L’espace de la pure conscience devient celui de tous les possibles. Nous y retrouvons la liberté de manifester des comportements plus justes afin d’échapper à la logique névrotique à l’origine de tant de crises.

Définir la justesse

Nous utilisons volontiers les adjectifs « juste » et « injuste » pour qualifier une attitude ou une action, sous-entendant qu’il y aurait une loi indiscutable à respecter. Mais, si nous nous donnons la peine de réfléchir à l’usage de ces mots, nous découvrons la nécessité d’apporter beaucoup de subtilité à notre réflexion.

Tout d’abord, il est important de faire la distinction entre les notions de justice et de justesse. La justice se définit par rapport à des lois qui entendent faire respecter le droit de chaque individu au sein d’une organisation sociale où la distribution des rôles et des attributions a été convenue en vertu d’un projet commun. Elle sanctionne celui qui ne respecte pas les lois et elle demande réparation pour celui dont les droits n’ont pas été respectés. La justesse, quant à elle, est ce qui rend une personne ou une chose parfaitement adaptée à une situation donnée. Justice et justesse contiennent implicitement l’idée d’une morale, d’un équilibre et d’une harmonie. Cependant, dans les faits, si les lois qui régissent une société sont fondées sur une morale qui ne respecte pas l’équilibre et l’harmonie pour tout ce qui existe, la notion de justice devient très relative. De la même manière, si les décisions et les actions qui permettent de s’adapter parfaitement à une situation ne respectent pas l’équilibre et l’harmonie pour tout ce qui existe, la notion de justesse devient, elle aussi, très relative.

Malgré leur relativité potentielle, les notions de justice et de justesse sont liées à l’intuition qu’il existe une vérité supérieure, un bien indiscutable. Le tout est alors de tenter de comprendre quelle est cette vérité, quel est ce bien. Nos personnalités névrotiques ont tendance à affirmer que le bien est ce qui nous fait du bien – ce qui participe à notre confort et à notre survie. La conscience éveillée montre qu’en fait le bien suprême est la Vie – ce qui participe au plein épanouissement de la Vie en nous et autour de nous, le maximum d’équilibre et d’harmonie, toujours, le plus souvent possible. C’est précisément ce bien suprême que la logique névrotique met en péril. On pourrait dire que la justesse absolue est ce qui permet de s’adapter aux situations en agissant dans le respect de l’équilibre et de l’harmonie de la Vie en nous et autour de nous. Être à ce niveau de justesse demande d’oublier notre intérêt personnel pour nous mettre au service de plus grand que nous, au service de la communauté des êtres humains, au service de tous les êtres vivants, au service de la nature dans son entièreté, en respectant la loi du moindre mal, en essayant d’abîmer le moins de potentiel et de vitalité en nous et autour de nous. Cela nécessite d’identifier clairement quelle est notre place dans le grand réseau des liens et des interactions qui tissent et animent le vivant et, surtout, de rester à cette « juste place » afin de ne pas générer trop de déséquilibre et de séparation en nous et autour de nous.

C’est le principe de sagesse sur lequel se sont bâties de grandes civilisations traditionnelles, comme celle de l’Inde védique ou de l’Égypte pharaonique. Ainsi, l’Égypte des pharaons, pour laquelle j’ai une passion depuis l’enfance, s’est construite autour de la maât : la justesse (que l’on traduit souvent erronément par la justice) garante de l’équilibre et de l’harmonie cosmiques. Celle-ci était incarnée par une déesse coiffée d’une plume d’autruche – symbole choisi pour représenter le parfait équilibre puisque les barbes de ce genre de plumes se déploient de manière égale de part et d’autre du rachis central. Les anciens Égyptiens imaginaient qu’au moment de la mort, le défunt se présentait devant la porte de l’éternité où se dressait une balance, dans un plateau de laquelle il déposait son cœur – siège de l’âme et de l’intelligence. Dans l’autre, Maât déposait sa plume. Si le cœur se révélait plus léger que la plume, cela signifiait que le défunt s’était comporté de manière juste, en respectant l’équilibre et l’harmonie cosmiques ; il pouvait alors entrer dans la paix et la joie de l’éternité. En revanche, si le cœur se révélait plus lourd que la plume, il tombait dans la gueule d’un monstre qui le dévorait, empêchant ainsi le défunt de connaître la paix et la joie éternelles.

De nos jours encore, certains peuples dits « premiers » ou « racines » veillent à rester à la juste place. Leur comportement nous fascine, mais nous sommes incapables de les imiter car, depuis près de deux mille cinq cents ans, nous sommes sous l’emprise d’une croyance propagée par les philosophes de la Grèce classique, qui affirmaient que les capacités mentales de l’être humain le placent en dehors et au-dessus des autres êtres vivants. Cette croyance née en Occident est aujourd’hui répandue dans le monde entier. Ainsi, nous valorisons à outrance le mental et le raisonnement intellectuel ; nous faisons passer l’individu – cette notion liée au moi que le mental produit pour penser à propos de lui-même – avant toute autre chose ; notre égocentrisme génère en nous une grande peur de disparaître en tant que personne ; nous sommes donc très névrosés ; nous manifestons des comportements très égoïstes et très individualistes ; et, conformément à la logique névrotique, notre recherche de confort et de sécurité nous amène à créer beaucoup de déséquilibre et de séparation en nous et autour de nous. Malheureusement, l’hypertrophie de notre mental nous permet d’élaborer des discours délirants et très convaincants pour justifier nos comportements les plus aberrants. Trop de bavardage mental empêche la conscience de nous montrer la réalité telle qu’elle est vraiment.

Devant la balance de Maât se tenait Thot, une divinité très importante représentée par un ibis ou un babouin et assimilée à la Lune : la lumière qui éclaire la nuit, la conscience qui dissipe les ténèbres de l’ignorance. Le défunt comprenait alors qu’il faut écouter avec le cœur pour que la conscience puisse s’éveiller et inspirer des comportements respectueux de la maât. Écouter avec un cœur aimant, capable de constater sans déni et d’accueillir sans jugement la névrose de nos personnalités apeurées. Un cœur sage, capable d’assumer la responsabilité de nos comportements névrotiques. Un cœur juste qui sait qu’il est apte à apporter des réponses aux crises que ces comportements ont provoquées. Un cœur léger qui tente de s’ajuster le mieux possible aux circonstances de l’existence.

Sentir ce qui est juste

Comment sentir quelle est notre juste place ? Comment adopter ce que l’on pourrait appeler la « posture juste » – la posture qui permet de s’adapter aux situations en agissant dans le respect de l’équilibre et de l’harmonie de la Vie en nous et autour de nous ?

Mon expérience des thérapies psycho-corporelles basées sur les travaux de Wilhelm Reich, Alexander Lowen et John Pierrakos m’a fait prendre conscience que, dès l’enfance, nos différentes peurs existentielles génèrent en nous des réactions physiques et émotionnelles accompagnées de croyances qui, à force de se répéter, deviennent des pensées automatiques, des postures stéréotypées et des comportements conditionnés. Ces conditionnements étant la plupart du temps névrotiques, notre personnalité a tendance à créer du déséquilibre et de la séparation en nous et autour de nous.

Reich, Lowen et Pierrakos décrivent cinq grandes peurs existentielles :

 

•la peur d’entrer en contact et d’établir un lien ;

•la peur de perdre le lien ;

•la peur d’être obligé de se laisser dominer par l’autre pour garder le lien ;

•la peur de perdre le contrôle et la domination censés permettre de conserver le lien ;

•et la peur que notre singularité et notre spontanéité incitent les autres à rompre leur lien avec nous.

 

Chacune de ces peurs donne lieu à un mouvement énergétique à l’origine d’un type de comportement :

 

•La peur d’entrer en contact déclenche un évitement, un retrait, voire une fuite, qui aboutit à une déconnexion. Reich, Lowen et Pierrakos ont donné le nom de « schizoïdie » à ce genre de comportement. (Leur nomenclature peut être déroutante lorsqu’on la découvre, mais nous verrons plus loin qu’elle est très à propos et, surtout, très utile pour comprendre notre mode de fonctionnement.)

•La peur de perdre le lien provoque un effondrement et une tendance à se remplir depuis l’extérieur. Un comportement que nous nommerons « oralité ».

•La peur d’être obligé de se laisser dominer entraîne une fermeture, une contention et une inhibition. Un comportement que nous nommerons « masochisme ».

•La peur de perdre le contrôle induit un décentrage, une tendance à se projeter en dehors de soi et une volonté d’exercer une emprise sur l’extérieur. Un comportement que nous nommerons « psychopathie ».

•La peur de ne pas être accepté tel que l’on est conduit à une volonté de perfection, à une perte de spontanéité et à un manque d’authenticité. Un comportement que nous nommerons « rigidité ».

 

Chacun de ces mouvements énergétiques se traduit également par un changement de la posture physique qui, à force de se répéter, finit par entraîner une modification de la structure corporelle. Cette constatation est sans doute le plus grand apport des thérapies psycho-corporelles.

Si nous voulons échapper à la logique névrotique engendrée par les cinq grandes peurs existentielles décrites par Reich, Lowen et Pierrakos, nous devons ajuster les mouvements énergétiques de déconnexion, d’effondrement, de fermeture, de décentrage et de rigidification afin de revenir à une posture paisible et confiante où la déconnexion fait place à l’ancrage et au contact, l’effondrement au redressement et au remplissage depuis l’intérieur, la fermeture à l’ouverture et à l’expression, le décentrage au centrage, et la rigidité à la fluidité.

Mon expérience du yoga, du qi gong et de la méditation m’a permis d’observer que ces cinq ajustements aboutissent à la posture de base de ces pratiques, le fameux Wu Ji des arts martiaux, la neutralité, l’espace paisible et silencieux du non encore manifesté, l’harmonieuse unité intérieure qui participe à l’harmonieuse unité du monde. J’ai alors compris que cette posture ajustée est la posture juste qui permet de vivre en harmonie avec soi, avec les autres et avec l’ensemble de la nature. Si ce que je dis ici vous paraît un peu abstrait, ne vous inquiétez pas, cela deviendra très concret lorsque vous serez parvenus à la fin cet ouvrage.

Trouver la posture juste

Face aux diverses crises de notre époque, il paraît illusoire d’espérer de vrais changements de comportements sans un profond changement de la perception que nous avons de nous-mêmes. La tentation est grande de créer de nouvelles lois pour gérer les tensions et le chaos qui caractérisent les crises. Cependant, au lieu de traduire en justice ceux qui ne respectent pas ces lois, il vaudrait mieux les aider à développer en eux le sens de la justesse.

C’est avec cette intention que j’ai fondé en 2015 l’École de la Présence thérapeutique (EDLPT). Une école initiatique où l’on apprend à se connaître pour trouver la posture juste. Une école où l’on apprend à être avant d’apprendre à faire. Un lieu où l’on n’acquiert pas un savoir intellectuel mais où l’on accède à une connaissance issue de l’expérience – la connaissance de l’essence profonde de l’être et celle de notre personnalité, qui empêche cette essence de s’exprimer. Un lieu d’intériorité. Pour moi, un véritable manifeste politique dans le sens où ce genre d’école initiatique manque cruellement dans nos sociétés industrialisées.

L’adjectif « thérapeutique » ne signifie pas que l’école permet d’acquérir une énième compétence de soin. Il signifie simplement que l’éveil de la conscience qui s’y produit et la maîtrise psychologique que l’on y développe font de chaque individu un agent de prévention et de guérison des crises causées par la logique névrotique de nos personnalités. L’EDLPT aurait pu aussi être nommée EDLPJ (École de la Posture juste ou de la Présence juste) ou EDLPC (École de la Pure Conscience). Cependant, le mot « thérapeutique » rappelle aussi qu’il y a un thérapeute potentiel en chacun de nous – un être éveillé qui devient capable de prendre soin de l’essentiel, c’est-à-dire de prendre soin de la Vie en lui et autour de lui.

Au départ, l’EDLPT était ouverte aux professionnels de la relation d’aide et de soins, un secteur d’activité que je connais bien puisque, avant de pratiquer la psychothérapie auprès de personnes atteintes de maladies graves, j’ai exercé le métier de chirurgien. Le choix d’accueillir ces professionnels était motivé par le constat d’une grande souffrance dans leur secteur d’activité, pourtant destiné à apporter de la guérison et à préserver la bonne santé dans nos sociétés. Nous avons donc ouvert les portes de l’école à toutes sortes de professionnels de la médecine conventionnelle (médecins généralistes et spécialistes, infirmiers et infirmières, kinésithérapeutes, psychologues, psychothérapeutes), des médecines non conventionnelles (naturopathes, homéopathes, ostéopathes, chiropraticiens, posturologues, éducateurs somatiques, masseurs, praticiens de soins énergétiques, acupuncteurs) ainsi qu’à des pompiers, des assistants sociaux, des éducateurs auprès de jeunes en difficulté, des personnes impliquées dans l’aide aux plus démunis, aux migrants et aux réfugiés. Très vite, des professionnels d’autres secteurs (chefs d’entreprise, juristes, artistes, professeurs de danse, de yoga et de qi gong, instituteurs, chargés de cours dans l’enseignement supérieur, employés de maison de retraite) ont exprimé le souhait de suivre notre programme de trois années d’Initiation et d’Accompagnement à la Présence thérapeutique (IAPT). Nous les avons donc accueillis à leur tour. Car l’engouement pour ce que nous proposons le prouve, le manque d’intériorité se fait sentir dans tous les secteurs de nos sociétés.

Allier méditation et travail psycho-corporel

Deux voies complémentaires sont explorées à l’EDLPT : la méditation et le travail psycho-corporel. La méditation que nous appelons « plongée dans le silence intérieur » est destinée à apaiser le mental, à ouvrir le cœur et à permettre l’éveil de la pure conscience. Elle révèle notre nature essentielle, qui est présence silencieuse, paisible et aimante, amour inconditionnel. Cette pratique va plus loin que ce que l’on appelle la « méditation de pleine conscience » (mindfulness). Elle est à ma connaissance la voie la plus directe pour favoriser l’éveil de la pure conscience – l’éveil de l’esprit – en nous. Dans ce sens, elle est une pratique spirituelle. Sa particularité est de mobiliser le corps à travers une profonde détente de la poitrine que nous appelons « ouverture du cœur ». Elle constitue donc une pratique véritablement tantrique. Car le tantra, tradition millénaire née en Inde, regroupe des exercices contemplatifs et physiques qui donnent accès à la conscience de l’énergie et à l’énergie de la conscience, soutenant ainsi une transformation de l’être jusqu’au niveau corporel, dans le concret de l’action.

À travers cette pratique contemplative facilement intégrable à la vie quotidienne, l’EDLPT assume une orientation résolument spirituelle. Peu nous importe si le mot « spiritualité » fait peur à certains. Ce mot désigne l’un des piliers essentiels, sans doute le pilier le plus important, sur lequel l’Humanité s’est développée. Que serait devenu l’être humain sans une vie intérieure lui permettant d’agir avec sagesse et justesse face aux difficultés de l’existence ? Nous pensons donc qu’il ne faut pas hésiter à utiliser le mot « spiritualité », en prenant toutefois la précaution de le définir clairement.

Dans notre propos, la spiritualité est le chemin que chacun peut parcourir pour découvrir la véritable nature de l’être – l’esprit de ce que nous sommes vraiment, l’essence de la Vie en nous – et accéder ainsi à la connaissance, à la sagesse et à la justesse. Il est important de ne pas la confondre avec les religions. En effet, la spiritualité naît de l’éveil de la conscience, une expérience qualifiée de « mystique » en ce sens qu’elle donne accès au mystère de la Vie. Les principes de sagesse et de justesse qui se révèlent au cours de cet éveil ont inspiré la création de nombreuses religions. Chacune de ces religions consiste en un ensemble d’enseignements, de règles et de lois censés permettre de vivre selon la sagesse et la justesse révélées lors de l’éveil spirituel. Le drame est que l’on peut suivre les règles et les lois religieuses sans avoir de spiritualité et, de ce fait, manquer de justesse. En revanche, on peut avoir une spiritualité nourrie par une vie intérieure riche et profonde sans adhérer à la moindre religion. Sur le chemin véritablement spirituel, il n’y a pas à craindre une quelconque justice divine mais plutôt à laisser la conscience nous montrer la justesse de l’amour inconditionnel. Il n’y a pas à nous soumettre à des croyances mais plutôt à faire l’expérience de l’ouverture du cœur, dans le corps, dans la chair, et à apprendre à percevoir la différence entre les mouvements qui nous séparent des autres et de notre environnement et ceux qui, au contraire, nous unissent à eux dans une profonde paix et une joyeuse détente. À l’EDLPT, nous tentons de vivre une spiritualité incarnée, ne se limitant pas seulement à des concepts et à des discours. Cette spiritualité devrait toujours être manifestée à travers des actes concrets qui expriment de l’amour et, donc, engendrent de la guérison.

Le travail psycho-corporel – l’autre grande voie de notre exploration – a précisément pour but de nous aider à vivre une spiritualité incarnée. La conscience éveillée, présents à ce qui se produit en nous et autour de nous dans l’instant, il est important que nous puissions percevoir les réactions névrotiques de notre personnalité dans la réalité de notre corps. Pour cela, il nous faut apprendre à détecter les tensions et les fermetures, les contractions et les déformations, ainsi que les mouvements de l’énergie qui dirigent nos comportements. Certaines traditions asiatiques influencées par le tantra ont développé de véritables méditations en mouvement pour favoriser l’éveil de la conscience corporelle. Ainsi le yoga en Inde, le qi gong en Chine. À l’EDLPT, nous pratiquons une méditation de ce genre, simple et facile à intégrer dans la vie quotidienne, reprenant les principes essentiels du yoga et du qi gong. Nous la qualifions de « bioénergétique », car non seulement elle permet de percevoir les mouvements de l’énergie vitale en nous mais aussi, en libérant les tensions du corps, elle favorise l’équilibre et l’harmonie de ces mouvements et, de là, l’équilibre et l’harmonie de nos comportements.

La notion d’énergie éveille parfois de la suspicion chez certains. C’est dommage, car l’énergie n’est rien d’autre que l’energeia (en grec) : la potentialité d’un travail, la potentialité d’une action. L’énergie est ce qui fait le lien entre la pensée et la manifestation corporelle de celle-ci. Dans l’expérience humaine, l’énergie est véhiculée par l’émotion (un mot qui vient du latin emovere : « mettre en mouvement »). Parmi les nombreuses approches qui s’intéressent au fonctionnement de la personnalité, celle développée dans les années 1930 par le psychiatre autrichien Wilhelm Reich puis par ses élèves Alexander Lowen et John Pierrakos dans les années 1950, a montré comment la vie psychique vécue dans le corps à travers les émotions engendre des contractions musculo-tendineuses destinées à réduire les sensations désagréables associées aux frustrations, aux peurs et au stress. Il se produit une véritable défense physique concomitante de la défense psychique. L’énergie véhiculée par l’émotion est alors contenue dans la contraction musculo-tendineuse, le corps change de posture. Si la défense psychique devient une habitude, le changement de la posture corporelle a tendance à s’installer et, à la longue, il se produit une modification de la structure du corps. Reich, Lowen et Pierrakos ont également montré que la détente musculo-tendineuse obtenue grâce à des exercices respiratoires, des étirements et des élongations permet de récupérer l’énergie contenue dans les contractions et, de ce fait, de ressentir l’émotion à l’origine de la réaction de défense. Cela a donné naissance à l’analyse bioénergétique – un travail psycho-corporel puissant, car il court-circuite le mental et agit au niveau du cerveau reptilien, là où se sont mis en place les conditionnements défensifs destinés à éviter l’inconfort, les frustrations, les blessures, la douleur et la peur.

Reich, Lowen et Pierrakos ont ouvert la voie des thérapies psycho-corporelles. En Occident, leurs travaux ont joué un rôle considérable dans la libération des corps et de la sexualité. Pourtant, dès le début, ils ont été vigoureusement combattus par les psychanalystes qui, soumis au diktat de la démarche intellectuelle, plaçaient la pensée au-dessus de tout. Par la suite, ils ont tout simplement été ignorés par les psychologues cognitivo-comportementalistes qui, soumis au diktat des neurosciences, avaient tendance à considérer que tout se joue dans le cerveau. À l’EDLPT, nous utilisons l’analyse bioénergétique pour sa grille de lecture morphopsychologique qui permet d’affiner la conscience que l’on a des conditionnements névrotiques de la personnalité. Cette approche offre l’avantage de favoriser le ressenti des mouvements énergétiques engendrés par nos réactions névrotiques. De plus, elle permet l’ajustement de nos différentes postures névrotiques afin de revenir à ce que nous appelons la « posture juste » – cette posture physique et psychologique qui ne recrée pas l’inconfort, les frustrations, les blessures, les douleurs et les peurs que nous cherchons à éviter. L’énergie vitale libérée au cours de ce travail nous aide à quitter la survie pour vivre pleinement, en harmonie avec nous-mêmes, avec les autres et avec notre environnement.

Transmettre et partager

Après avoir accompagné des centaines de personnes au sein de l’EDLPT, je suis émerveillé par l’impact de la pratique méditative associée au travail psycho-corporel sur l’éveil de la conscience, la révélation de la nature essentielle de l’être et la transformation des comportements névrotiques en attitudes beaucoup plus justes. Je ne considère pas que les élèves qui ont effectué le parcours IAPT de trois années ont reçu ou appris quelque chose mais plutôt qu’ils ont trouvé ce qui était déjà en eux. Ils découvrent alors que la posture juste n’est jamais acquise et que, telle une danse, elle est faite d’ajustements successifs destinés à préserver l’équilibre, par définition instable, qui préside à l’harmonie en soi, avec les autres et avec l’ensemble de la nature. Les réactions automatiques et conditionnées de leur personnalité apeurée laissent alors plus fréquemment la place aux actions conscientes et inspirées par leur essence apaisée. En termes psychologiques, ont pourrait dire que leur moi laisse plus souvent la place à ce que l’on appelle le « Soi » : la conscience non personnelle, silencieuse, paisible et aimante, source de sagesse et de justesse, essence ou noyau de l’être.

Frustré de ne pas pouvoir accueillir un plus grand nombre de personnes qui manifestaient le souhait de participer au programme IAPT, j’ai proposé une série d’ateliers d’une ou deux journées destinés à un large public et consacrés à l’apprentissage de la présence à soi et de la posture juste. Une fois encore, j’ai été émerveillé par l’impact des « outils » – pratique méditative et travail psycho-corporel – enseignés dans ces ateliers. Par la suite, nous avons été amenés à proposer une journée d’introduction de cette approche dans des hôpitaux, des entreprises et des écoles. Chaque fois les résultats se sont révélés spectaculaires : prises de conscience personnelles, transformation de la manière de travailler, changement de la dynamique au sein des équipes, résolution de conflits. Acquisition d’un langage commun pour décrypter les comportements névrotiques des uns et des autres, ouverture du cœur, développement d’un véritable humour (car dès que l’on constate les choses avec amour surgit l’humour), réveil d’une spiritualité latente, désir de se mettre au service. La plupart du temps, les participants à ces journées ont demandé à pouvoir poursuivre leur exploration sur un plus long terme. Nous leur avons alors proposé de participer à une série de cinq journées étalées sur plusieurs mois afin de laisser un temps d’intégration entre chaque rencontre.

Il me paraît dommage de garder pour moi et les personnes privilégiées qui ont la possibilité de participer aux activités de l’EDLPT un enseignement qui pourrait aider le plus grand nombre à opérer le changement qu’il souhaite voir se produire dans le monde. J’ai donc décidé de coucher sur le papier les grandes lignes du chemin proposé. L’enjeu est de ne pas trahir l’essence de ce chemin, qui est avant tout expérientiel et initiatique. Ce livre est donc essentiellement un livre pratique.

 

•Une première partie est consacrée à la méditation de plongée dans le silence intérieur, destinée à favoriser l’éveil de la conscience en nous.

•Une deuxième partie présente la grille de lecture psycho-corporelle de nos comportements névrotiques, inspirée par les travaux de Reich, Lowen et Pierrakos.

•Une troisième partie décrit la méditation dans le corps, qui permet de développer la conscience des mouvements énergétiques liés à nos comportements névrotiques.
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les comportements névrotiques de notre ego, nos peurs, nos
blessures, qui générent chaos et souffrance.

Or nous pouvons sortir de cet engrenage et changer nos scénarios
névrotiques pour retrouver ’harmonie. Cest a cette transformation
que nous convie ce livre, grice & un travail du corps-esprit pour
trouver la posture juste.

La posture juste est 2 1a fois psychologique, corporelle et spirituelle.
Elle nous permet de nous adapter aux circonstances de lexistence en
agissant dans le respect de la Vie en nous et autour de nous.

Dans ce livre, Thierry Janssen nous explique pas 4 pas comment :

Chirurgien devenu psychothérapeute, Thierry Janssen se consacre
a une approche globale de Iétre humain, au développement de «la
médecine intégrative» et 4 une vision plus spirituelle de la société.
Ses livres, dont La Solution intérieure, La maladie a-t-elle un sens € et
Ecouter le silence a lintérieur, sont des best-sellers. Considéré comme
un guide ou un ami spirituel par beaucoup, il est le fondateur de
I'Ecole de la Présence thérapeutique, 2 Bruxelles.
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