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			INTRODUCTION

			On ne peut pas inviter le vent, 
mais on doit laisser la fenêtre ouverte.

			JIDDU KRISHNAMURTI

			En juin 2016, ma vie a basculé.

			Au cours d’un week-end de travail thérapeutique en respiration holotropique, j’ai vécu une transcendance incroyable et, dans la foulée, découvert que j’étais médium.

			Concrètement et pour résumer, la respiration holotropique est un moyen naturel d’atteindre un état de conscience augmenté grâce à l’hyperventilation. On respire fort et vite pendant plusieurs minutes sans s’arrêter, ce qui provoque une suroxygénation qui élargit nos capacités de perception. On peut alors retrouver en soi des informations, des blessures ou des ressentis enfouis depuis longtemps et jusque-là inconscients. Pour simplifier, on peut comprendre des choses qui bloquent en nous et nous en libérer. C’est ainsi, et de façon complètement inattendue, que j’ai connu un éveil spirituel, une connexion incroyable au divin, un immense amour, une lumière et une paix ineffables.

			Puis, première conséquence de cette connexion, j’ai alors perçu très soudainement en moi ce qui me semblait être l’incorporation d’une âme, comme une deuxième conscience qui s’ajoutait à la mienne, lorsqu’un accompagnateur est venu me voir. Très distinctement, je comprenais d’un seul coup qu’il s’agissait du père de la personne en face de moi et que son père s’était appelé Joseph. J’en fais part à mon interlocuteur qui me demande alors comment je connais le nom de son père qui est mort quand il avait 2 mois et dont il ne m’a jamais parlé. Je lui explique ce que je ressens à l’intérieur de moi et lui donne alors le message que son père souhaite lui faire passer. Ça sonne très juste. La personne en face se met à pleurer. Au bout de deux minutes, cette âme me quitte et est remplacée par une autre, proche d’elle, s’appelant Henri. Mon interlocuteur me dit qu’il s’agit sans doute du frère de son père. S’ensuivent dix minutes de messages toujours aussi pertinents. Puis, une vieille dame prend le relais. Elle s’appelle Marie et je comprends qu’elle avait un problème au bras. Il s’agit cette fois de la grand-mère qui était effectivement paralysée. Viennent alors les messages que cette femme a pour son petit-fils. Puis défilent de la même manière cinq autres défunts de sa famille, tous avec leurs prénoms et leurs messages chaque fois pertinents. Lorsque cela prend fin, au bout d’une heure environ, l’accompagnateur et moi sommes complètement bouleversés. Lui par les contacts qu’il vient d’avoir avec ses proches décédés et moi, pour ce que cela signifie pour moi, pour ma vie. Je découvre, avec beaucoup d’émotion, une capacité tout à fait inattendue de médiumnité et me demande bien ce que je vais en faire…

			J’ai mis six mois pour lâcher trente ans de carrière dans le numérique et je me suis lancé comme médium, à 54 ans, pour me consacrer à mes nouvelles capacités et à ce que je pouvais en faire pour soutenir les personnes en deuil ou en souffrance.

			En même temps, j’ai cherché à comprendre ce qui m’était arrivé et j’ai découvert qu’il existait des méthodes très innovantes pour aider les gens à se connecter eux-mêmes à leurs guides ou à leurs défunts. Ces recherches m’ont permis de franchir une autre étape : je me suis formé à l’hypnose de régression, au chamanisme et à la psychothérapie transpersonnelle et j’ai ainsi pu redonner le pouvoir à mes clients en leur permettant de vivre eux-mêmes la connexion, l’émotion, la guérison.

			En faisant ces recherches, j’ai interviewé des dizaines d’experts, de spécialistes. Riche de toutes ces découvertes et rencontres, j’ai écrit un livre, avec la participation de grands noms de la spiritualité ou du développement personnel, comme le Dr Jean-Jacques Charbonier, le Dr Olivier Chambon, le Dr Tal Schaller, Arnaud Riou, Sandra Ingerman, etc. J’y raconte en détail ce qui m’est arrivé et j’y présente six techniques qui permettent de se connecter à nos proches décédés. Ainsi, en février 2019 a paru Comment communiquer avec les défunts chez Guy Trédaniel. Depuis, vous avez été très nombreux à m’envoyer des témoignages très touchants par mail ou sur Facebook et à venir me consulter dans mon cabinet.

			Petit à petit, je me suis alors aperçu que la grande majorité des personnes qui venaient me voir avaient des capacités extrasensorielles, mais manquaient de confiance en elles, ressentaient des blocages pour pouvoir exprimer librement leurs intuitions, utiliser pleinement leur énergie, vivre leur sensibilité.

			Alors, j’ai organisé un premier atelier de deux jours pour les aider à développer leurs capacités extrasensorielles et toutes les places disponibles se sont vendues en… une seule journée. J’en ai planifié un second… qui s’est également rempli en un seul jour. Et puis, un stage de cinq jours, etc. Le succès est au rendez-vous et apparemment, ces ateliers répondent à un vrai besoin.

			C’est ainsi que s’est imposée l’écriture de ce livre : témoigner et transmettre ce que j’ai pu comprendre par mes recherches, ma pratique et mon expérience sur les méthodes qui permettent de développer son sixième sens.

			La première chose que j’ai comprise, c’est qu’on ne décide pas soi-même de devenir médium, énergéticien ou magnétiseur. Comme le disent les grandes traditions spirituelles : ce sont les esprits qui choisissent les chamanes. Le grand penseur indien Jiddu Krishnamurti a écrit cette phrase magnifique : « On ne peut pas inviter le vent, mais on doit laisser la fenêtre ouverte ». J’écris ce livre pour vous aider à ouvrir vos fenêtres. C’est tout ce que je peux faire.

			L’objectif de cet ouvrage, comme des stages que j’anime, n’est pas de vous aider à développer de superpouvoirs pour satisfaire votre ego. Nous éviterons les écueils de la spiritualité que je qualifierais de consommation : c’est tellement facile aujourd’hui de se former au reiki et de croire qu’on va pouvoir soigner les autres après un stage d’un week-end… Je me méfie également beaucoup de l’ésotérisme échappatoire, de la spiritualité de « perché » et encore plus des postures de fakir, d’ermite ou de gourou. Il ne s’agit pas de développer une spiritualité qui vous coupe de votre corps, des autres, de votre vie ici-bas.

			En revanche, ici et maintenant, nous sommes de plus en plus nombreux à avoir envie de donner un vrai sens à cette vie, à vouloir nous sentir utiles. D’autant plus que nous vivons une époque bien étrange. L’état de la planète est carrément inquiétant. On nous parle chaque jour d’effondrement, mais tout le monde fait comme si de rien n’était. Nous fonçons tous tête baissée dans le mur, occupés que nous sommes à travailler plus pour consommer plus. La pandémie du coronavirus l’a récemment illustré d’une manière inédite : la mondialisation et la croissance ne sont pas la réponse, puisqu’en l’occurrence elles en sont probablement la cause, dans un système qui s’est révélé somme toute bien fragile ! Si nous ne voulons pas faire l’autruche, le constat est désespérant et nous sommes tout bonnement impuissants. Or, cette impuissance nous pousse à agir, à soutenir les autres, mais que faire ? Comment trouver du sens à tout cela ? Comment nous sentir utiles et aider les autres ? Comment nous épanouir ? Comment vivre pleinement l’Être que nous désirons être ? Nous pressentons tous qu’il y a autre chose de plus grand, de plus nourrissant que le monde matériel qui montre de plus en plus ses limites, quelque chose qui nous redonnerait un peu d’espoir. Nous avons envie, très légitimement, de nous y connecter, de nous y relier et d’y puiser cette énergie qui nous permettrait de nous sentir un peu plus humains.

			Alors, quel que soit le contexte, sachez que c’est en réapprivoisant d’abord vos cinq premiers sens, en vous connectant à la nature, à votre corps, à vos émotions, en ouvrant votre cœur aux autres et à votre environnement que vous pourrez développer votre intuition, votre sixième sens et vivre ainsi pleinement l’Être que vous désirez être. Ce livre va vous aider à développer vos capacités extrasensorielles pour mieux vivre votre vie incarnée.

			Pour cela, je vais vous guider, pas à pas, sur un chemin initiatique qui vous permettra de redécouvrir et renforcer votre intuition, affiner vos perceptions, élargir votre conscience, apprendre à faire confiance à vos ressentis et à vous faire confiance pour les exprimer, utiliser pleinement votre connexion et votre énergie et vous en servir dans votre vie de tous les jours. Il va d’abord falloir passer par la case « départ » et accepter de regarder avec lucidité et conscience ce qui a entravé jusqu’alors ces capacités. D’où viennent ces blocages, pourquoi ai-je tellement de peine à faire confiance à mes ressentis et à les exprimer ? Nous allons ainsi mettre la lumière sur nos zones d’ombre : nos croyances, nos blessures, notre sentiment d’indignité, etc. Puis, petit à petit, nous verrons comment nous libérer de ces entraves et nous ouvrir à notre intuition, à nos perceptions, à nos guides, à l’énergie, au mystère, au Plus Grand.

			Le but du voyage que je vous propose, c’est-à-dire que vous parveniez réellement à utiliser vos capacités extrasensorielles à la fin de ce livre, importe sans doute moins que le chemin que vous aurez parcouru à l’intérieur de vous-même en le lisant. La liste des entraves et des risques sur lesquels je vous invite à mettre de la conscience est longue. Toutefois, il ne s’agit pas d’un parcours de saut dans lequel vous devez passer avec succès tous les obstacles ! Vous n’êtes pas tous concernés par tout ce que j’évoque, heureusement ! Certaines notions vous parleront, d’autres moins.

			Dans tous les cas, cela devrait tout d’abord vous permettre de mettre de la conscience sur votre vie, de mieux vous connaître, de mieux comprendre certains de vos blocages et peut-être même de vous en libérer. Spinoza disait que c’est grâce à la conscience que l’homme accède à la liberté et à la joie. Dans tous les cas, vous découvrirez que nous sommes tous des êtres hautement intuitifs. Et vous verrez également combien suivre son intuition, c’est se laisser aller dans le courant de la vie, sans résister, et c’est, finalement, vivre plus pleinement. Car les bénéfices au quotidien d’un sixième sens développé et d’une vie connectée sont considérables. Nous découvrirons combien l’intuition et le lâcher-prise nous permettent de vivre sans freins, de croquer la vie à pleines dents, de profiter de la réelle abondance et de la beauté inouïe que nous offre cette terre généreuse, de profiter du meilleur plutôt que de nous contenter des miettes, d’être dans la gratitude et même la créativité, de faire des rencontres nourrissantes et non plus énergivores, de faire des lectures enrichissantes qui nous permettent de découvrir et d’apprendre, d’avoir une bonne santé en respectant nos vrais besoins et notre corps, d’avoir confiance en soi, dans les autres et en la vie, de connaître l’amitié et l’amour… Et ce n’est que le début !
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LES OBSTACLES À LEVER

Exprimer ses émotions, 
c’est comme d’enlever les nuages noirs 
devant le soleil pour laisser pousser les fleurs.

TANYA SÉNÉCAL

Dès le plus jeune âge…

Dans les premiers mois de notre vie, nous sommes totalement dépendants. Nos besoins vitaux et notre extrême vulnérabilité nous rendent à la merci des autres, généralement nos parents, pour la nourriture, les soins et l’amour. En dehors des longues périodes de sommeil, cette dépendance nous oblige à être dans l’attente, tous nos sens en alerte, hypersensibles. Malheureusement, papa et maman ne sont pas toujours disponibles. Lorsqu’ils nous prennent dans les bras, on sent parfois leur fatigue, leur colère ou leurs angoisses. Petit à petit, ils vont nous imposer leurs croyances, leurs blessures, leurs règles, leurs manques… Nous allons vite comprendre que tout n’est pas rose et que la vie n’est pas un long fleuve tranquille, avec des conséquences indéniables sur nos capacités à ressentir.

Et cela commence effectivement dès le berceau… En 2005, la revue américaine de l’Académie des sciences montrait comment l’affection donnée au nourrisson durant les premiers mois de sa vie pouvait modifier la production d’hormones jugées cruciales dans la régulation des comportements sociaux. Pour les psychologues américains, l’étude menée alors dans la région de Milwaukee pendant plusieurs années, auprès d’enfants adoptés provenant d’institutions russes et roumaines, illustre combien l’absence précoce de soins et d’affection altère le développement normal de la régulation de la vasopressine et de l’ocytocine : « Les perturbations de ce système pourraient interférer avec les effets calmants et réconfortants qui émergent entre les jeunes enfants et les proches qui leur procurent soin et affection. »

Lorsque l’enfant est maltraité, l’adulte qu’il deviendra sera incapable de réguler ses émotions. Il aura des difficultés pour donner de l’affection, éprouver de l’empathie pour autrui, avoir un sens moral et prendre des décisions. À l’inverse, évidemment, si l’enfant reçoit affection, soins et bienveillance, il pourra développer harmonieusement ses capacités psychoaffectives, cognitives et relationnelles.

On le voit, la façon dont on s’occupe de nous dès les premiers jours de notre vie a un impact tout à fait mesurable sur notre développement psychique. C’est mesurable pour l’affection et les premiers soins, mais il en va bien sûr de même pour nos expériences relationnelles et leur impact sur nos émotions. Les scientifiques étudient depuis longtemps l’influence de l’éducation sur notre système émotionnel en mesurant à nouveau les hormones, par exemple l’adrénaline que produit la peur. Leurs conclusions sont sans ambiguïté. On pourrait parcourir en détail les résultats de ces études psychiatriques, toutefois, je préfère vous proposer une petite expérience de connexion avec vous-même : je vais vous inviter à faire un retour en arrière, dans votre propre vie, dans votre enfance. Je vous propose un voyage dans le passé.

Vous avez quelques mois et vous vous reposez dans votre berceau. Vous êtes en communion avec tout ce qui vous entoure. À la maison, l’odeur de votre maman, de la cuisine, puis dehors quand elle vous sort : l’odeur de la terre, des feuilles pourries, de l’humus, des fleurs, du goudron mouillé après une pluie d’été, la tonte des pelouses, puis les bruits environnants, les grillons, les insectes, le chant des oiseaux, les rafales de vent, le soleil, la pluie, les feuilles qui sont bercées par la brise, puis les animaux de votre entourage…

Vous attendez avec impatience les moments où votre maman vient vous chercher pour vous donner le sein ou le biberon. Ces moments vous permettent non seulement de ressentir les bienfaits apaisants de la nourriture, mais aussi de retrouver le lien, la chaleur de son contact, son amour. Parfois, quelques sanglots suffisent pour que votre maman ou votre papa vienne vous chercher. Parfois, il vous faut pleurer de longues minutes. Maman n’est pas disponible. Vous avez de plus en plus faim, vous l’exprimez avec le seul moyen dont vous disposez : votre voix ; pourtant, ça ne marche pas. Personne ne répond. Pour certains d’entre vous, vous apprendrez même au bout d’un moment que ça ne sert à rien de pleurer. Vous en arriverez à ne plus exprimer votre ressenti, voire, cas extrême, à ne même plus ressentir la faim. Vous attendez… Pour d’autres, votre mère est déjà là avant même que vous ayez faim ou besoin d’elle. Elle anticipe tout, tellement elle désire être une bonne maman. Par la suite, ce sera parfois un peu envahissant…

Et puis vous avez grandi, appris à marcher et peut-être avez-vous un animal de compagnie avec qui vous communiquez sans problème. Vous savez qu’il vous comprend parfaitement. Vous êtes en communion totale avec lui et c’est bon, normal…

Vous pouvez aussi distinguer ce que ressentent vos proches, et vous sentez que, parfois, entre ce que vos parents expriment et ce que vous ressentez, il y a des incohérences, voire des contradictions.

Vous avez beaucoup grandi : vous êtes une petite fille ou un petit garçon de 2 ou 3 ans. Vous commencez déjà à intégrer ce que vos parents attendent de vous : vous sentez les comportements qui sont les bienvenus ou non.

Par exemple, lorsque cela arrive que vos parents ne répondent pas à votre besoin ou votre attente, vous autorisent-ils à exprimer votre colère ou au contraire vous font-ils comprendre qu’il vaut mieux vous taire, voire que vous vous trompez, que la colère que vous ressentez n’est que de la méchanceté, et alors vous ne pouvez plus vous fier à votre ressenti ? De même avec la tristesse… Votre chat est mort. Vous avez juste envie de pleurer, et alors, votre maman vous prend-elle dans ses bras pour vous consoler ou au contraire, vous rejette-t-elle parce qu’elle ne supporte pas de vous voir pleurer ? Même chose avec la joie, l’amour, la peur… Vous a-t-on autorisé à exprimer ce que vous ressentiez ou a-t-on carrément nié vos ressentis au point que vous ne savez même plus ce que vous ressentez vraiment ?

Dans tous les cas, vous sentez comment vont maman, papa, et tous ceux qui vous entourent, même si vous ne savez pas encore l’exprimer. Vous sentez si vos parents sont joyeux ou souffrants, même sans qu’ils en parlent… Vous savez intuitivement qui est gentil ou non. Vous percevez des présences la nuit dans votre chambre. Elles peuvent être bienveillantes ou au contraire vous faire peur. Malheureusement, dans tous les cas, vos parents vous disent que ce n’est qu’un rêve, que cela n’existe pas. Qu’il n’y a rien… que vous n’avez aucune raison d’avoir peur…

Vous grandissez encore, vous avez entre 6 et 7 ans. Vous savez quand il y a des sujets à éviter. À la maison, vous êtes incité à ressentir ce que vous ressentez, on apprécie et on encourage votre sensibilité et votre créativité, votre sens artistique, la musique, le dessin, la danse, les jeux ou bien vous sentez que l’on vous demande d’être un peu plus sérieux, rationnel et de vous fier aux autres. Parfois, vous renoncez à vos ressentis pour ne pas perdre l’accord ou l’amour de vos parents.

Même chose à l’école. Vous sentez-vous encouragé à dire ce que vous avez envie de dire, à chanter, dessiner, exprimer ce que vous ressentez, même si c’est bizarre ? Ou au contraire, sentez-vous qu’il vaut mieux vous taire, faire profil bas parce qu’on risque de se moquer de vous ?

Pourtant, vous continuez de percevoir votre entourage : vos parents, grands-parents paternels, maternels, vos oncles, vos tantes, les voisins, les amis… Comment vous parle-t-on de la vie ? de la nature, des animaux ? Vos parents sont-ils rationnels, scientifiques ou ouverts au mystère ? Est-ce que vous les entendez s’exprimer sur leurs croyances, leur foi ? Croient-ils dans le Plus Grand, dans le mystère ou cherchent-ils à tout expliquer par la science ? Quand des proches meurent, vos parents ont-ils foi en la persistance de l’âme ou sont-ils détruits par les pertes qu’ils vivent ? Osent-ils vous parler de la mort ? Vous écoutent-ils lorsque vous voulez partager votre vision du monde, vous encouragent-ils ou vous disent-ils que vous êtes folle ou fou ? Sentez-vous que vous les intéressez ou sentez-vous qu’eux seuls détiennent la vérité ? Auprès d’eux, avez-vous appris à vous faire confiance ou avez-vous appris à vous fermer à vos perceptions ?

Comme vous le constatez, en remontant pendant quelques minutes le fil de notre enfance, nous mesurons facilement si on nous a encouragés à exprimer nos ressentis, ou bien au contraire, si nous avons dû les taire, avec parfois pour conséquence de ressentir de la culpabilité (et c’est la double peine), ou même de ne plus rien ressentir du tout. Cette éducation aux ressentis est bien sûr déterminante ! Pour les sensations que nous fournissent nos cinq premiers sens, nos sentiments et nos émotions, mais bien évidemment aussi pour notre sixième sens.

Comment faire confiance à nos ressentis extrasensoriels quand nous ne faisons même pas confiance à nos cinq premiers sens ou à nos sensations physiques et à nos émotions ? Comment nous sentir connectés avec l’invisible et faire confiance à ce que l’on ressent quand, faute d’avoir été autorisés à l’exprimer, on ne sait même plus reconnaître en soi la colère, la peur, ou la tristesse ?

À l’inverse, il arrive parfois que les ressentis physiques et émotionnels soient tellement douloureux pour l’enfant que, pour se protéger, il va devoir se couper, éviter les humains et peut-être développer des talents de connexion formidables avec les animaux, la nature, les arbres ou encore avec l’invisible. C’est le seul moyen qu’il a trouvé pour être en lien, pour ne pas être totalement coupé de ses ressentis, pour exister. Évidemment, les conséquences sont lourdes pour l’adulte que cet enfant deviendra. Au mieux, la coupure crée une spiritualité échappatoire et donc des difficultés à s’incarner pleinement. Étant plus en lien avec l’au-delà qu’avec les autres humains, les gens ainsi perchés se demandent alors ce qu’ils sont venus faire sur cette terre et en souffrent parfois terriblement, attendant que la mort veuille bien les emmener. Au pire, cette coupure avec les autres peut conduire à des formes très douloureuses d’autisme et le lien avec les présences de l’au-delà peut s’apparenter à de la schizophrénie…

Espérant que vous n’en êtes pas à ce stade, car dans ce cas, cet ouvrage ne suffira certainement pas à vous réancrer, regardons simplement s’il est déjà possible de corriger ou de réparer les difficultés que nous pourrions avoir à ressentir et qui ont été largement causées par notre éducation. Plus nous apprendrons à mettre de la conscience sur ce qui nous traverse, sur nos ressentis physiques et sensoriels, plus nous pourrons pareillement prendre conscience de nos ressentis extrasensoriels.

Nos perceptions extrasensorielles passent par nos ressentis sensoriels, corporels et émotionnels

Non seulement c’est essentiel de mettre de la conscience sur nos ressentis physiques pour nous ouvrir plus largement, mais pour moi, comme pour beaucoup d’autres médiums ou énergéticiens que j’ai pu interviewer, les perceptions extrasensorielles se manifestent très souvent au travers de notre corps, de notre incarnation. C’est-à-dire de nos ressentis sensoriels, corporels et émotionnels. Beaucoup d’entre nous ressentent par exemple la présence des défunts par des signes comme des frissons qui peuvent parcourir une partie ou une autre de notre corps, chauds pour certains, froids pour d’autres, ou encore par une sensation de contact ou de caresse sur l’épaule, de toucher dans le dos, sur la main, etc. Au début de ma médiumnité, je ressentais très clairement des incorporations, comme si l’âme du défunt pénétrait mon corps du haut de la tête jusque vers les genoux. C’était une sensation difficile à décrire, mais très physique. Les énergéticiens ressentent très souvent l’énergie qui les traverse grâce au toucher, à la sensation de chaleur qui peut parcourir leur corps et surtout leurs mains. Puis, nous sommes nombreux à ressentir également de grandes bouffées d’émotion : la tristesse, la peur, la colère, la joie, l’amour… Plusieurs de ces émotions peuvent même se succéder pendant une canalisation avec un défunt ou un soin énergétique. Ça peut aller très vite, selon ce qui est abordé et échangé avec la personne vivante en face de nous.

Ainsi, plus l’on est connecté et sensible à ses sens, sensations et émotions, plus on peut ressentir avec précision. Plus on fait confiance à ses ressentis, plus la connexion est puissante. Plus on est capable de ressentir et de mettre de la conscience et des mots sur ce qu’on ressent, mieux on peut exprimer et partager ses ressentis avec les autres. Tout cela passe nécessairement par notre corps et notre conscience.

Nos cinq premiers sens

Le moyen le plus efficace pour nous reconnecter à nos sens est l’attention, la conscience. Il va s’agir de faire attention à tout ce qui nous traverse, en particulier nos perceptions sensitives pour chacun de nos cinq sens.

Pour rappel, nos cinq premiers sens sont la vue, l’odorat, l’ouïe, le goût, le toucher. Ces sens nous permettent d’appréhender et de comprendre le monde extérieur. Ils nous permettent de percevoir ce qui nous entoure et ce qu’il se passe autour de nous, afin que nous puissions interagir avec cet environnement. Interagir physiquement : nous déplacer sans danger, éviter les obstacles, aller où on veut, marcher, faire du vélo, conduire une voiture, danser, prendre avec ses mains, pousser, repousser, soulever, emmener, apporter, travailler, toucher, câliner, caresser, manger, faire l’amour, etc. Interagir cognitivement : reconnaître les personnes de notre entourage, les plantes, les arbres, les animaux, sélectionner ce qui est bon ou mauvais à manger ou à boire, reconnaître les signes, les lettres, les sons, lire, écouter, comprendre, etc. Interagir affectivement et socialement : identifier les personnes qui nous entourent, les paysages, la nature, échanger avec les animaux, les gens que l’on croise, parler, discuter, chanter, nous rapprocher de ceux qui nous attirent, qui nous font du bien, de ceux que l’on aime ou de ceux qui sentent bon, ou bien alors éviter ceux qui parlent mal, qui nous agressent, ceux que l’on ne peut pas sentir… Nous interagissons continuellement avec notre environnement, mais la plupart du temps inconsciemment, c’est-à-dire sans en avoir conscience. Et c’est cela que l’on va changer.

L’objectif étant de vous aider à reprendre conscience de chacun de vos cinq premiers sens, je vous propose de vous entraîner à les ressentir en les isolant un à un. Il se trouve que pour la grande majorité d’entre nous, la vision est un sens prédominant, voire envahissant. Au moment où nous nous réveillons, nous ouvrons les yeux et ne les fermons presque que pour nous endormir. Entre ce début et cette fin de journée, notre regard est occupé à 100 %. Le souci, c’est que non seulement la vision occupe une place centrale dans nos ressentis et dans notre interaction avec le monde extérieur, mais qu’elle nous aveugle, si l’on peut dire, et nous empêche de prendre conscience de nos autres sens. Nous faisons tellement peu confiance à nos autres sens que la vue nous sert souvent à vérifier si nous ne nous sommes pas trompés. On entend un bruit et on va vite chercher à voir d’où il vient. On capte une odeur et on va vite regarder ce qui peut bien sentir aussi bon ou aussi mauvais.

Alors, pour commencer, je vous propose un exercice tout simple. Pour cela, pas besoin d’aller bien loin. Là où vous êtes, prenez une bonne respiration, sans rien forcer, histoire de débrancher un peu, puis tendez doucement l’oreille à tous les sons à votre portée. Déjà, vous vous apercevez probablement que vous êtes entouré de bruits auxquels vous n’aviez même pas prêté attention et dont certains pourraient maintenant vous sembler un peu envahissants : le ventilateur de votre ordinateur, de la VMC, le moteur du frigo, les bruits des voitures dans la rue, etc. En fait, même sans fermer les yeux, en lisant ce texte, vous les entendez à présent… Lire un livre, comme vous le faisiez, discuter avec quelqu’un ou bien regarder la télé sont des activités qui nous mettent en légère hypnose, on est un peu coupé de notre environnement, un peu dans la lune. En vous invitant à faire attention aux bruits autour de vous, je casse le petit envoûtement que crée la lecture et je vous permets de remettre de la conscience sur votre environnement. Et vous vous apercevez que vous pouvez à la fois lire et écouter. Vous êtes maintenant attentif à ce que vous lisez et à ce que vous entendez. Vous élargissez votre conscience.

Alors, peut-être allez-vous entendre le chant de quelques oiseaux si vous avez des jardins pas loin de chez vous, ou les cris des enfants qui jouent dans le parc, qui sortent de l’école ou qui jouent dans la piscine. Les aviez-vous entendus auparavant ? Probablement pas. Et puis peut-être un peu de musique dans la chambre d’à côté ou chez le voisin ? Une moto ou un avion qui passe ? Le train qui klaxonne au passage à niveau ? Votre ventre qui gargouille et vous signale peut-être qu’il a faim ? Fermez les yeux et continuez à mettre de la conscience sur tous ces bruits qui vous entourent.

Pour le goût, je vous conseille d’organiser les choses pour vous entraîner. On aurait vite fait de mettre n’importe quoi à la bouche. En passant, savez-vous comment fonctionne le goût ? Si l’on reconnaît les subtilités de chaque chose que l’on goûte, c’est grâce à l’odorat, puisque l’essentiel des saveurs viennent des capteurs du nez, les récepteurs olfactifs. Dans le cerveau, les signaux gustatifs provenant des 10 000 papilles (dont 9 000 sur la langue) sont croisés avec les signaux tactiles perçus dans la bouche (consistance et température des aliments) et avec les signaux olfactifs (les arômes). Si bien que 80 % de la perception du goût est basée sur les odeurs. C’est d’ailleurs pour cela que l’on goûte moins bien lorsqu’on est enrhumé… Saviez-vous également que les quatre saveurs de base sont le sucré, le salé, l’acide et l’amer, mais que depuis quelques années, on parle d’une cinquième saveur, venue d’un mot japonais qui signifie « délicieux » ou « savoureux » ? C’est l’umami (prononcez oumami). Cette saveur existe dans toutes les civilisations et c’est même le goût le moins mystérieux du monde, puisque c’est la première saveur que connaît un bébé qui tète le sein de sa mère, celle du lait maternel. On retrouve aussi cette saveur dans le fromage, les asperges, les tomates mûres, le roquefort, le jambon cru, le ketchup ou la pizza.

Alors, je vous propose un jeu à faire entre amis ou en famille : faites une dégustation en aveugle. Avez-vous déjà essayé de reconnaître un vin juste en le goûtant ? Même si vous n’êtes pas un œnologue averti, vous pensez que vous devriez au moins reconnaître un blanc d’un rouge ? Eh bien détrompez-vous ! Une école d’œnologie a piégé plus d’une cinquantaine de ses élèves en injectant du colorant rouge au goût indétectable dans du vin blanc. Pratiquement tous ont cru que c’était effectivement du vin rouge car ils se sont laissé influencer par ce qu’ils voyaient. Sans doute qu’à l’aveugle ils n’auraient pas commis cette erreur… Et pourtant, mettez un vin rouge au frais et un vin blanc à température ambiante et faites le test les yeux bandés… La plupart de vos convives vont inverser les couleurs. Nos habitudes et nos croyances nous piègent. Et nous ne sommes pas entraînés à faire confiance à nos seuls ressentis, surtout gustatifs. Dans tous les cas, je vous invite à organiser un moment de dégustation en aveugle. Avec vos enfants, par exemple. Quel meilleur exercice leur proposer pour les aider à développer leurs sens, mettre de la conscience sur leurs ressentis, peut-être même redécouvrir certains aliments et… passer un bon moment ? Chacun choisit cinq aliments en secret et les fait goûter aux autres en leur mettant un bandeau sur les yeux. L’objectif est de reconnaître ce que l’on goûte…

Même chose pour l’odorat. Si vous essayez de capter les éventuelles odeurs particulières qui pourraient émerger, en ce moment, là où vous êtes, ce n’est pas certain que vous détectiez grand-chose. Vous êtes habitué à l’odeur de fond de la pièce ou de votre maison et pour le reste, les nouveaux parfums ne débarquent pas comme ça, tout seuls. C’est d’ailleurs étonnant comme on s’habitue à une odeur d’ambiance. On s’en rend compte lorsque l’on va chez quelqu’un d’autre. Tiens, ça sent le feu de cheminée, ou la lessive, ou l’humidité ou la cuisine, etc. Mais chez nous, on s’habitue évidemment et on oublie. Même si vous fermez les yeux et que vous essayez de sentir ce qui vous entoure, là, tout de suite, ce n’est pas certain que vous perceviez quoi que ce soit. Peut-être le parfum d’une fleur s’il y en a dans le vase, peut-être votre mari qui vient de se laver les mains, la bonne odeur du café ou du pain grillé si vous lisez avant le petit-déjeuner, ou de la tarte qui finit de cuire au four… Les gaz du scooter qui vient de passer ou l’odeur de la pluie qui vient de tomber dans votre jardin si la fenêtre est ouverte. Ou alors votre transpiration ?

De même, si vous posez votre livre et laissez vos mains errer autour de vous pour le toucher. Vous allez peut-être découvrir ou redécouvrir des objets qui vous entourent et dont vous n’aviez même pas réalisé la consistance de la matière : un crayon en bois, un stylo-bille en plastique, la table de chevet, la nappe, le bord de votre fauteuil ou de votre lit, votre smartphone, etc.

L’idéal serait de prendre le temps et de vous entraîner dans la nature. Rien ne vaudra cet exercice qui consiste à vous poser dans un bois, dans un parc ou un champ. De fermer les yeux, idéalement de mettre un bandeau ou un masque et d’écouter les moindres sons autour de vous, de vous laisser toucher, sentir et même goûter ce qui vous entoure. Faites-le vraiment ! Allez-y avec l’un de vos enfants ou l’une de vos amies et faites-le à tour de rôle. C’est un exercice qui peut être joyeux et vous passerez sûrement un bon moment. Seul, on s’aperçoit vite que la peur pourrait nous envahir. Et si quelqu’un passait par là ? Et si je tombais ou je m’égratignais ?… Une présence à vos côtés vous rassurera. Et vous allez être franchement étonné de vos découvertes. C’est en isolant chaque sens et en y mettant de la conscience, c’est-à-dire en faisant volontairement attention à ce que vous ressentez, que vous allez réaliser combien vous passez habituellement à côté de vos ressentis…

Lorsque vous aurez fait l’exercice avec l’ouïe, l’odorat, le toucher et le goût en fermant les yeux, je vous propose alors de les rouvrir et d’essayer de porter autant d’attention à ce premier sens que vous l’avez fait aux autres. Si vous avez des bouchons d’oreille, c’est le moment de les mettre de façon à être le plus concentré possible sur la vue. Prenez le temps d’observer en détail, de contempler, de poser un regard neuf. Et à nouveau, vous allez découvrir ou redécouvrir ce qui vous entoure. Si vous êtes chez vous, vous allez peut-être même retrouver un objet que vous cherchiez depuis longtemps, vous apercevoir que c’est le bazar ou qu’il manque quelque chose, etc. Si vous êtes dans la nature, vous allez peut-être réaliser à quel point votre environnement est magnifique… Un regard neuf pour plus de ressentis.

Les sensations corporelles

Après vos cinq sens, je vous propose maintenant de faire attention à vos ressentis physiques, à vos sensations. À nouveau, fermez les yeux à la fin de ce court paragraphe. Vous allez faire attention cette fois à ce que vous ressentez dans votre corps. Allez-y.

Alors, qu’avez-vous ressenti ? Si vous répondez rien ou pas grand-chose, je vous crois, mais alors j’ai le sentiment que cet exercice va vous faire du bien, car je suis certain qu’il s’agit simplement d’un manque d’attention !

Plusieurs fois par jour, notre corps est parcouru de sensations auxquelles nous sommes très habitués et auxquelles nous prêtons sans doute peu d’attention, alors qu’elles sont pourtant essentielles au bon fonctionnement de notre organisme : la faim, la soif, la fatigue. Notre vie trépidante nous laisse-t-elle le temps de faire attention à ces sensations ? Vous a-t-on appris à les écouter, à respecter vos besoins en énergie, en nourriture, en eau, en sommeil ? Ou vous a-t-on plutôt demandé de contenir vos envies ? De « maîtriser » votre corps et ces ressentis qui étaient peut-être même assez méprisables…

Autre exemple qui peut également vous sembler encore plus trivial mais qui mérite pourtant d’être évoqué : n’avez-vous pas envie d’aller aux toilettes ? Comment gérez-vous les ressentis de ces besoins naturels ? Faites-vous habituellement attention à l’envie de faire pipi ? Car il en va non seulement du respect de vos sensations, mais également de votre vessie et de votre système urinaire ! Se retenir d’uriner fréquemment et trop longtemps peut en effet provoquer une stagnation de l’urine et une accumulation de bactéries dans la vessie qui peuvent être à l’origine d’une infection urinaire, aussi appelée cystite1, très fréquente chez les femmes, notamment. Se retenir d’uriner peut aussi occasionner la formation de calculs rénaux ou entraîner un reflux vésico-urétéral, une maladie assez grave qui apparaît lorsque l’urine, au lieu d’être expulsée, retourne dans l’urètre et les reins. Même chose avec les selles, évidemment… avec cette fois des risques de constipation ou d’occlusion. Et enfin avec les gaz intestinaux dont la rétention augmente le risque de diverticulite, inflammation du côlon sigmoïde… Je sais que tout ce qui concerne le pipi-caca peut sembler également méprisable… Toutefois, écouter ses envies ou les besoins de son corps, c’est non seulement éviter ce genre d’ennuis médicaux, mais c’est aussi se respecter, être présent à son corps, faire ce qu’il faut pour se sentir bien dans sa peau, bien dans sa vie.

Et alors, si vous ne ressentez aucun de ces besoins, ne percevez-vous pas au moins votre respiration ? Ne ressentez-vous pas ce souffle qui vous pénètre en rythme et qui vous permet de vivre ? Prenez une minute. Centrez-vous sur votre inspiration puis votre expiration. Prenez le temps de vous concentrer simplement sur les sensations physiques. Entendez-vous l’air passer dans vos narines ou par votre bouche ? Le sentez-vous passer par votre gorge et emplir vos poumons ? Sentez-vous votre ventre qui se gonfle et se dégonfle régulièrement ? Votre cage thoracique qui s’élargit légèrement ? Et puis, si vous prenez une inspiration un peu plus profonde, ne sentez-vous pas le bien-être que cela génère dès que vous inspirez ? Le calme que cela peut procurer ?

Et je vais maintenant vous inviter à mettre de la conscience sur les parties de votre corps qui reposent sur votre chaise, dans votre fauteuil ou votre lit : les fesses, le dos, le cou, les pieds… Ne ressentez-vous pas le poids de votre corps ? Le contact plus ou moins confortable ? Peut-être est-ce agréable, peut-être l’est-ce un peu moins et vous devriez changer légèrement votre position. Faites-vous régulièrement attention à tout ça ? Au bien-être de votre corps ?

Vous voyez, si on fait bien attention, il n’est pas possible de ne rien ressentir. La faim, la soif, la fatigue, l’envie d’aller aux toilettes, la respiration ou au minimum les contacts de notre corps avec son environnement sont autant de ressentis sur lesquels on peut mettre de la conscience et autant de bonnes raisons de développer nos capacités sensorielles, de nous connecter à notre corps et à nous-mêmes. Entraînez-vous autant que possible à retrouver ces ressentis.

Les émotions

J’ai évidemment gardé le meilleur pour le dessert : les émotions.
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