(4]

Le yoga de I’estime

stimer quoi ? Qui esti-
me ? Voila deux ques-
tions qui nous sem-
blent d’éternelle
actualité.

Estimer quoi ?

En premier lieu, le corps. Pour
I'écoute, le corps n'est que sensa-
tion. Les sensations sont chan-
geantes, d’instant en instant. Ces
sensations sont parfois des indica-
teurs. Elles traduisent ce que le
mental exprime, lui-méme resrant
hors de vue du regard embrumé. A
ce titre, les sensations peuvent étre
honorées, comme un guide qui
nous fait prendre conscience des
tendances latentes de la person-
nalité, et nous renvoient 2 nous-
mémes, connaisseur des sensations.
Hommage au corps !

En second lieu, le mental. Pour le
regard qui P'observe, le mental est
un défilé d’images. Ces images
donnent une vision figée de la réa-
_lit¢ mouvante. Mieux vaut une

vision figée que pas de vision du
tout. Le risque est de confondre le
figé avec le mouvant. Plonger dans
la riviere peinte sur le. tableau
n’amene que d’inutiles ecchymoses.
Le mental est un outil. Il donne
naissance au concept. Le concept
est une construction géométrique,
donnant un apergu de ce qu’il
désigne. Il n’est cependant pas plus
ce qu’il désigne que la riviére
peinte ne Iétait. Par la puissance
de son pouvoir d’évocation, le
mental est un guide. Son doigt
pointe vers la conscience qui le
contient. A ce titre, le mental peut
étre honoré, comme un miroir de
Pétre. Hommage au mental !

En troisi¢me lieu, la personnalité.
Elle est un amas de conditionne-
ments. On peut la définir comme
étant comme ceci ou cela. Elle peut
étre décrite. En s’y identifiant, on
devient ceci ou cela : homme ou

femme, équilibré ou déséquilibré,
introverti ou extraverti, créatif ou
destructif. Lidentité réduite i la
personnalité est ce que le monde
nous demande. Vous é&tes cela, et le
monde vous désigne en tant que
tel. La personnalité est donc un
outil, utile dans le fonctionnement
spatio-temporel. Identifiée 2 elle,
Pimmensité de la conscience
devient réduite & une peau de cha-
grin. La suffocation asthmatique
guette celui ou celle qui est prison-
nier de ses rets. Utilisée 4 bon
escient, elle prend sa valeur fonc-
tionnelle. Mais le fonctionnel tend
parfois & cacher l‘essentiel. A cha-
cun de faire le tri. Hommage 2 la
personnalité !

En quatri¢me lieu, 'autre. Voila un
personnage qui mérite bien son
nom. Dés qu’il est évoqué, la divi-
sion apparait. Moi et l'autre appa-
raissent comme deux entités dis-
tinctes. Lautre alors nous renvoie 2
nous-mémes. Son visage est mon
visage. Sa personnalité est ma per-
sonnalité, identique ou en miroir.
Ses peurs sont mes peurs. Ses aspi-
rations sont mes aspirations. Que
la photo soit vue en positif, sur
fond blanc, ou en négatif, sur fond
noir, elle est la méme photo mon-

t

trant ses deux visages. Lautre est
donc le précieux ami, parfois
déguisé en 'ennemi, qui nous réve-
le notre vrai visage. Hommage 2
lautre !

En cinquie¢me lieu, le monde. Le
monde est la totalité du percu. Le
plus loin est en fait le plus pres,
émergeant au sein du regard atten-
tif. La distance n’existe pas pour le
regard, qui integre 2 la fois le dis-
tant et le proche, et les réunit en
son sein. Pris pour la réalité, le
monde devient vivant, comme peut
“etre le défilé d’images sur 'écran
du cinéma. Les drames et les joies
refletent & merveille les états d’ame
successifs traversés par le vagabond
errant. Prenant la vessie pour une
lanterne, il se brile jusqu’a temps
qu’il comprenne que le feu de son
mirage n'est pas plus réel que la
main qui s’y plonge. Lexpérience
renvoie ainsi & Pexpérimentateur.
Le monde n’est alors qu’un reflet
de celui qui [Pexpérimente.
Hommage au monde !

Qui estime ?

Cette question est un breuvage
quil convient d’absorber avec
quelques précautions. Le boire
d’un coup peut entrafner la mort.

POUR EN SA!
PLUS:
http:/[jmmant
net/
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Le yoga de l’estime

Non pas, bien stir, la mort du
corps, mais la mort de ce que je
crois étre. Bu A petites gorgées, il
ameéne le regard 2 se poser sur les
identités conceptuelles successives
qui encombrent 'esprit, faisant
confondre I'étre avec le pays qu’il
habite, la religion qu’il vénere, ou
la fonction qu’il occupe. Lorsque le
breuvage continue son travail
d’élagage, le concept “moi” est lui-
méme érodé. Il se fendille, se lézar-
de, vacille au gré du vent des
attentes. Tant qu’il se maintient,
une impression de sécurité est pré-
servée. Sa destruction annoncée est
pourtant imminente. Il sait devoir
s'effacer pour révéler une lumiére
plus vaste. Le nuage masque le
soleil sans en affecter sa nature.
Lorsque le breuvage a fini son
ceuvre, le terrain est dégagé. La
vacuité est sa nature. Non encom-
bré par les projections, Iesprit
repose dans sa propre lumiére.
Celui qui estime et ce qu'il estime
découvrent qu’ils ne sont tous deux
que l'expression d’une seule et
méme réalicé. Je est Pétre, Pétre est
Je. Le Dieu des religions montre
son visage sans visage. Le sans-visa-
ge est son visage. Le sans-nom est
son nom. Je est Cela. Hommage au

Je!

Michel - Je vois bien, au quotidien
autour de moi, la difficulté du
positionnement face 4 la demande
sociale d’une sorte d’obligation de
I'estime de soi. Il y a visiblement
une interdiction 4 se découvrir (ou
dé-couvrir) fragile, ou vulnérable,
et cela entraine bien des comporte-
ments source de souffrance. Je
crois, par expérience, que le pre-
mier pas dans Pestime de soi natu-
relle est 'accepration de ce quon
est, sans aucun critére de jugement
par rapport i une quelconque
norme, ou image a donner. Alors

“Pesprit se détend et devient apte &

la recherche du regard-regardé...

Jean-Marc - Absolument.
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Héléne - Vous définissez la person-
nalité comme un amas de condi-
tionnements. La personnalité n’est-
elle pas plutét ce qui en nous ré-
siste aux conditionnements, faisant
en sorte que nous prenions posi-
tion, que nous, qui subissons ces
conditionnements, ne soyons pas
tous par trop identiques ?

Jean-Marc - Ce qui résiste aux
conditionnements fait aussi partie
des conditionnements. Les formes
sont toutes différentes, comme le

sont les brins d’ADN et toutes les

expressions de la vie. Mais la vie
elle-méme est une. Confondue
avec ses expressions, elle donne
impression de leur conférer ce qui
lui appartient. C’est pour cela que
se manifeste I'obsession de I'im-
mortalité des formes, qui n’est bien
évidemment jamais trouvée. Tout
ce qui nait meurt. Seul le non-né
ne meurt pas, n’étant jamais né.

Hélene - Qu'entendez-vous par
“personnalité”, en regard 4 I’identi-
té?

Jean-Marc - Observez le concept
d’Hélene. Voyez comment il se
déploie dans la conscience. Dés
qu'il émerge, il saccompagne d’un
lot de sensations, émotions, pen-
sées, qui lui sont rattachées. Cet
ensemble est ce que 'on nomme la
personnalité. Lidentification 3
cette structure conditionnée est
I'identité de surface. Mais ceil qui
la percoit est en dehors du champ
de vision. Lidentité fondamen-
tale ne peut étre pergue. Elle n'est
jamais objet. Mettez-vous donc 4 la
recherche de cela qui n’est pas
objet. Les projections mentales se
tarissent alors. Sans projection,
vous étes. Etre est constamment
présent, méme lorsque les projec-
tions se déploient. Il est un conti-
nuum, alors que les projections
sont intermirtentes. Etre est
P'unique identité derritre 12 diver-
sité des apparences.

Antoinette - Pourquoi ce titre:
yoga de Pestime ?

Jean-Marc - Le yoga invite tout
d’abord A explorer I'objet d’écoure,
a savoir le corps et le mental. Cette
exploration améne la marturation.
Le moment venu, le besoin d’ex-
plorer s’éteint. Le regard s'affirme
alors dans sa divine solitude, sa
liberté par rapport au regardé.

Hélene - Pourquoi parler d’estime
et pas d’estime de soi ? Est-ce le
mot “soi” qui porte & confusion ?

Jean-Marc - Qui, tout 2 fait. Le
soi, communément nommé moi,
n’est que le reflet du Soi. Con-
fondu 2 lui, il donne I'impression
d’en avoir ses qualités, mais reste
périssable, lorsque le Soi est I'im-
périssable. L'estime est en fait Pau-
to-reconnaissance du Soi par lui-
méme. Le Soi en est la source et
objet.

Hélene - Lorsque les cing “lieux”
dont vous parlez ont été identifiés,
il ne reste plus que le Soi, laissant
la question sans fondement.

Jean-Marc - Dans I'absence du
questionneur, il o'y a pas de ques-
tion.

Hélene - “Estimer quoi, qui esti-
me ?”, west-ce pas vouloir éclairer
Pombre au lieu de voir 'aveuglante
lumigre ?

Jean-Marc - Vous ne pouvez éclai-

M A 3 M4
rer que ce qui git dans obscurité.
Vous ne pouvez éclairer la lumiére
que vous étes. La lumitre n’a pas
besoin d’étre éclairée.

Nicole - Peut-on vivre sans estime ?

Jean-Marc - Dés que le concept
“moi” s’installe dans [Iesprit, il
émerge avec ses choix et opinions

conditionnés. Les idéaux en sont
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son prolongement. Lestime n’est
qu'une expression de I'amour qui
se réfléchit dans le mental limité de
I'apparente  individualité.  Et
'amour est omniprésent, aussi bien
dans la colere du passionné que
dans le silence du méditant.

Nicole - Comment peut-on restau-
rer ou construire 'estime de soi ?

Jean-Marc - Comme I'a laissé
entendre  Michel, clest en
accueillant votre personnalité telle
qu’elle est, qu'une détente s'instal-
le. Cette détente est par elle-méme
curatrice, car elle permet 2 la joie et
3 la tranquillité de se révéler.

Nicole - Les différents aspects
mentionnés sont-ils successifs ?
D’abord le corps, puis le mental ?

Jean-Marc - D’instant en instant,
la notion de chronologie n’existe
pas. Faites face & Dinstant lui-
méme, sans projection dans le
futur. Ce qui apparait dans le si-
lence du regard n’est pas soumis a
la volonté. Cette manifestation
n’est présente que pour vous ensei-
gner 'acceptation. Accueillez-la en
tant que telle.

Béatrice - Oui, comme vous le
dites si bien : “Le sans-visage est
son visage. Le sans-nom est son
nom.” Pourtant, j’aimerais rajouter
quelque chose qui me parait
important. Une fois que l'on a
découvert -cela, il nous reste
quelque chose d’autre 4 découvrir,
qui va nous ramener curieusement
4 notre point de départ. Devant
nos yeux étonnés, et aprés avoir
découvert que le monde n’est
qu'une illusion, un réve, on prend
tout a4 coup conscience que ce
monde c’est aussi nous ! Labsolu,
c’est AUSSI tout le manifesté !
Rien de ce qui existe n'est autre
chose que lui ! Alors, on le recon-
naft en tout, et on éclate de rire !
Que de chemins parcourus, que de

souffrances, que de recherches
pour finalement se retrouver Ja !
C’est une blague que lon sest
faite, et méme si on le dit & quel-
qu'un qui ne le sait pas, il n'a pas
d’autre choix que de faire lui aussi
le tour complet, s'il veut le
“voir”....

Jean-Marc - Merci pour ce témoi-
gnage et rappel.

Agnés - Dans le dernier paragraphe
“qui estime ?”, cette notion de moi
qui est détruit, effacé, réveille en
moi la dualité, comme s’il y avait
d’un c6té la lumiere, de lautre le
moi, comme si je devais étre I'un
OU lautre. Or, depuis quelques
mois, résonne plus juste en moi,
plus calme, la notion d’un moi
imbibé de lumitre, comme un baba
au rhum. Pour utiliser une image
liée au corps, comme si mon corps
physique - donc le moi mondain -
devenait tellement poreux que la
lumiere y est 4 la fois & l'intérieur,
mais également DANS le corps,
dans chaque cellule, et au-deld du
corps. Bref, moi mondain et lu-
miére intimement mélés sans au-
cune distinction, la force de la
Lumiére érant tellement puissante
qu’elle éclaire chaque geste, chaque
mot, chaque pensée du “moi mon-
dain”, et non pas la lumiere qui
serait seule existante, une fois le
moi mondain disparu.

Peut-étre cette vision des choses
correspond au fait de “maintenir
une sécurité”, jen ai bien
conscience. Néanmoins, ce texte
ayant pour objet de guider peu ou
prou, peut-étre introduire cette
notion, comme une étape faisant
partie des autres étapes que vous
décrivez. En effet, dans le monde
spirituel, notamment dans le
monde non-duel, on rencontre
beaucoup d’idéalistes cherchant
ne pas vivre le moi mondain, 2
I'éviter, & rejeter, quand ils les
découvrent, les fonctionnements
égotiques. Je ne suis surtout pas

cela | 11 me semble que Iétape
visant 4 se réconcilier, 2 se ré-unir
est importante, si tant est qu'apres
il ne reste que la Lumitre - cela, je
ne connais pas, je ne peux pas en
parler.

Denise - “Le yoga de lestime”,
un titre qui interpelle ! Cette lec-
ture dégage une authenticité. Si je
peux ajouter un bout de mon his-
toire comportementale, voici mes
regards.

Quand ‘je’ suis est écoute, le corps
s’abandonne aux “fluctuations” de
la situation, et le verbe se dit ou se
tait, le corps en abandon est com-
pletement parlant et actif ! Clest
simple. Quand ‘j¢’ - Denise - réflé-
chit aux questions du quotidien,
ou 4 des projets qui doivent §’in-
carner, issus d’une créativité spon-
tanée, il y a un bref moment qui
perdure ol je’ prend le voile des
doutes, des stratégies, des concepts,
des, des... et, réaliste de ce qui se
trame, rapidement, ‘je’ est handica-
pé, ‘j&’ doute, ‘je* détruit, ‘j&’ ag-
resse, etc ...... '

Dans les relations quotidiennes,
‘j¢’ bafouille, ne se sent pas concer-
né et a2 du mal & ‘éure’ présent, ne
trouvant pas les mots ou I'adapta-
bilité au déroulement des situa-
tions. ‘je’ fait silence et témoigne
du ‘témoin’, en laissant quelques
plumes de souffrance qui entraf-
nent la venue d’une tristesse trés
lointaine et pas nommée, simple-
ment perceptible dans le corps et
qui donne un vocabulaire tronqué
(‘j¢’ ne parle pas comme il sent
venir au fond de lui). Impossibilité
d’exprimer la joie de vivre, cette
expression naturelle et profonde
que rien n'arréte, ol le ‘regard’
s'éclaircit et devient lumineux.
Rien ! La compréhension du pro-
cessus est intégrée en ce ‘je' et
pourtant, il y a ces scénarii pré-
sents, que ‘je’ accepte, sachant tres
bien que le vouloir est un handi-
cap, juste une inversion en soi, et le
Soi est & nouveau perceptible.
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Parlons-nous ici d’une programma-
tion, méme si le Soi n'est pas né
donc ne mourra pas, le véhicule
lui, est vivant et mortel. Le yoga de
Iestime !

Richard - On rencontre parfois des
personnes dont Pestime de soi est
si basse qu'elles en arrivent 2 ne
plus rien oser entreprendre. Des
comparaisons défavorables avec
autrui, des échecs répétés ou trau-
matisants, l'indifférence ou les
jugements dévalorisants de 'entou-
rage 4 'égard de la personnalité,
particuliérement dans Penfance,
peuvent en étre la cause parmi
d’autres. Certains individus en
arrivent méme 3 souhaiter mourir
plutét que d’affronter les défis de
leur vie. Lidentification i une
image trés négative de soi est sans
doute la raison de cette désespéran-
ce. Que diriez-vous 2 de telles per-
sonnes pour les aider & surmonter
ces blocages ?

Jean-Marc - On ne peut pas savoir
ce quon dirait, & moins d’étre
confronté 4 la situation. Si une
telle personne vient consulter un
thérapeute, c’est déja qu’il y a une
prise de conscience d’une attitude
auto-destructrice, qui génére et
maintient la souffrance. A partir de
13, on peut bien stir aider 4 orienter
le regard vers les pensées répétitives
qui dominent le champ mental, et
tournent en rond comme le ferait
un disque rayé. Cette vision va
progressivement entrainer un
changement dans la perspective, et
éveiller la compréhension qu’il ne
sert 2 rien de se complaire dans le
schéma de la victime et du perdant.
Le lien entre les attitudes mentales
et les circonstances peut alors
apparaitre clairement. Le fait de ne
plus nourrir ces schémas du passé
va induire leur lente extinction. Il
est souvent utile d’approcher en
parallele le corps, d’inciter 4 la
reconnaissance  des  attitudes
déviantes du rachis, des épaules, du

cou, qui sont imprégnés par la sen-
sation d’un poids qui ne leur
appartient pas. Le retour 2 une ver-
ticalité corporelle n'a pas que des
conséquences physiques. Elle reflé-
te aussi la conscience qui s'éveille
d’une beauté intérieure, qui n’ap-
partient pas a Ihistoire de la per-
sonne, mais 4 la nature méme de
“étre.

Richard - On parle aussi beaucoup
d’apprendre & saimer soi-méme,
mais cela a-t-il un sens et une effi-
cacité dans une perspective non-
dualiste ou pourrait-on le dire
autrement ?

Jean-Marc - Comme nous I’avons
laissé entendre dans le texte d’in-
troduction, tout dépend ce quon
entend par soi-méme. Difficile en
effet de tomber amoureux d’os, de
ligaments, de chairs plus ou moins
flasques, de liquides et organes
divers et variés qui composent le
corps. Difficile aussi de tomber
amoureux de la pensée “moi”, qui
joue sans fin la musique répétitive
d’une discothéque désaffectée. Le
Soi, conscience supréme, est la
source méme de amour, et donc
de toutes formes d’estime. La
conscience, en se réfléchissant 2
I'infini dans le monde des objets,
fait briller la lumieére qui lui appar-
tient, et fascine les yeux, charmés
par de tels miroitements. Ce n’est
qu'aprés une longue quéte,
consciente ou non, que la lumiere
réfléchie du monde perd de son
charme, et que celle non réfléchie
de la conscience s'affirme comme
unique réalicé.

Jean-Marc Mantel




