

AVERTISSEMENT

Cet ouvrage est un manuel pratique à visée éducative et exploratoire. Il ne constitue en aucun cas un avis médical, psychologique ou thérapeutique, et ne saurait se substituer à une consultation auprès d'un professionnel de santé qualifié.

Les techniques décrites agissent sur le sommeil et sur la perception du corps. Elles sont déconseillées aux personnes souffrant de troubles psychotiques, de troubles bipolaires non stabilisés, de troubles dissociatifs, de dépersonnalisation-déréalisation, d'un épisode dépressif sévère, ou de troubles du sommeil non traités. En cas de traitement psychotrope en cours, l'avis du prescripteur est nécessaire.

Elles ne sont pas indiquées pour les mineurs sans encadrement, ni pour les personnes traversant une crise personnelle majeure.

L'auteur et l'éditeur déclinent toute responsabilité quant à l'usage qui pourrait être fait des informations contenues dans cet ouvrage.
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Introduction

Il y a de fortes chances que vous ayez déjà vécu quelque chose de cet ordre. Une nuit, entre deux sommeils, la sensation nette de flotter au-dessus de votre lit. Un réveil où vous étiez conscient sans pouvoir bouger, et où quelque chose semblait vouloir se détacher. Une chute brutale dans le vide au moment de vous endormir. Ces épisodes, la plupart des gens les rangent dans la catégorie des rêves étranges et les oublient.

Ce livre part d'une hypothèse différente : ces épisodes sont les bords d'un territoire, et ce territoire s'explore méthodiquement.

Vous ne trouverez pas ici de promesses. Vous ne trouverez pas non plus de cosmologie à adopter, ni d'affirmations que je serais incapable de justifier. Vous trouverez un ensemble de techniques éprouvées, une progression graduée, des protocoles de vérification, et une distinction constante entre ce que l'on observe et ce que l'on en conclut.

Cette distinction est ma seule exigence de lecture. Elle est aussi ce qui rend la pratique intéressante plutôt que rassurante.

Le livre est organisé en cinq parties. La première établit ce que l'on sait du phénomène : sa définition, son histoire, ce que la recherche a établi et ce qu'elle laisse ouvert, et surtout le démontage méthodique des peurs qui bloquent la majorité des débutants. Ne la sautez pas : la peur est un obstacle technique, pas un état d'âme.

La deuxième partie construit le terrain. Sommeil, alimentation, journal de bord, relaxation, souffle, concentration, intention, cadre de sécurité. C'est la partie la moins spectaculaire et c'est celle qui décide de votre réussite. Un praticien qui néglige son sommeil et son journal n'obtiendra rien, quelles que soient les techniques qu'il connaît.

La troisième partie est le cœur technique : douze chapitres de méthodes d'induction, du seuil hypnagogique au cycle indirect, de la technique de la corde aux mouvements fantômes, avec pour chacune un protocole détaillé, les erreurs à éviter et les critères de réussite.

La quatrième partie traite de ce qui se passe une fois sorti : les dix premières secondes, la stabilisation, le déplacement, les environnements, les rencontres, la vérification et le retour.

La cinquième partie propose un programme de quatre-vingt-dix jours, un répertoire de dépannage, un traitement complet de la paralysie du sommeil, et une réflexion sur l'éthique de la pratique.

Les annexes rassemblent les fiches opérationnelles, un modèle de journal de bord, un glossaire et des repères bibliographiques.

Un dernier mot sur la méthode de travail. Cette discipline ne récompense pas l'intensité mais la constance. Trois semaines de pratique irrégulière et enthousiaste produisent moins que trois semaines de pratique tiède et quotidienne. Si vous ne deviez retenir que deux gestes de tout ce livre, retenez ceux-ci : ne bougez pas au réveil, et notez ce dont vous vous souvenez.

Tout le reste s'ajoute à cela.




PARTIE I

Comprendre le phénomène




CHAPITRE 1

Qu'est-ce qu'une sortie hors du corps ?

Ce qui compte n'est pas de croire ou de ne pas croire. Ce qui compte est de savoir observer, décrire, et recommencer.

Il existe une expérience que des millions d'êtres humains ont rapportée, sur tous les continents et à toutes les époques, et qui se résume à une phrase simple : je me suis retrouvé conscient, éveillé, lucide, en dehors de mon corps physique. Cette phrase, prononcée par un patient sur une table d'opération, par un moine tibétain dans sa cellule, par un adolescent au réveil d'une sieste ou par un chercheur en laboratoire, désigne le même territoire d'expérience. C'est ce territoire que ce livre vous propose d'explorer.

Une définition de travail

Appelons sortie hors du corps, ou expérience extracorporelle, l'état dans lequel un sujet fait l'expérience d'un point de vue conscient localisé hors des limites de son corps physique, tout en conservant le sentiment continu d'être lui-même.

Cette définition ne dit rien de la nature réelle du phénomène. Elle ne prétend pas que quelque chose sort effectivement. Elle décrit ce qui est vécu. C'est volontaire et c'est méthodologique. Un praticien sérieux commence toujours par décrire avant d'interpréter, exactement comme un naturaliste décrit une plante avant de discuter de sa classification. Les interprétations viendront plus tard, et vous verrez qu'elles sont nombreuses et contradictoires. L'expérience, elle, est remarquablement stable dans ses descriptions.

Trois éléments composent cette définition et méritent d'être examinés séparément.

Le premier est la conscience. Une sortie hors du corps n'est pas un évanouissement, ni un sommeil profond, ni un état confus. Le sujet se décrit comme pleinement présent, souvent même plus lucide que dans la vie ordinaire. C'est ce que les témoignages nomment presque unanimement une clarté supérieure à celle de l'état de veille.

Le deuxième est la délocalisation. Le point de vue n'est plus là où se trouve la tête physique. Il peut être à un mètre au-dessus du lit, dans la pièce voisine, ou dans un environnement entièrement inconnu.

Le troisième est la continuité de l'identité. Le sujet ne devient pas quelqu'un d'autre. Il reste lui, avec sa mémoire, ses préférences, sa manière de raisonner. C'est ce qui distingue radicalement l'expérience extracorporelle d'un rêve ordinaire, où l'identité est souvent floue, changeante ou simplement absente de la réflexion.

Les grandes familles d'expériences

Toutes les sorties hors du corps ne se ressemblent pas. Il est utile de distinguer plusieurs familles, car elles n'ont ni les mêmes déclencheurs, ni les mêmes conditions d'accès, ni le même intérêt pratique pour le débutant.

Les sorties spontanées

Elles surviennent sans intention. Le sujet ne cherchait rien. Elles apparaissent typiquement au moment de l'endormissement, du réveil, lors d'une sieste, ou après un effort physique intense. Une part importante de la population générale déclare en avoir vécu au moins une.

Les enquêtes menées depuis les années 1970 donnent des chiffres variant de cinq à vingt pour cent selon les formulations de questionnaire et les cultures interrogées. Ces sorties spontanées sont généralement brèves, souvent accompagnées de surprise ou de peur, et rarement reproduites.

Les sorties liées à un état critique

C'est le domaine des expériences de mort imminente. Un arrêt cardiaque, un accident grave, un choc anesthésique, et le sujet rapporte s'être vu depuis le plafond, avoir observé l'équipe médicale, entendu des conversations. Ces cas ont attiré l'attention de la recherche parce qu'ils offrent un cadre de vérification relativement contrôlé. Ils ne relèvent pas de la pratique volontaire et ne seront évoqués ici que pour leur valeur documentaire.

Les sorties provoquées

Ce sont celles qui nous intéressent. Un praticien met en place des conditions précises, applique une technique, et obtient une sortie. Elles sont reproductibles, améliorables, et se prêtent à l'apprentissage. Toute la troisième partie de ce livre leur est consacrée.

Les sorties issues du rêve

Entre les deux, il existe une zone de passage. Un rêveur devient lucide dans son rêve, comprend qu'il rêve, et transforme cet état en sortie hors du corps en réintégrant mentalement sa chambre. Cette voie est très efficace pour beaucoup de débutants et fait l'objet d'un chapitre entier.

Ce que l'on ressent réellement

Les descriptions littéraires du voyage astral, avec leurs voiles de lumière et leurs cités éthérées, découragent souvent le débutant : sa première expérience ne ressemble en rien à cela. Voici ce que rapportent, dans un langage sobre, les praticiens réguliers.

La phase précédant la sortie est presque toujours marquée par des sensations corporelles inhabituelles. Une lourdeur soudaine. Une impression de gonflement ou de rétrécissement. Des picotements. Et surtout, très fréquemment, des vibrations : une sensation de courant, de bourdonnement interne, de vibration à haute fréquence traversant le corps de la tête aux pieds. Ces vibrations sont si constamment rapportées qu'elles constituent l'un des marqueurs les plus fiables de l'imminence d'une sortie.

Viennent ensuite les phénomènes auditifs. Sifflements, bourdonnements, sons de moteur, claquements, voix indistinctes, parfois un fracas comparable à un train qui passe. Ils sont bruyants, parfois désagréables, et totalement inoffensifs.

Puis vient la séparation elle-même. Elle peut être progressive, avec une impression de décollement partiel, un bras qui se lève sans que le bras physique bouge. Elle peut être brutale, comme une expulsion. Elle peut aussi être si douce que le sujet ne remarque qu'après coup qu'il n'est plus dans son corps.

Une fois dehors, l'environnement immédiat est le plus souvent la chambre elle-même, reconnaissable mais subtilement différente. Un meuble n'est pas à sa place. La lumière n'a pas de source identifiable. Une porte est fermée alors qu'elle était ouverte. Cette zone, que nous appellerons la zone proche, est le terrain d'entraînement du débutant.

Ce que ce n'est pas

Il est aussi important de savoir ce que l'expérience extracorporelle n'est pas, car les confusions coûtent des mois d'errance.

Ce n'est pas un rêve ordinaire. Le rêve ordinaire est fragmenté, incohérent, et sa mémoire s'efface en quelques minutes. L'expérience extracorporelle est linéaire, continue, et sa mémoire reste vive des années plus tard, comparable à celle d'un événement réel marquant.

Ce n'est pas une hallucination au sens clinique. L'hallucination survient dans un état de veille et se superpose au réel perçu. L'expérience extracorporelle remplace intégralement le champ perceptif et survient à la frontière du sommeil.

Ce n'est pas une transe ni une possession. Le sujet garde le contrôle, peut interrompre l'expérience à tout instant, et revient toujours à son corps.

Ce n'est pas non plus une performance réservée à quelques élus. C'est une compétence. Elle s'acquiert comme on acquiert la capacité de nager ou de jouer d'un instrument : par la répétition d'exercices ciblés, avec des progrès inégaux et des paliers.


L'ESSENTIEL DU CHAPITRE

— La sortie hors du corps se définit par trois éléments : conscience claire, point de vue délocalisé, identité continue.

— On distingue les sorties spontanées, critiques, provoquées et issues du rêve. Seules les deux dernières s'apprennent.

— Les signaux précurseurs les plus fiables sont les vibrations et les phénomènes auditifs.

— La mémoire de l'expérience est de type autobiographique, non de type onirique. C'est le meilleur critère de distinction.






CHAPITRE 2

Une histoire ancienne : traditions et témoignages

Aucune époque n'a inventé la sortie hors du corps, et aucune ne l'a totalement oubliée. Ce qui change d'une culture à l'autre, ce n'est pas l'expérience mais le vocabulaire employé pour la nommer et le cadre symbolique dans lequel on l'insère. Parcourir cette histoire n'est pas un exercice d'érudition gratuite : il permet de reconnaître, sous des mots très différents, les mêmes descriptions techniques, et donc de gagner en confiance dans la réalité du phénomène.

L'Égypte et le ba

Les textes funéraires égyptiens décrivent une composante de l'être humain nommée ba, souvent représentée par un oiseau à tête humaine. Le ba peut quitter le corps, se déplacer, revenir. Il est associé à la mobilité et à la personnalité. Une autre composante, le ka, reste liée au corps et à sa vitalité. Cette distinction entre un principe mobile et un principe vital fixe traversera l'histoire des doctrines occidentales sous d'autres noms.

La Grèce et le corps subtil

Platon, dans plusieurs dialogues, évoque la capacité de l'âme à se détacher. Le récit d'Er, à la fin de la République, décrit un soldat laissé pour mort qui revient et raconte ce qu'il a vu. Plus tard, les néoplatoniciens, Porphyre et Proclus en particulier, élaborent la notion

d'okhèma, le véhicule de l'âme, un corps lumineux intermédiaire entre l'âme pure et le corps de chair. Ce concept est l'ancêtre direct de ce que la théosophie du dix-neuvième siècle nommera corps astral.

Les traditions de l'Inde

Le vocabulaire sanskrit distingue plusieurs enveloppes, les koshas, emboîtées comme des fourreaux. Le sukshma sharira, corps subtil, est le siège des fonctions mentales et vitales. Certaines pratiques du yoga et du tantra décrivent explicitement des techniques de sortie. Le terme siddhi désigne les pouvoirs obtenus par la pratique, dont la capacité de projeter la conscience. Ces textes se distinguent par une caractéristique remarquable : ils insistent constamment sur le fait que ces capacités sont des effets secondaires de la pratique et non son but, et qu'elles constituent une distraction dangereuse pour qui les recherche pour elles-mêmes.

Le Tibet et le yoga du rêve

Les six yogas de Nāropa, transmis dans les lignées tibétaines, comprennent le milam, yoga du rêve, et le bardo, pratique liée aux états intermédiaires. Le milam consiste à maintenir la lucidité pendant le sommeil, à reconnaître le rêve comme rêve, puis à le transformer. La proximité technique avec les méthodes modernes de rêve lucide est saisissante, à plusieurs siècles de distance. Le phowa, transfert de conscience, va plus loin encore en travaillant explicitement le déplacement du principe conscient.

Les chamanismes

Le mot chamane vient du toungouse et désigne originellement celui qui sait. Dans les traditions sibériennes, amérindiennes, amazoniennes ou africaines, le voyage de l'âme est la compétence centrale du praticien. Il monte, il descend, il traverse. Il rapporte des informations, retrouve des âmes perdues, négocie avec des entités. Les techniques d'induction employées sont extraordinairement variées : tambour à rythme régulier, privation sensorielle, jeûne, danse, plantes. La constante est l'existence d'un cadre rituel strict, d'un apprentissage encadré, et d'un retour codifié.

Le christianisme et la mystique occidentale

Paul de Tarse, dans la deuxième épître aux Corinthiens, écrit avoir connu un homme ravi jusqu'au troisième ciel, ajoutant qu'il ignore si ce fut dans le corps ou hors du corps. La formule est frappante par sa prudence méthodologique. Au Moyen Âge et à la Renaissance, les récits d'extase mystique, chez Thérèse d'Ávila notamment, décrivent des états de ravissement avec suspension des sens et sentiment de déplacement. Le cadre théologique en fait des grâces reçues et non des techniques, mais les descriptions phénoménologiques se recoupent.

Le tournant du dix-neuvième siècle

C'est à cette époque que se constitue le vocabulaire moderne. Le spiritisme, la Société Théosophique fondée en 1875, puis les travaux de Charles Leadbeater et Annie Besant popularisent le terme corps astral et proposent des cartographies détaillées des plans de conscience. Ces systèmes sont séduisants et internement cohérents, mais leur valeur descriptive doit être soigneusement distinguée de leur valeur explicative : ce sont des modèles, pas des relevés.

En parallèle, la Society for Psychical Research, fondée à Londres en 1882, entreprend la première collecte systématique de témoignages selon des protocoles inspirés de la méthode scientifique. Son enquête sur les apparitions de vivants, publiée sous le titre Phantasms of the Living, rassemble des centaines de cas où une personne est perçue à distance au moment même où elle vit une expérience de sortie.

Le vingtième siècle et l'approche expérimentale

Trois figures dominent la période moderne.

Sylvan Muldoon, praticien américain, publie en 1929 avec Hereward Carrington un ouvrage qui reste l'un des plus précis jamais écrits sur la phénoménologie de la sortie. Muldoon, de santé fragile, décrit avec une minutie clinique les phases de séparation, la catalepsie, le cordon.

Robert Monroe, ingénieur du son et homme d'affaires, commence à vivre des sorties spontanées en 1958 et publie en 1971 un récit qui change le paysage. Son apport majeur n'est pas théorique mais méthodologique : il fonde un institut, développe une technologie sonore, propose une carte des états de conscience numérotés, et surtout, il aborde le sujet en ingénieur.

William Buhlman, à partir des années 1990, systématise l'enseignement à destination du grand public et conduit une vaste enquête par questionnaire auprès de plusieurs milliers de praticiens, dont les résultats statistiques restent une référence.

Il faut y ajouter, dans la période
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