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À chaque souffle de reconnaissance,

la lumière en toutes choses

chérit la lumière qui vous habite.

À chaque sourire de reconnaissance,

la lumière qui vous habite s’unit

à la lumière présente en toutes choses.

Le cœur, les mains, l’arbre,

les étoiles ; la conscience dans la lumière,

dans la pierre, cosmique et ordinaire,

confortable et divine.

La lumière respirant la lumière,

vous respirant.

Cette lumière parfaite et précieuse.

Dvorah Simon
(inspiré de l’illustration de couverture d’Abe Miller)
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Avant-propos

À 19 ANS, J’AI RENCONTRÉ MILTON
ERICKSON...

Le but de toute notre existence est de devenir transparent à la transcendance.
Karlfried Graf Durckheim

CET OUVRAGE TRAITE de la manière de vivre sa vie comme un
merveilleux voyage de la conscience. Il souligne l’idée que la réalité
et l’identité sont construites et que la transe est le moyen essentiel
pour créer de nouvelles réalités. Cette vision de la transe diffère
nettement de l’image traditionnelle, celle d’une personne qui perd
le contrôle. Au lieu de cela, la transe permet de se concentrer sur
son potentiel pour élever sa conscience à des niveaux de créativité
plus grands.

Ma propre expérience de la transe a été un long et tortueux
chemin. J’ai passé une grande partie de mon enfance en transe,
émerveillé par les nombreuses connexions non verbales que j’ob-
servais entre les gens, et plus particulièrement au sein de ma
famille. J’adorais me laisser absorber dans les qualités magiques qui
semblaient présentes en toutes choses : dans les yeux scintillants de
mon grand-père, les tendres histoires de ma mère, l’entrain joueur
de mon chien, et même les « points dansants » qui tourbillonnaient
dans mon champ de vision après que ma mère ait éteint les lumières
à l’heure du coucher. Ce joyeux monde avait sa contrepartie : une
autre facette des expériences liées à la transe de mon enfance se joua
dans ma capacité à me dissocier pour échapper à l’alcoolisme et la
violence dans ma famille. La transe, je l’ai apprise comme on trouve
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VI AVANT-PROPOS

un sanctuaire, un abri vers lequel on s’échappe pour se préserver
des aspects déshumanisants de la vie, pour être seul, sans être confus
ou trompé par les mots.

Je suis entré dans l’adolescence à la fin des années 60 à San
Francisco, où les consciences traditionnelles étaient ébranlées par
une myriade de mouvements : les hippies, les Black Panthers, la gay
pride, le mouvement féministe, et l’activisme anti-guerre, pour n’en
citer que quelques-uns. Dans mon lycée jésuite réservé aux garçons,
un conseiller m’a introduit dans mon premier groupe de thérapie.
Il était possible d’y parler d’expériences dont j’avais seulement été
le témoin jusqu’alors et que j’avais vécues en silence. C’est là que
j’ai également trouvé ma voie dans la méditation, un contrepoids
important face au crédo « sexe, drogues et rock’ n’ roll » qui régnait
sur l’époque d’alors.

À 19 ans, j’ai rencontré l’illustre psychiatre et guérisseur Milton
Erickson. Cet homme a changé ma vie à jamais. Il m’a montré
que la transe pouvait être utilisée pour aller vers le monde – pas
seulement pour s’en échapper – et qu’elle mettait en lumière le
caractère unique de chaque moment, de chaque personne, et de
chaque expérience. Cela m’a lancé sur mon chemin d’adulte en tant
que psychothérapeute. J’ai utilisé la transe de façon thérapeutique
pour aider les autres à faire face avec créativité aux multiples défis
qui perturbent l’ego dans toute vie humaine : naissances, décès,
traumatismes, mariages, divorces, etc. Mon travail sur la transe
n’était pas uniquement destiné à mes clients, mais également à
moi-même. Je suis profondément reconnaissant envers Erickson
d’avoir modélisé et mis en exergue le besoin de chacun de continuer
à apprendre, à se développer et à changer tout au long de sa vie.

Tout ceci m’a appris à apprécier la profondeur de la conscience
créatrice qui vit en chaque être humain et m’a enseigné comment
y puiser grâce à la transe. Je suis continuellement émerveillé de voir
comment la transe aide les gens à réaliser leurs rêves, à soigner leurs
blessures, à transformer leurs problèmes, et à vivre ce vers quoi
ils sont appelés. Je ne parle pas de transe artificielle, ni de transe
dans laquelle une personne manipule une autre personne. Je parle
d’un état naturel qui permet de prendre du recul par rapport au
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À 19 ans, j’ai rencontré Milton Erickson... VII

rôle déterminé que nous devons jouer, et d’ouvrir un espace créatif
conduisant à l’émergence d’une réalité nouvelle.

C’est ce que je souhaite partager avec vous dans ce livre :
comment développer des états de conscience plus élevés qui peuvent
vous aider à surmonter vos peurs, vos limites, et vos croyances néga-
tives. Mon intention est de décrire un type de transe qui demande
une coopération faite de respect mutuel entre la conscience et les
intelligences créatrices inconscientes. En d’autres termes, avec la
transe générative, il n’est pas question de s’endormir mais plutôt de
s’éveiller vers un type de conscience créatrice plus profonde.

La conversation entre les différents niveaux (conscients et incons-
cients) est le point majeur de la transe créatrice ; c’est ce qui permet
de s’éloigner des postulats obsolètes de l’hypnose. La transe créatrice
est vue comme une expérience naturelle qui survient chaque fois
que l’identité se trouve en déséquilibre, et l’hypnose traditionnelle,
elle, est utilisée uniquement comme l’un des nombreux rituels
sociaux possibles pour déployer une transe. Cette hypnose cherche
à contourner ou à bousculer le conscient d’une personne, et nous
estimons qu’elle limite le développement de la maîtrise de soi et
de la transformation créatrice. La méthode présentée ici est une
méthode alternative qui permet à une personne d’intégrer toutes les
parties de soi pour aller vers un changement créatif.

J’ai écrit ce livre pour des personnes désireuses de vivre leur
vie comme un voyage créatif, ainsi que pour les professionnels
de la relation d’aide travaillant avec des clients qui ont ce même
désir. Ce travail ne se substitue pas à un traitement médical
ou à un accompagnement psychologique ; il n’est pas non plus
question que des professionnels non qualifiés y aient recours pour
traiter des affections graves. L’objectif principal de ce travail est
d’aider à faire renaître l’émerveillement d’être vivant, et d’amener à
l’accomplissement d’une vie heureuse et épanouie.

Nous vivons une époque difficile. L’envie d’un changement
qui transforme en profondeur rentre souvent en conflit avec des
idéologies « fondamentalistes » rigides. Il en résulte un état ambigu,
suspendu entre d’anciennes réalités qui ne fonctionnent plus et
de nouvelles réalités qui ne sont pas encore arrivées à maturité.
Une telle époque présente de fantastiques opportunités pour le
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VIII AVANT-PROPOS

développement et le changement personnels. J’ai l’espoir que cet
ouvrage puisse vous aider à profiter de chaque moment de votre vie
de façon créative, qui que vous soyez et quelle que soit la situation
dans laquelle vous vous trouvez.
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Introduction

LA VIE EST UN VOYAGE
DE LA CONSCIENCE

Laissez votre esprit commencer un voyage vers un nouveau monde étrange. Abandon-
nez toutes les pensées du monde que vous avez connues jusqu’alors. Laissez votre âme
vous emporter là où vous le désirez... Fermez les yeux, laissez votre esprit s’élever
dans les airs, et vous vivrez comme vous n’avez jamais vécu auparavant.

Erich Fromm

LE VOYAGE D’UNE VIE offre un potentiel infini. À chaque étape
du chemin, des possibilités s’ouvrent à nous, chaque moment nous
apporte un nouveau départ. Mais pour réaliser ces potentialités,
nous devons vivre une existence créative et porteuse de sens. Il
est beaucoup plus facile de continuer à agir et réagir de manière
prévisible et ennuyeuse sans en être conscient. Ce livre propose
d’atteindre des états de conscience plus créatifs en utilisant un
processus que j’ai développé et que j’ai nommé transe générative.
Génératif signifie dans ce contexte la création de quelque chose de
nouveau – un nouveau futur, un nouvel état de santé, une nouvelle
relation à soi et au monde. Dans l’hypnose traditionnelle, la
personne abandonne tout contrôle et n’est pas consciente de ce
qui se passe. Alors que la transe générative relève d’un art créatif
dans lequel le conscient et l’inconscient s’unissent pour former une
conscience supérieure capable de créativité et de transformation.

L’expérience de la transe générative repose sur la notion que la
vie est un voyage de la conscience. Cette idée a été formalisée par le
mythologiste Joseph Campbell (1949) qui a remarqué que dans
chaque culture, on retrouvait des mythes dont le héros vivait sa vie
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2 INTRODUCTION

comme un merveilleux chemin de transformation. (D’ailleurs les
films de la saga Star Wars ont été directement inspirés du travail
de Campbell.) Ce genre de vie n’a pas pour priorité la gloire
ou la fortune, mais plutôt l’intention d’apporter au monde plus
de guérison et de plénitude. Elle peut s’accomplir dans différents
domaines : l’art, la science, la justice sociale, la famille, les affaires,
etc. Le plus important et en particulier parce que nous traversons
des temps difficiles, c’est de prendre conscience que chacun d’entre
nous a la possibilité de vivre une telle existence. Cet ouvrage est
une invitation à explorer comment vous aider vous-même et aider
les autres à suivre cette voie.

Il y a de nombreux exemples de vies vécues comme un fantastique
voyage. Milton Erickson est l’une des personnes qui m’a le plus
inspiré. Le célèbre psychiatre a révolutionné la manière d’utiliser
la transe dans un but de guérison et de transformation créatrices.
J’ai étudié aux côtés d’Erickson durant les six dernières années de
sa vie. Il ressemblait alors au type de personnage de Maître Yoda,
un vieux sage guérisseur aux yeux scintillants et aux compétences
extraordinaires. Ses aptitudes lui venaient principalement de son
parcours personnel car la vie l’a confronté à nombre de challenges
d’envergure. Il ne percevait pas tous les sons, il était dyslexique (il ne
savait pas avant son adolescence que les mots du dictionnaire étaient
classés par ordre alphabétique !), et daltonien (le violet était la seule
couleur qu’il pouvait « apprécier »). Il a été sévèrement paralysé par
la poliomyélite à l’âge de 17 ans et a souffert d’un problème similaire
au milieu de sa vie. Il a fait face à chaque obstacle avec courage et
créativité, puis a aidé ses patients en psychiatrie à adopter le même
comportement. Ce livre a pour objet de lui rendre hommage et de
poursuivre son travail de différentes façons.

Pour vivre la vie comme un voyage, nous avons à faire le choix
conscient d’agir ainsi. Il existe, bien entendu, d’autres possibilités.
Campbell suggère trois voies différentes : (1) la vie du village, où
nous suivons les habitudes de l’idéal de l’ego ; (2) le terrain vague, où
nous plongeons dans le monde obscur du cynisme et du désespoir ;
et (3) le voyage, où nous vivons la vie comme un grand appel à
l’aventure.
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La vie est un voyage de la conscience 3

La vie du village

C’est la voie conventionnelle de l’idéal de l’ego dans laquelle
vous menez une vie « normale » en vous conformant aux rôles
et aux structures de la société. Ici, cette « bonne vie » suit une
séquence claire. Par exemple, selon le « Rêve Américain » (s’il
existe encore), vous naissez dans une famille heureuse, obéissez
à vos parents, réussissez à l’école, passez des diplômes et trouvez un
travail. Vous vous mariez et avez des enfants, achetez une maison
et gagnez beaucoup d’argent, puis vous prenez votre retraite avant
de mourir. C’est ce que l’on appelle la vie du village, et comme le
fait remarquer Campbell, il n’y a rien de mal à cela. Pour certaines
personnes, c’est le seul et unique chemin.

Toutefois, d’autres personnes ne peuvent pas ou ne désirent pas
vivre dans le village. Leur droit d’y appartenir peut leur être refusé
si leur couleur de peau, leur orientation sexuelle, leur religion, leur
sexe, ou leur statut socioéconomique ne sont pas conformes. Vous
pouvez en être exilé par un traumatisme qui fera voler en éclat
la « transe classique inconsciente de l’ego » et vous mènera vers
la marginalité. Vous pouvez également quitter le village de votre
propre chef, parce que vous ne vous sentez pas capable de travailler
dans ce milieu orthodoxe ou hypocrite. Quoi qu’il en soit, cela
soulève la question de ce qui se trouve en dehors du village.

Le terrain vague

L’alternative à l’idéal de l’ego est le monde de l’ombre que T.S Eliot
appelait le terrain vague. Ses habitants rejettent (ou sont rejetés par)
le « visage souriant » superficiel du village. Basées sur la négativité,
les expériences prédominantes relèvent du cynisme, de l’apathie, et
de la destructivité. Vous quittez la voie principale et vivez seul ou
au sein d’une sous-culture isolée. Le terrain vague peut correspondre
au désespoir de la dépression, au regard hagard devant la télévision,
à la haine des commérages et des préjugés, ou au monde toxique de
la drogue, de l’alcool et autres addictions. La connaissance de soi et
la dignité humaine disparaissent, et la conscience s’engouffre dans
un désespoir déconnecté de la réalité.


In

te
rE

di
tio

ns
–

T
ou

te
re

pr
od

uc
tio

n
no

n
au

to
ri

sé
e

es
t

un
dé

lit
.

P001-320-9782729622039.indd   3 17/12/2020   15:53:05



“Gilligan_901380” (Col. : Epanouissement) — 2015/9/22 — 16:34 — page 4 — #12

✐

✐

✐

✐

✐

✐

✐

✐

4 INTRODUCTION

Lorsque les gens recherchent de l’aide, ils sont généralement
enlisés dans le terrain vague, sans désir ou incapables de prendre
part à la vie « normale » du village. Leur requête est souvent,
explicitement ou implicitement, de revenir au village afin de
pouvoir tout simplement être « normaux ». Il est important de
réaliser que cela n’est pas toujours possible. Dans la transe générative,
nous percevons les expériences qui conduisent à « l’exil du village »
comme un « signal de l’âme ». Ce signal indique qu’une profonde
transformation est nécessaire – qu’une personne ne peut plus
continuer à vivre au sein du rôle restrictif que l’on lui a assigné.
Heureusement, il existe une troisième alternative.

Le voyage de la conscience (du héros)

L’idéal de l’ego du village ainsi que le monde de l’ombre du
terrain vague sont à l’opposé : chacun contient ce que l’autre
rejette. Le voyage de la conscience propose une troisième voie qui
intègre et transcende ces dualités. Ici, il n’est pas question de suivre
aveuglement les règles et les rôles établis, ni de les rejeter avec
cynisme. Au lieu de cela, « vous vous rendez là où aucun homme,
là où personne, n’est jamais allé », selon les termes de la série
télévisée Star Trek. Au cours de ce voyage, la vie apparaît comme
un grand mystère se dévoilant chaque jour plus profondément vers
de plus grandes connaissances et possibilités. Nombre de grands
hommes ont évoqué cette façon d’aborder la vie comme une grande
aventure :

Certains hommes voient les choses telles qu’elles sont et se demandent pourquoi.
D’autres rêvent de choses qui n’ont jamais existé et se demandent : « Pourquoi pas ? »

George Bernard Shaw

N’allez pas là où le chemin pourrait vous mener, allez plutôt là où il n’y a pas de
chemin et tracez un sentier.

Ralph Waldo Emerson

Recherchez cette qualité mentale particulière qui vous permet de vous sentir le plus
profondément et essentiellement vivant ; avec elle, se manifeste une voix intérieure
qui vous indique, « Ceci est le vrai moi » et lorsque vous avez décelé cette attitude,
suivez-la.

William James
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La vie est un voyage de la conscience 5

Le voyage débute souvent par ce que Campbell a nommé « l’appel ».
Quelque chose affecte une zone profonde de votre âme. Une
sensation de magie ou d’émerveillement s’éveille, et votre esprit
prend conscience de ce que vous êtes amené à faire dans le monde.
Lorsque j’ai rencontré Milton Erickson pour la première fois, à l’âge
mûr de 19 ans, un feu s’est allumé dans mon âme, et une voix calme
m’a chuchoté : « Voilà pourquoi tu es ici ». Je demande souvent
à mes clients s’ils sont capables de se remémorer des moments
similaires « d’éveil de l’âme » ou d’instants de mystères magiques au
cours de leur vie, notamment lorsqu’ils étaient enfants. La plupart
répondent d’abord non, mais en poursuivant, ils commencent à se
souvenir de tels instants. Cela peut se produire en lisant de la poésie,
en jouant avec des animaux, en dessinant ou en faisant de la peinture,
en étant absorbé par des concepts scientifiques ou technologiques,
ou en ressentant de profondes connexions entre les gens.

Certains entendent l’appel sans regarder en arrière ; leurs vies
fusionnent avec celui-ci. Campbell a nommé ce phénomène « la
poursuite du bonheur ». Souvent mal interprété, il était pris comme
un encouragement irresponsable à l’hédonisme et à la débauche.
Alors qu’en réalité, il invitait les gens à percevoir les moments où ils
étaient touchés par l’émerveillement ou la passion. Ce « bonheur »
vous révèle ce pour quoi vous êtes fait dans ce monde.

D’autres entendent l’appel et lui tournent le dos. Il est possible
que vous soyez hypnotisé par des suggestions telles que « Cela
n’est pas réaliste » ou « Vous devriez vous consacrer à quelque
chose d’autre », puis que vous essayiez de mener une vie du village
pour satisfaire les attentes des autres. Campbell a observé que nous
grimpions parfois jusqu’au sommet de l’échelle, seulement pour
découvrir que nous l’avions posée contre le (mauvais) mur, celui
des aspirations d’une autre personne. Vous pouvez vivre éloigné de
l’ardeur de votre âme puis mourir, « non pas avec fracas mais dans
un gémissement ».

Cependant, pour beaucoup survient un signal d’alarme : à une
certaine période (souvent en milieu de vie), des symptômes com-
mencent à apparaître : problèmes de santé, échecs dans les relations,
dépression ou addiction, etc. Dans le travail de la transe générative,
nous identifions de tels symptômes comme des « appels au retour »
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6 INTRODUCTION

à la résonance de l’âme, pour reconnecter le soi extérieur aux appels
du soi intérieur. Ainsi, nous percevons les problèmes comme des
ouvertures vers une transformation profonde, à condition qu’ils
soient soutenus par une présence humaine positive et compétente.

J’ai commencé par ces trois chemins de vie afin de souligner que
la transe générative est un outil qui permet de vivre cette troisième
voie de vie comme un voyage. L’essentiel n’est pas de « réparer des
anormalités » pour que l’individu vive au sein du monde aseptisé du
village, ou finisse par se « perdre dans la transe ». Il s’agit plutôt d’un
ensemble de pratiques pour vivre sa vie au mieux et qu’elle soit
remplie de nombreuses possibilités créatrices : joie, transformation,
grands accomplissements, et bonne santé.

Ce livre explore cette approche en deux parties principales. La
première partie présente le cadre dans lequel s’inscrit le travail
de la transe générative. Le Chapitre 1 traite de l’hypothèse clé
selon laquelle la réalité et l’identité sont construites (au travers de
filtres) et peuvent être déconstruites et reconstruites lorsque cela
s’avère nécessaire. Le principe de flux créatif est capital pour cette
approche, tandis que le processus de blocage neuromusculaire est un
frein. Le Chapitre 2 examine la transe en tant que processus de flux
créatif naturel, nécessaire, et capable de prendre différentes formes
et valeurs (à la fois positives et négatives) en fonction du contexte.
Nous aborderons la transe générative comme un état interne de
haut niveau basé sur la relation innovante entre le conscient et
l’inconscient créatif.

Le Chapitre 3 présente les grandes lignes du modèle de transe
générative. On y distingue trois intelligences différentes (somatique,
cognitif, et du champ) ainsi que les trois niveaux de conscience aux-
quels ils peuvent opérer : le primitif, l’ego et le génératif. L’objectif
général de ce travail est de faire évoluer chaque intelligence vers
un niveau génératif, de manière à éveiller de nouvelles dimensions
de conscience à même de permettre une importante transformation
créatrice. Le Chapitre 4 se penche sur la manière de réaliser ce
travail en quatre étapes : (1) préparation (développement d’un
état génératif) ;(2) tisser les parties de l’identité dans une transe
générative ; (3) transformation et intégration ; et (4) retour au
monde ordinaire.
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La vie est un voyage de la conscience 7

La seconde partie du livre se concentre sur la mise en application
du modèle. Le chapitre 5 explore les méthodes somatiques pour
développer la transe générative, mettre l’accent sur le centrage
corps-esprit comme principe central, et optimiser les cinq dimen-
sions somatiques d’une transe générative : relaxation, absorption,
ouverture, flux (musical), et enracinement. Le Chapitre 6 présente
les champs génératifs comme des espaces subtils de pleine conscience
qui soutiennent et transforment leurs contenus. Par exemple, nous
allons voir comment la transe peut être utilisée pour créer une
« boule d’énergie » qui permet de s’engager dans les expériences
difficiles avec créativité ; ou bien en transe, on peut créer une
« seconde peau » qui se déploie autour du corps physique, ou encore
développer un champ de relation interpersonnel grâce auquel on
peut effectuer un travail génératif.

Le Chapitre 7 montre qu’accepter de vivre des expériences et
des comportements avec créativité (l’acceptation créatrice) est essentiel
pour développer la transe et le changement. Le Chapitre 8 explore
le principe de complémentarité ; il expose comment le fait de soutenir
des contraires est une des méthodes les plus simples pour dépasser les
contraintes du conscient et ouvrir des passerelles vers l’inconscient
créatif. Le Chapitre 9 décrit le principe des possibilités infinies et
avance l’hypothèse que chaque expérience et chaque comportement
peuvent être vécus ou exprimés de différentes manières, et sont
autant de moyens importants d’activer l’inconscient créatif.

Tout ce travail s’appuie sur une théorie construite sur une expérience
à deux niveaux : (1) au premier niveau (niveau quantique), l’expé-
rience peut prendre d’infinies possibilités de formes et de significa-
tions, (2) au second niveau (niveau classique de la conscience), à
un instant donné, nous ne pouvons avoir qu’une forme et qu’une
signification à partir de toutes les possibilités.

L’intégration de ces deux mondes de l’action (classique) et du
potentiel (quantique) est au cœur de la conscience créatrice. Mal-
heureusement, il est facile de se retrouver piégé dans la réalité figée
du monde classique, sans possibilité d’accès au conscient créatif. Ce
monde autonome se maintient grâce à un état de dépendance qui a
pour effet de construire la réalité pour consolider sa propre existence.
La transe générative relâche ce lien de dépendance afin que le
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8 INTRODUCTION

conscient se retrouve immergé dans un champ génératif, se déplace
à l’intérieur de ce champ et se fonde à l’intelligence esthétique.
Comme nous le verrons, la musicalité et la résonance sont les
langages principaux de cette conscience créatrice, et permettent
aux différentes parties de ce système de former avec fluidité les
mandalas d’un tout créatif en transformation permanente.

Ce grand voyage d’unification de ces deux mondes a été magni-
fiquement décrit par T.S Eliot :

Le point de rencontre de l’intemporel
Avec le temps, c’est une occupation pour le saint –

Non plus une occupation, mais quelque chose qui est donné
Puis repris, dans la mort, le temps d’une vie d’amour

... vous êtes la musique
Tant que la musique dure.

« Les Dry Salvages » dans Les Quatre Quatuors

Puissent les mots de ces pages nous aider à entendre cette musique,
et trouver ce point d’intersection.
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Partie

I LA STRUCTURE

DE LA TRANSE

GÉNÉRATIVE

Les trois mondes de la conscience
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1

LA CONSCIENCE ET LA
CONSTRUCTION DE LA RÉALITÉ

L’imagination est le début de la création. Vous imaginez ce que vous désirez,
vous voulez ce que vous imaginez, puis enfin, vous créez ce que vous voulez.

George Bernard Shaw

MARIE1 VIVAIT UNE VIE AGRÉABLE. Elle était intelligente, belle
et à l’aise socialement. Elle avait connu une ascension rapide vers
le succès. Enfant, elle avait suscité les éloges des adultes et excellait
à l’école. Elle a réussi un doctorat en sciences au sein d’une
prestigieuse université, s’est mariée avec un homme merveilleux
et a donné naissance à deux merveilleuses petites filles. Elle était
très populaire au travail, heureuse dans son foyer et bien pourvue
financièrement. Ainsi, lorsqu’en milieu de vie, elle a reçu un
prix récompensant ses réussites de longue date, elle fut, et c’est
compréhensible, extrêmement surprise de se retrouver en proie au
malheur et au désarroi. Il manquait quelque chose à sa vie.

Marie a entrepris une série de profondes explorations existentielles
en travaillant sur la transe. Elle a été confrontée aux larmes, aux
peurs, mais également à d’incroyables et délicieux éveils de la
conscience. Elle a réalisé, et c’est le plus important, qu’elle avait
vécu à l’écart des rêves de son âme. Elle ne s’était pas rendu compte
que des rêves sommeillaient au fond de son âme, des aspirations plus

1. Tous les noms et les détails concernant les personnes citées en exemple ont été
modifiés pour respecter leur vie privée. Les parties centrales de leurs histoires ont été
préservées.
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12 LA STRUCTURE DE LA TRANSE GÉNÉRATIVE

profondes que les réalisations matérielles ou que les divertissements
sociaux. Elle a découvert un désir de développement spirituel,
ainsi que l’envie de devenir un mentor pour des jeunes femmes
scientifiques évoluant dans le monde extrêmement stressant de son
domaine d’activité. De plus, son mari et elle se lancèrent dans
une série d’intéressants voyages au travers de différentes approches
psycho-spirituelles.

Elle n’abandonna pas son ancien monde pour autant, mais lui
donna davantage de profondeur afin de pouvoir jouir d’une vie plus
entière et satisfaisante. Elle était tout spécialement ravie de réaliser
qu’elle avait l’initiative, et la capacité, de créer sa propre vie. Le
voyage qu’était devenu sa vie était une merveille à contempler.

L’aspiration à vivre une vie profondément chargée de sens est,
bien entendu, assez courante. De nombreuses personnes ressentent
un appel à dépasser la vie du village pour permettre à leur propre
lumière de briller d’un éclat unique dans le monde. Si de tels appels
sont acceptés et soutenus, de grands miracles peuvent alors survenir.
La transe générative est un formidable processus pour accompagner
un tel voyage.

L’expérience de la transe générative commence lorsque nous
comprenons que nous construisons notre réalité et qu’il revient à
chacun de nous de créer notre propre vie et lui donner du sens.
Pour naviguer dans un tel voyage, il est utile d’avoir une bonne
notion de ce processus créatif. Ainsi, dans ce premier chapitre, nous
allons présenter une carte générale du processus de construction de
la réalité afin de pouvoir apporter du soutien à vous et aux autres
dans une telle aventure.

Nous commencerons par appréhender les trois différents mondes
à travers desquels se déploie la conscience créatrice : (1) un monde
de « conscience pure », de lumière et d’amour créatifs ; (2) un
« monde quantique » de l’inconscient créatif, avec d’infinies pos-
sibilités et de l’imagination pure ; et (3) le monde classique du
conscient, avec sa conscience de l’espace-temps, de la matière et
d’autres éléments de la « réalité ». La créativité requiert un flux
mouvant entre ces trois mondes de lumière créatrice, d’imagination
infinie et de réalités pratiques.
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La conscience et la construction de la réalité 13

Par conséquent, nous nous intéresserons ensuite à la manière
dont l’information et l’énergie circulent entre ces mondes. Nous
suggérons qu’il existe des « filtres de conscience » qui permettent
de passer d’un monde à l’autre. Ces passerelles sont semblables à
des vitres teintées traversées par une lumière cohérente projetant un
ensemble de modèles de l’autre côté. Une idée essentielle tout au
long du livre consiste à savoir si ces filtres sont ouverts (flux créatif )
ou fermés (blocage neuromusculaire). Le blocage neuromusculaire
piège la conscience dans une réalité figée et déconnectée, donnant
lieu à des souffrances et à des problèmes importants. La transe
générative active un flux créatif permettant de changer, de guérir, et
d’entreprendre un fantastique voyage.

LES TROIS MONDES DE LA CONSCIENCE

Comment donner du sens à sa vie et la faire évoluer ? Lorsque
ça ne va pas dans votre vie, comment faire pour lâcher prise afin
de vous reconnecter à un sentiment d’unité et de paix ? Et depuis
cette plénitude, comment créer de nouvelles réalités permettant de
réparer vos fêlures et de générer de nouvelles possibilités ? Toutes ces
questions sont au centre de la transe générative, et pour y répondre,
nous faisons la distinction entre trois mondes :

1. La conscience en elle-même (« l’esprit originel »)

2. Le monde quantique (« l’inconscient créatif »)

3. Le monde classique (« le conscient »)

« L’esprit originel » de la conscience pure
Ainsi, tous les rituels médicinaux que nous avons examinés ont pour but un retour aux
origines. Nous avons l’impression que pour les sociétés archaïques la vie ne peut pas
être réparée, elle peut seulement être recréée par un retour aux sources. Et la « source
des sources » est le prodigieux déferlement d’énergie, de vie, et de fécondité survenu
lors de la Création du Monde.

Mircea Eliade, Aspects du mythe

Sois à toi même ta propre lumière.
Bouddha
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14 LA STRUCTURE DE LA TRANSE GÉNÉRATIVE

Nous commençons notre voyage créatif « au milieu de nulle part ».
Milton Erickson avait pour habitude d’utiliser ce terme en plaisantant
lorsqu’il invitait des gens à rentrer en transe pour faire l’expérience
d’un endroit paisible dans lequel ils pouvaient se détacher de
toutes choses matérielles. Ce champ de transe servait en quelque
sorte d’espace de transition où d’anciennes identités pouvaient être
abandonnées, favorisant l’émergence de nouvelles réalités.

Les Bouddhistes utilisent le terme esprit originel pour faire réfé-
rence à cet espace vide de conscience pure à partir duquel toutes
choses fluctuent. Du point de vue de l’expérience, il s’agit d’une
connaissance non-duelle, vide de toutes formes et qualités mais
lumineuse. Autrement dit, à sa source, la conscience n’est que pure
lumière créatrice.

Pour que cela ne vous paraisse pas trop extravagant, prenez en
considération les métaphores utilisées dans les différentes langues
et cultures pour décrire la conscience créatrice. De nouvelles idées
nous illuminent l’esprit de manière inattendue ou surgissent de nulle-part.
Une personne est brillante, resplendissante, flamboyante, rayonnante, ou
éclairée. Une étincelle jaillit, comme si nous étions frappés d’un éclair.
Un niveau de conscience supérieur peut être libre de toute pensée,
limpide ou grand ouvert. Considérées dans leur globalité, ces expressions
communes nous révèlent de manière intuitive qu’il y a une conscience
avant et au-delà de la forme, qui porte en elle la sagesse et le bonheur.

En pratique, lorsque nous sommes connectés à cette conscience
créatrice, nous faisons l’expérience du meilleur de nous-mêmes :
nous sommes heureux, en bonne santé, résilients et solidaires.
Nombre de poèmes, chansons, et histoires célèbrent ses mérites.
Les traditions philosophiques lui ont attribué des noms divers : esprit,
élan vital, force vitale, shakti, chi, conscience divine, et prajna. On observe
ce phénomène dans des moments de grande réussite, lorsqu’on
est en présence de la beauté esthétique, ou que l’on éprouve un
amour profond. Soudain, un espace indescriptible s’ouvre au-delà
de toutes formes et pensées, et une joie euphorique emplit votre
âme, ne fût-ce que pour quelques agréables instants.

Pour que la conscience soit créatrice, il est essentiel de se connec-
ter à ce premier univers. Sans cela, nous nous sentons déconnectés et
piégés dans l’action et la pensée compulsives. Paradoxalement, c’est
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La conscience et la construction de la réalité 15

à de tels moments que nous avons souvent le plus peur de lâcher
prise, craignant de chuter dans un abysse sans retour. Ainsi, l’un
des premier objectifs de la transe générative est de vous familiariser
avec l’idée de lâcher prise vis-à-vis de toutes choses matérielles et de
s’abandonner à la source créatrice. T.S Eliot en fait une merveilleuse
évocation lorsqu’il écrit :

J’ai dit à mon âme, sois calme, et attend sans espérer
Car espérer serait espérer pour la mauvaise raison ; attend sans aimer
Car aimer serait aimer pour la mauvaise raison ; reste pourtant la foi

Mais la foi, l’amour et l’espoir demeurent tous dans l’attente.
Attend sans réfléchir, car tu n’es pas prête à réfléchir :

Alors les ténèbres se feront lumière, et l’immobilité se fera danse.
« East Coker » dans Les Quatre Quatuors

Avec ce premier principe – la lumière de « tout ce qui est » réside en
chacun de nous – nous ouvrons la voie à une grande source d’énergie
créatrice qui éclaire notre chemin. La regrettée Martha Graham,
grande visionnaire du monde de la danse moderne américaine,
l’avait exprimé de la manière suivante :

Il existe une vitalité, une force vitale, une énergie, un élan, qui se transforme
à travers vous en action, et puisqu’il n’existe qu’un seul vous dans tous les
temps qui ont existé, cette expression est unique. Si vous la bloquez, elle ne
trouvera jamais son existence dans quelque autre medium que ce soit et elle
sera perdue. Le monde n’en bénéficiera pas. Votre rôle n’est pas de déterminer
à quel point elle est bénéfique ou précieuse, ni dans quelle mesure elle peut être
comparée à d’autres expressions. Votre rôle est de la préserver de manière claire
et directe afin qu’elle reste vôtre, permettant ainsi au canal de continuer à rester
ouvert. Il n’est pas nécessaire que vous croyiez en vous ou à votre travail.
Vous devez rester ouvert et alerte vis-à-vis des désirs qui vous motivent.
Maintenez le canal ouvert. (Extrait figurant dans de Mille, 1991 : 264)

La transformation générative est possible dès lors que nous
gardons ouvert le canal vers cette source de lumière créatrice. Nous
verrons comment il est possible d’y parvenir judicieusement. Si vous
êtes assez confiant pour lâcher prise à l’égard de vos pensées et vous
laisser porter en toute sécurité par une présence, vous vivrez une
grande liberté. La transe générative développe les conditions pour
qu’une personne ressente l’immense bienfait et le tout intrinsèque
de la source, afin d’y accéder intelligemment à de multiples reprises.
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16 LA STRUCTURE DE LA TRANSE GÉNÉRATIVE

Lors de notre travail en transe générative, nous « suivons la lumière »
de différentes façons. Par exemple, une attention particulière est portée
à la résonance somatique et aux énergies subtiles, comme lorsqu’une
personne « brille de sa lumière » dans une conversation. De tels
signaux suggèrent que ce qui est communiqué est profondément
connecté à la conscience créatrice, et l’on préconise souvent de
ralentir, d’être attentif, et de s’accorder avec ce lien de résonance.

Pour conclure, ce champ de conscience subtil, libre de tout
contenu, forme la base de ce que l’on appelle la pleine conscience.
Nous verrons comment la pleine conscience soutient l’aptitude
générative à être en présence de quelque chose – une pensée, un
sentiment, un comportement, ou une personne – sans pour autant
devenir cela rendant ainsi possible un engagement créatif et des
relations conduisant à la transformation. Nous souhaitons donc
nous rapprocher du grand vide, et découvrir qu’il est imprégné
d’une lumière subtile d’amour, de sagesse et même de bonheur.

Le monde quantique de l’inconscient créatif

Le processus fondamental de la Nature réside en dehors de l’espace-temps mais génère
des évènements qui peuvent se situer dans l’espace-temps.

Henry Stapp

Partant du monde de la lumière créatrice, nous passons au monde
quantique de l’imagination pure. Il est ici question de l’esprit
inconscient créatif, champ de possibilités infinies à partir duquel
de nouvelles réalités peuvent être créées. Il réside en amont et
au-delà de l’espace et du temps classiques, vide de toutes formes
(matérielles) réelles mais regorgeant de potentialités infinies.

C’est vers l’inconscient créatif, source de toutes les possibilités,
que nous nous tournons lorsque nous avons besoin de perspectives,
d’identités, d’idées, ou d’expériences nouvelles. C’est une sorte de
conscience visionnaire qui permet de voir au-delà des limitations
d’une situation donnée. Elle crée de nouvelles possibilités en partant
« de nulle part » et offre différents moyens possibles de procéder
dans un contexte particulier. Un voyage de la conscience ne peut
être entrepris sans une telle présence.
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La conscience et la construction de la réalité 17

L’une des propriétés les plus intéressantes d’un champ quantique
est la superposition. C’est un champ ondulatoire virtuel qui contient
simultanément tous les états possibles d’une chose1. Si on l’applique
au profil psychologique d’une personne, cela signifie que l’incons-
cient créatif englobe tous les états possibles d’un individu donné,
en termes d’identité, de futurs, de passés, de champs relationnels,
etc. Ainsi, quel que soit l’état ou l’identité dans lesquels vous vous
trouvez à un niveau conscient, votre inconscient créatif comporte
de nombreux autres états possibles au même moment. Le tout est de
déterminer comment se connecter à cet inconscient créatif lorsque
votre état présent ne vous satisfait pas.

Prenons le cas par exemple d’un individu nommé David qui
souffre de dépression. Nous accepterions et accueillerions cette
information comme son état et son identité présents, tout en
reconnaissant également qu’il existe de nombreux autres états et
identités au sein de son inconscient créatif : enjoués, jeunes, vieux,
sages, blessés, etc. L’enjeu consiste alors à parvenir à faire une place
à l’identité consciente du « David dépressif » tout en acceptant et en
accueillant d’autres identités (complémentaires).

Voilà ce que permet d’accomplir la transe générative : connecter
un état problème isolé à un champ (de transe) créatif aux multiples
états ressources, puis les tisser avec habileté pour générer un nouveau
mandala de l’identité. Par exemple, lorsqu’une partie « dépressive »
entre en connexion avec des parties « espiègles » et « aimantes »,
de nombreuses transformations aidantes peuvent se produire. Isoler
l’une des parties d’un système crée des problèmes, alors qu’activer habilement
plusieurs parties complémentaires dans un champ créatif ouvre à des solutions.
Comme nous le verrons, il s’agit là d’une caractéristique majeure
de la transe : la capacité à entretenir (et à tisser avec créativité)

1. Cela ne veut pas dire que toutes les possibilités soient identiques. En effet, chaque
possibilité porte en elle la probabilité de se déplacer de la réalité quantique à la réalité
classique. D’un point de vue psychologique, le passé est l’un des meilleurs moyens
d’anticiper le futur. C’est-à-dire que plus une réalité possible se réalise, plus il est
probable qu’elle se répète : c’est le principe de base de l’apprentissage conditionné.
L’une des choses que nous pouvons faire en transe générative est de relâcher le
conditionnement lié à une expérience, et de permettre à de nouvelles possibilités
d’émerger.
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