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      Préface

      
         Depuis l’aube de l’humanité, comme la plupart des êtres vivants, notre connexion à l’univers se fait par l’intermédiaire de
            nos sens.
         

      

      
         Des sommes d’informations kinesthésiques s’impriment dans notre cerveau en images, en sons, en odeurs, en goûts et ressentis
            de tout ordre. Savoir s’en servir pour notre mieux-être dans notre relation à nous-même et à l’autre est un apprentissage
            empirique et nécessaire qui ne s’étudie pas à l’école.
         

      

       

      
         Pourtant, tous les peuples premiers – tous les êtres vivants ont trouvé leurs formes d’apprentissage grâce à leurs sens. Les
            prophètes et les sages, tous ceux qui sont cités en exemple et sur lesquels se fondent les grandes traditions nous ont invité
            à « vivre le moment présent » et à utiliser pour cela nos sens comme les portes d’entrée à ces moments d’intimité avec nous-même.
         

      

       

      
         « Que m’importe ce que tu crois, dis-moi plutôt comment tu le sais », disait Rachi, un des grands penseurs juifs du xiie siècle, invitant ainsi chacun à se connecter avec ce qu’il avait vu, entendu, goûté, touché, senti, puis ressenti et mémorisé.
         

      

       

      
         Aujourd’hui, les neurosciences proposent des explications rationnelles sur le conditionnement de notre cerveau aux stimuli
            de nos sens. La plupart invitent à observer ce que nos sens provoquent en nous de pensées, d’émotions, de ressentis physiques,
            pour aller vers un meilleur de nous-même.
         

      

       

      
         L’imagerie cérébrale donne aujourd’hui des cartes très précises sur les circuits énergétiques stimulés par chacun de nos sens.

      

      
         L’harmonie sensorielle semble devenir un des chemins pour la ré-alliance entre nos parties séparées.

      

       

      
         L’homme « relié », aujourd’hui est l’homme qui tisse avec ses sens la courroie d’une connaissance de lui-même et du monde
            avec l’au-delà de lui-même et du monde. Un apprentissage qui ne demande que le temps de pratique qu’on lui consacre.
         

      

       

      
         Olivia des Moutis est partie à la recherche de ces pratiques pour nous les offrir avec jubilation. Elle a pris le parti d’aller
            au-delà des savoirs rationnels pour privilégier le comment au pourquoi : « Avons-nous besoin de comprendre parfaitement le
            fonctionnement d’un sens pour nous en servir ? »
         

      

       

      
         Oui, répond-t’elle, l’être humain est ainsi fait qu’il ne peut faire sien un enseignement que s’il en comprend la finalité.
            Mais le savoir n’est pas tout, la pratique est indispensable. Son but n’est pas seulement de nous montrer comment les sens
            réfléchissent la vie, mais surtout comment utiliser ces informations afin de nous permettre de vivre mieux, voire de donner
            du sens à l’expérience de vivre.
         

      

       

      
         Comment se relier à soi-même ? Qu’est-ce qui est essentiel à notre bien-être, notre joie, notre liberté, notre bonheur ?

      

       

      
         Ce voyage dans la communication sensorielle, relié à notre intention de mieux-être, répond à l’évidence à ces questions. Soyez
            les bienvenus.
         

      

       

      
         Patrice Levallois

      

   
      

      Introduction

      
         Vous arrive-t-il de vous arrêter parfois pour examiner la panoplie de couleurs qu’offre un arbre fleurissant au printemps ?

      

       

      
         Avez-vous déjà posé des mots sur les différentes odeurs qui vous entourent quotidiennement ?

      

       

      
         Mettez-vous la même intensité dans tous les baisers que vous donnez ?

      

       

      
         Reconnaissez-vous le contact de la chaise, du lit, du gazon, du sable sur la plage… quand vous vous y installez ? Ou quand
            vous imaginez de vous y installer ?
         

      

       

      
         Vous arrive-t-il de chercher à identifier les sons de la nature, les bruits d’une maison ou les différentes sonorités qui
            font le brouhaha d’une ville ?
         

      

       

      
         Nous avons tous une « sensorialité » – celle-ci fait partie intégrante de notre personnalité, jusque dans ses recoins les
            plus profonds. Elle n’est pas qu’une boîte à outils censée nous aider à percevoir le monde, mais le vecteur dynamique de notre
            présence dans celui-ci.
         

      

       

      
         Epanouir sa sensorialité, c’est apprendre à utiliser ses sens comme des instruments de bien-être. Je l’ai compris après des
            années de thérapie et de « travail sur moi-même ». L’épanouissement de l’être est une entreprise à la portée de tous et ne
            demande qu’une pratique somme toute assez simple : apprendre à écouter nos sens et nos ressentis, à entendre ce qu’ils cherchent
            à mettre à jour, ce qu’ils veulent nous communiquer, nous révéler.
         

      

      
         De plus en plus d’écoles maternelles mettent aujourd’hui l’accent sur cet apprentissage essentiel au développement des facultés
            de l’enfant.
         

      

       

      
         Personnellement, cette conscience sensorielle a changé ma vie. Elle m’a permis de prendre de la distance et d’éviter les confusions
            émotionnelles. Le monde a commencé à m’apparaître plus riche et beaucoup plus amical dès que j’ai pris le temps de l’écouter
            et de le regarder. Aujourd’hui, lorsque je suis touchée par un regard ou un mot, je sais que réagir sans questionner mes sens
            pourrait engendrer des malentendus, des quiproquos ou des comportements qui ne correspondront pas à l’intention de mon interlocuteur.
            Comme la plupart d’entre nous, il m’arrive souvent de n’entendre que ce que je veux entendre, et cela en toute « bonne foi ».
         

      

       

      
         Prendre conscience de ma sensorialité, en explorer les richesses, fut un voyage plein de surprises dont la promesse était
            à mes yeux celle d’être juste, alignée dans mes pensées, mes actes et mes paroles.
         

      

       

      
         Cela passa d’abord par une meilleure connaissance de moi, de mes goûts et de mes dégoûts, une connaissance plus fine de ce
            dont j’avais réellement besoin pour me sentir bien, de ce qui comptait réellement pour me sentir « moi » dans n’importe quelle
            circonstance. En pratiquant la communication sensorielle, l’expression n’en a été que plus facile, plus directe, mieux maîtrisée.
            Le dialogue avec l’autre plus productif, harmonieux, gagnant-gagnant.
         

      

       

      
         La prise en main de ma sensorialité semblait rendre tout possible. La plupart de mes relations en furent améliorées. Vues
            de l’extérieur, elles pouvaient sembler être à l’identique pour certaines, mais je les goûtais avec une tout autre saveur.
         

      

       

      
         Aujourd’hui, je les goûte aussi bien que je les nourris. C’est un échange, non point hasardeux mais conscient, guidé par un
            besoin d’harmonie que je n’avais jamais ressenti aussi fort auparavant.
         

      

       

      
         Les relations disharmonieuses, je m’en suis écartée pour n’en garder que les bons souvenirs. Grâce à cette attention portée
            sur chacun de mes sens, j’ai appris à ne plus subir les conflits ou les tensions qui ne m’appartenaient pas, à laisser de
            côté les litiges si aucun terrain d’entente n’est reconnu possible.
         

      

       

      
         Très rapidement, j’ai pris conscience que ce que je vivais relevait d’une transition à une plus grande échelle, une mutation
            spirituelle globale dont j’avais envie de faire la synthèse puis de transmettre l’expérience.
         

      

       

      
         En avais-je le droit ? La légitimité ?

      

       

      
         Dans un monde où nos sens sont constamment sollicités, et souvent trompeurs, il m’est apparu important de transmettre une
            méthode simple pour épanouir la « personnalité sensorielle » de chacun, pour l’assumer, la prendre en main et l’apprécier
            à sa juste valeur.
         

      

       

      
         Chaque « personnalité sensorielle » est unique, aussi différente pour chacun qu’une empreinte digitale. Conscientisée par
            la méditation et correctement nourrie par quelques exercices millénaires, elle permet de se retrouver, d’être « soi-même »
            dans notre spécificité en toutes circonstances.
         

      

       

      
         J’ai identifié peu à peu les pratiques les plus simples amenant à l’état de « présence sensorielle ». Je les ai d’abord testées
            et appliquées sur moi-même, puis sur des adolescents (j’accompagne souvent des adolescents en difficulté dans leurs études).
         

      

      
         J’ai pu constater que cet état de présence s’acquerait facilement une fois qu’on en avait goûté les fruits.

      

       

      
         J’ai étudié, lu et testé tout ce que je trouvais sur les sens… Des approches théoriques et scientifiques qui confirmaient
            mon intuition de départ, des pratiques spirituelles, des méditations, des visualisations, des transformations et des jeux,
            issus des traditions et des neurosciences, qui confirmaient toutes que nos sens étaient des portes d’entrée faciles et possibles
            à la conscience attendue pour un mieux-être personnel et collectif.
         

      

       

      
         Je tiens à remercier ici tous les pionniers et les sages qui ont permis l’émergence de ce que je pressentais comme une nouvelle
            discipline que j’ai appelée « la communication sensorielle ».
         

      

       

      
         Prendre conscience de sa sensorialité pour mieux gérer nos émotions, être à même d’entrer dans l’état jubilatoire de « présence
            sensorielle » pour mieux vivre le moment présent, maîtriser la communication sensorielle pour ré-enchanter nos relations aux
            autres ; tout un cursus qui méritait à mes yeux d’être enseigné à tous et qui donne la matière de ce livre.
         

      

       

      
         Olivia des Moutis

      

       

      
         PS. Les exercices qui suivent vous permettront d’atteindre cette présence sensorielle. Ils agissent sur le corps, la parole
               et l’esprit et proposent des chemins différents pour une meilleure communication sensorielle.

         Ce n’est pas un livre à lire d’une traite. Choisissez les exercices et les pratiques qui vous parlent, au hasard ou selon
               votre intuition du moment, de toute façon le voyage est sans fin.

      

   
      

      1.

      Un peu d’histoire

      
         « Nos cinq sens imparfaits, donnés par la nature, de nos biens, de nos maux, sont la seule mesure. »

         Voltaire

      

   
      

      La Dame à la licorne,

      ou pourquoi la spiritualité passerait par nos sens dans la symbolique secrète de l’ésotérisme médiéval

      
         Découverte en 1841 par Prosper Mérimée dans le château de Boussac, la tenture de la Dame à la licorne, visible au musée de
            Cluny à Paris, est un exemple célèbre de l’allégorie des cinq sens avec le monde spirituel et ésotérique.
         

      

       

      
         La licorne est l’animal légendaire qui a fasciné l’humanité depuis des millénaires. Son mystère réside sans doute dans l’universalité
            de sa légende abordée dans toutes les mystiques, de l’ésotérisme des chamanes à celui des grandes religions. Une forte puissance
            symbolique associe la licorne à la dualité de l’être humain, à la recherche spirituelle, la transcendance, à l’amour et à
            la protection.
         

      

      
         Quand on regarde de près les fameuses tapisseries de la Dame à la licorne, on voit clairement que cette recherche spirituelle
            passe par les cinq sens et un sixième… celui de la mesure.
         

      

       

      
         Toutes les tapisseries reprennent les mêmes éléments : sur une île plantée de touffes de fleurs vivaces, de couleur bleu sombre
            qui contraste avec le fond rouge vermeil ou rose semé d’animaux et de branches fleuries arrachées à leur tronc, on voit une
            femme entourée d’emblèmes héraldiques, une licorne à droite et un lion à gauche, parfois accompagnée d’une suivante et d’autres
            animaux.
         

      

       

      
         Sur chaque tapisserie, le geste de la dame désigne le sens concerné : elle nourrit un oiseau pour le goût, joue de l’orgue
            pour l’ouïe, charme la licorne avec un miroir pour la vue, tresse une couronne de fleurs pour l’odorat et pose ses mains sur
            l’étendard et sur la corne pour le toucher.
         

      

      
         La sixième tapisserie représente la dame devant une tente sur laquelle est écrit : « A mon seul désir ». La dame semble mettre
            en garde contre les dérives sensuelles et l’abus des jouissances terrestres. Quel est ce désir ? Celui du cœur ou celui de
            la raison ? Le message semble centré sur l’importance de la mesure en toutes choses, permettant de profiter des plaisirs des
            sens, sans pour autant y être enchaîné.
         

      

      
         Les sens sont au Moyen Âge au cœur des préoccupations des érudits qui les classent dans un ordre précis. Pour les théologiens,
            ils permettent à l’homme de comprendre la création de Dieu et d’élever son âme. La vue, au sommet de la hiérarchie, rappelle
            l’importance de la lumière et des couleurs en lien avec Dieu.
         

      

       

      
         Nos cinq sens font le lien entre le réel et le merveilleux. Le réel parce que les fleurs sont celles des jardins de l’époque
            et les animaux semblent tout droit sortis d’une forêt (des oiseaux, des lapins, des chiens, des singes…). Merveilleux car
            les fleurs symbolisent un printemps éternel d’où le froid, la maladie et la vieillesse sont bannis, tandis que les animaux
            cohabitent en paix. Dans l’esprit de l’homme médiéval, une telle harmonie n’est possible qu’en un seul lieu, l’Eden, le jardin
            du Paradis, la création de Dieu.
         

      

       

      
         Nos cinq sens seraient une porte d’entrée possible à l’expérience du divin, l’entrée dans la conscience.
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