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CHAPITRE 4

LA MEDITATION DES CHAKRAS
PAR LES MANTRAS

Au commencement était le Verbe et le Verbe était tourné
vers Dieu, et le Verbe était Dieu.
Jean 1,1'

Lors de la premiere étape de la méditation des
chakras, vous avez intégré la conscience des chakras
en pratiquant le mila bandha. Durant le processus, que
vous l’ayez constaté ou non, vous avez commencé a
éveiller et a diriger le prana a travers les nadis autour et
a l'intérieur de la colonne vertébrale. Il est possible que
vous n‘ayez pas ressenti le prana circuler dans votre
corps (cela importe peu), mais vous avez probablement,
a tout le moins, ressenti quelques-uns de ses effets : un
certain calme intérieur et une sensation agréable de
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La méditation : le feu purificateur

poursuivre les étapes de la méditation — par exemple,
vous pouvez poursuivre vers le prochain chakra. Si,
cependant, vous décidez consciemment de continuer a
planifier votre journée, vous n'étes plus en train de
méditer. Il y a tout un monde de différences entre étre
innocemment absorbé par les pensées durant le pro-
cessus de la méditation et choisir de considérer autre
chose que l'objet sur lequel méditer. Le premier fait
partie de la méditation, méme si vous étes absorbé inno-
cemment par diverses pensées durant vingt minutes;
l'autre est différent, méme si cela ne dure que deux
minutes. Il est absolument acceptable d‘avoir des pen-
sées durant une méditation; mais une fois que vous
constatez que vous étiez en train de penser et qu'un
choix se présente a vous, le moment est venu de
retourner a votre pratique.

Résister aux pensées est une autre fagon de quitter la
méditation; cela viole le premier principe essentiel de
la méditation de la facilité sublime. Présumons que vous
avez entendu dire que vous ne devriez pas avoir de pen-
sées durant une méditation, que méditer signifie étre
assis dans un calme intérieur. En fait, plusieurs per-
sonnes se présentent a mes cours avec cette idée en téte.
Lorsqu'elles ferment les yeux et découvrent qu'elles sont
envahies par toutes sortes de pensées, elles tentent de
les éloigner. Mais il est entierement inutile de s'engager
dans un bras de fer avec les pensées. Personne ne peut
les faire taire en les controlant; plus vous essayez, plus
votre esprit sera indiscipliné.
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conscience est I'Infini; la Divinité est déja a l'intérieur
de vous, et c'est votre Soi le plus profond.

De toute évidence, la conscience est la source de
toutes les expériences mystiques, et il est parfaitement
légitime de vérifier si un petit coup de pouce de I'imagi-
nation vous aide a percevoir la lumiére intérieure au
niveau de chaque chakra, ne serait-ce que faiblement. Si
ce petit coup de pouce enrichit votre expérience et vous
entraine dans une méditation plus profonde, c’est fan-
tastique. S'il vous détourne de votre expérience d'une
quelconque fagon, cela signifie qu'un peu d'effort s'est
immiscé durant le processus. Il est alors préférable de
vous relaxer et de simplement gotiter la vague sensa-
tion ou la tonalité du mantra au niveau de chaque
chakra, ou le silence, et sentir 1a l'élargissement, et
ne pas s'inquiéter quant a la perception de la lumiere.
Le point déterminant est : ne forcez pas. Leffort est
contreproductif.

Jai connu plusieurs méditants d'expérience qui nont
jamais percu la lumiere intérieure, mais qui ont néan-
moins expérimenté une profondeur intense et une vaste
étendue de la conscience lors de leurs méditations. Si
telle est votre expérience, acceptez-la.

ETAPES DE LA MEDITATION

1. Assoyez-vous confortablement et établissez
votre intention : «Puissent le mérite et les
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croire tout ce que vous entendez, mais permettez-vous
au moins d'étre ouvert, d'accepter l'inconnu.

Conserver un esprit ouvert et curieux est la pre-
miere étape pour développer l'intuition. Puis, soyez a
I'écoute de vos propres sentiments intérieurs. Encore
une fois, n‘acceptez pas aveuglément tout ce que disent
les autres, méme s'ils sont en situation d’autorité, sans le
soumettre a I'épreuve de vos émotions quant a ce qui est
acceptable. Ce n'est pas du cynisme; il est question ici
de vous brancher sur votre intuition. Si quelqu'un dit
quelque chose qui vous semble inacceptable, scrutez
profondément vos émotions afin d’en découvrir la
raison. Peut-étre découvrirez-vous que ce sont vos
propres peurs ou influences qui sont a la base de
vos émotions, et cette découverte peut vous aider a
mieux vous connaitre et a ouvrir votre esprit. Si le
cynisme s'immisce dans vos émotions — si vous vous
fermez aux possibilités a cause des préjugés —, cessez
consciemment ce négativisme et restez ouvert. A tout le
moins, identifiez ce que vous concevez possible et vrai
dans la situation, et essayez de ne pas nier toute possibi-
lité a priori. Cela vous aidera a vous connecter a la
connaissance profonde, positive.

Lorsque vous étes connecté a votre connaissance qui
n'est pas basée sur la négativité, faites-lui confiance et
donnez-y suite tout en demeurant ouvert. Vous choi-
sissez de vivre intuitivement. La méditation vous ouvre
naturellement aux couches délicates de la conscience,
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cceur sont plus clairs, ainsi que saturés de 'accomplisse-
ment et de l'assurance de I'étre pur, vous identifierez
naturellement l'étape suivante et établirez des buts
significatifs et intelligents qui vaudront la peine d’étre
atteints.

Progressivement, votre volonté et la volonté du
Divin ne feront qu'un, et ainsi vos actions gagneront le
soutien d'un pouvoir plus grand que celui de votre ego-
esprit limité. Voila ce qui indique que le chakra du
plexus solaire est grand ouvert. Vos actions sont favori-
sées. Elles sont plus efficaces parce qu'elles sont alignées
avec la nature, avec la vie et I'‘évolution. Comme l'a dit
un de mes maitres : agir avec compétence consiste a
faire moins et a accomplir plus. Le secret : la vie
engendre l'action. Vous n'étes qu'un instrument consen-
tant, bienveillant et dynamique.

Lorsque vous intégrez une conscience supérieure
dans votre vie, cela vous arrivera de plus en plus sou-
vent, jusqu’a ce que, ultimement, cela devienne un para-
doxe : vu de l'extérieur, vous paraissez dynamiquement
engagé dans l'action compétente; vu de l'intérieur, vous
baignez dans l'éternel silence de votre Soi le plus intime,
au-dela de toute action. Tout est accompli pour vous par
la nature, et vous, I'essentiel de vous, I'étre pur, est celui
qui ne fait rien. C'est le summum de l'action compé-
tente : accomplir tout et pourtant ne rien faire.

Une autre perspective a cette évolution est que vous
acquérez la capacité de manifester vos désirs a partir de
la source de la création, votre Soi le plus intime. Cela ne
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Pour faire écho aux paroles du grand sage chinois
Seng-tsan :

Si vous désirez connaitre la vérité,

Alors n'ayez aucune opinion envers ou contre toute chose.
Car installer ce que vous aimez contre ce que vous rejetez
Est une maladie de I'esprit.?

Manifestations physiques de la purification

De temps a autre, lorsque vous méditez, il est possible
que vous éprouviez des sensations physiques de cha-
leur, de froid ou de picotement. Votre tronc ou vos
membres seront possiblement tres lourds ou trés légers.
Cela est tout a fait normal. C'est soit le résultat de la
purification biochimique, soit le flux du prana traver-
sant les nadis, ou bien les deux. Ne vous laissez pas dis-
traire de votre méditation; observez les sensations, puis
continuez.

A un certain moment de votre parcours de médi-
tant, vous pourriez remarquer que vous vous sentez
tellement léger physiquement que vous avez l'impres-
sion de flotter ou d'étre projeté dans les airs. C'est le
résultat de I'éveil de I'énergie spirituelle et c'est souvent
accompagné d'une grande béatitude. Si I'expérience
vous semble attirante, profitez-en, puis poursuivez
votre méditation. Et ne vous en faites pas : il n’y a aucun
danger de lacher prise, méme si cela vous semble vrai.
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méditation rapportera des bienfaits particuliers ou vous
aidera a obtenir un certain résultat. Je pense plutot a
établir votre intention de sorte que la méditation soit
bénéfique pour vous et également pour les autres.

1l sagit d'un principe important. Bien entendu, vous
méditez pour obtenir des retombées positives, et il est
totalement sain de vous allouer chaque jour ce temps
par souci de votre bien-étre. Par contre, si vous méditez
uniquement pour votre propre bénéfice, méme si ce n'est
que pour vous améliorer, a un certain point, méditer
peut devenir un acte égoiste. Légoisme ne sert pas I'ob-
jectif spirituel plus profond de la méditation, qui a pour
but de nous rendre plus compatissant, attentif, généreux
etaltruiste. Cependant, presque miraculeusement, nous
pouvons transformer cet égoisme potentiel en ayant
simplement I'intention sincére que les autres bénéficie-
ront de notre pratique.

Meéditer pour autrui? Oui, nous pouvons avoir un
impact positif sur le monde et méme l'influencer par
notre méditation — en fait, par toutes nos actions. De
facon plus évidente, vous pouvez influencer positive-
ment ou négativement toute personne que vous croisez
sans méme en étre conscient. Une personne blessante
peut propager de la frustration et du stress aux autres;
une personne qui est de bonne humeur peut améliorer
leur vie. Vous pouvez gacher la journée de quelqu’un ou
vous pouvez embellir sa journée, et non seulement celle
d’une personne mais celle de plusieurs. Vous navez qu'a
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Et surtout, je remercie ma femme Keesha qui, grace
a son amour et a son influence, ma appris beaucoup
plus que je n‘ai été capable de I'exprimer dans ce livre, et
sans qui ce projet n‘aurait jamais été réalisé.
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seront revigorés, et peut-étre remarquerez-vous
qu'apreés une méditation profonde, les couleurs
paraitront plus éclatantes, l'air plus cristallin, la
nourriture aura meilleur gott, et la musique
et les sons de la nature sembleront plus
harmonieux.

Ainsi, quand vous méditez, vous marissez déja —
vous vous éveillez graduellement aux énergies sub-
tiles, vous ouvrez vos nadis, purifiez et guérissez les
koshas, gagnez de plus en plus de clarté intérieure, et
jouissez d’une plus grande paix intérieure, de joie et de
tous les autres bienfaits apportés par la méditation.
Chaque fois que vous vous transcendez dans une
conscience pure, vous stimulez le flux dAmrit — que
vous le perceviez ou non — qui cascade intérieure-
ment dans la couche de la félicité. Ses effets sont res-
sentis dans toutes les couches lorsqu’elles animent et
renforcent l'intelligence innée qui gouverne le fonction-
nement de toutes les couches de votre étre et de toutes
vos facultés. En continuant de méditer et de purifier les
couches subtiles de votre conscience, vous faites en sorte
que le processus de transcendance se clarifie, et que
la qualité d’Amrit saccroit. Eventuellement, les facultés
se raffinent et se précisent a tel point que certains per-
coivent le Divin en toute chose, a travers tous les sens, le
ceeur et l'intellect. Lillumination arrive d'un coup, mais
la maturité pour la prise de conscience de Dieu prend
des années de pratique a se développer et a sintégrer.
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et les bienfaits de cette méditation étre multi-
pliés a I'infini dans le but dapporter la paix et le
bonheur a tous les étres. » Fermez les yeux et res-
sentez cette intention durant un moment.
Permettez-vous de ressentir de la gratitude pour
le cadeau sacré de la méditation que vous étes
sur le point de recevoir.

Faites votre méditation des chakras, puis la
méditation du mantra centrée sur le cceur.
Ces méditations ameénent votre attention a un
niveau subtil et puissant, afin que la méditation
pour la santé et la longévité soit plus profonde.
Sans celles-ci, elle ne sera pas aussi efficace. Cela
est un facteur important qui différencie cette
méditation des techniques similaires de balayage
corporel.

Lorsque vous avez terminé la méditation des
chakras et du cceur, permettez a votre conscience
de reposer sur vos pieds naturellement, sans
effort — laissez-la étre une conscience tres
légere, simple, abstraite. Vous n‘avez pas a visua-
liser vos pieds ni a ressentir une sensation parti-
culiere a cet endroit; laissez simplement baigner
vos pieds délicatement dans la méme conscience
subtile que vous avez expérimentée durant votre
méditation centrée sur le cceur. Ne vous attendez
pas a vivre une expérience particuliere. Caressez
gentiment vos pieds avec votre conscience.
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ce que la méditation?

ne vous concernent pas. De cette maniére, vous étes
libéré de leur emprise; votre esprit est libre de suivre
son attirance naturelle pour la paix, I'immobilité, I'ex-
pansion et le ravissement intérieur. Par moments, les
pensées cesseront, et a ce stade vous serez dans un état
«sans esprit». (Nous y reviendrons ultérieurement.)

Pour mieux comprendre comment les pensées
peuvent concorder avec la méditation profonde, per-
mettez-moi de vous raconter une derniére métaphore.
Percevez votre esprit comme un océan. Jusqu'a présent,
vous avez flotté a la surface de I'océan — le niveau de la
pensée consciente —, allant d'une vague de pensées a
une autre, secoué par les désirs, les songes, les inquié-
tudes, les agacements, les ambitions, les perceptions, et
ainsi de suite. Quand vous commencez a méditer, vous
pénétrez la surface et commencez a descendre dans les
profondeurs de votre esprit. Dés que vous étes sous la
surface, vous ressentez le silence intérieur; et plus vous
descendez, plus le silence se fait profond, riche et rempli
par la lumiere de l'étre. Toutefois, il y aura encore des
vagues a la surface. Locéan entier na pas a étre absolu-
ment immobile pour que vous viviez le silence intérieur
de la méditation. Vous pouvez demeurer profondément
intériorisé, attiré par ce bien-étre et cette paix intérieure,
pendant que des pensées passent a la surface de votre
esprit. De temps en temps, vous reposerez sur le plan-
cher de I'océan, ot tout est immobile...
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l'oute. Engager davantage le cerveau crée une
conscience holistique élargie et fortifie votre
méditation.

ETAPES DE LA MEDITATION

Le second stade de la méditation des chakras differe du
premier seulement par lajout d'un mantra a chaque
chakra. En voici les étapes. Lisez-les entierement et
faites de votre mieux pour mémoriser le mantra de
chaque chakra. Puis, fermez les yeux et pratiquez.
Laissez le livre ouvert a la page du tableau au cas ou
vous auriez besoin de vous y référer si vous éprouvez le
besoin de vérifier le mantra. Au départ, cela pourra
vous distraire de la méditation, mais il ne vous sera

rapidement plus nécessaire de vous y référer.

1. Assoyez-vous confortablement et établissez
votre intention : «Puissent le mérite et les bien-
faits de cette méditation étre multipliés a I'infini
dans le but dapporter la paix et le bonheur a
tous les étres. » Fermez les yeux et ressentez cette
intention durant un moment, ce qui vous per-
mettra d'‘éprouver de la gratitude pour le cadeau
sacré de la méditation que vous étes sur le point
de recevoir.

2. Respirez naturellement par le nez. Fermez les
yeux et orientez doucement votre attention vers
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Cependant, adopter des postures avancées, telles que la
position du lotus, a un effet énergétique. Par exemple,
lorsque jai appris pour la premiere fois comment garder
la position du lotus durant un long moment, jai été sur-
pris de découvrir que la position elle-méme, sans
méditer, semblait éveiller l'énergie et la conscience
universelle.

De méme, la position des mains peut augmenter
sensiblement l'effet énergétique. Mais bien que cela
puisse prendre plusieurs mois pour développer gra-
duellement l'aptitude nécessaire pour maintenir la posi-
tion du lotus, certaines positions des mains (appelées
mudras) sont trés confortables et faciles a apprendre.
Comme les éleves qui apprennent a méditer expriment
souvent leur curiosité quant a la position des mains, je
vous décrirai quelques mudras classiques. Si I'une
d’entre elles vous semble facile, et que vous en retirez
des avantages, nhésitez pas a l'utiliser.

Premiérement, qu'est-ce qu'une mudra? Il s'agit d'un
geste (souvent mais pas nécessairement associé aux
mains) qui permet un flux spécifique du prana; il est
aussi relié a une attitude particuliere, émotionnelle,
mentale et spirituelle. Les méditants affirment fré-
quemment quadopter une des mudras approfondit leur
expérience et semble les connecter aux énergies cos-
miques. Voici quelques mudras que vous pouvez utiliser
durant une méditation :
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demeure intérieure du Soi, de la joie, de la paix et de
l'amour.

Les bienfaits obtenus par la méditation du mantra
centrée sur le cceur sont multiples. Premiérement, tra-
verser quotidiennement toutes les couches de l'esprit
augmentera votre capacité a utiliser davantage votre
esprit en dehors de la méditation. Cela crée une diffé-
rence appréciable dans votre pensée : les couches pro-
fondes de la pensée sont plus abstraites, moins rigides;
ainsi, la pensée a des niveaux profonds est a la fois plus
expansive et plus inclusive. Vous commencerez a perce-
voir plus rapidement que tout est interrelié; vous ne
penserez plus a tout noir ou a tout blanc.

Ces couches plus calmes de la pensée débordent
d’énergie créative. Plusieurs scientifiques et artistes
renommés ont noté que leurs plus grandes découvertes
ne sont pas nées pendant qu'ils tentaient de résoudre un
probleme, mais alors qu'ils étaient détendus et calmes —
pendant une douche, par exemple, ou lors d'une marche
sur la plage, ou en sirotant une tasse de thé. Dans cet
état de détente, la réponse leur est venue soudainement
et fortuitement. Pourquoi entend-on si souvent parler
d’une telle expérience? Parce qu'un effort déterminé
pour résoudre un probleme engage le subconscient et
peut vous rendre perspicace quand vous étes tranquille,
réceptif. La méditation vous donnera un acces systéma-
tique a ces niveaux plus expansifs, plus créatifs de l'es-
prit. Non seulement trouverez-vous davantage de
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Le bouddhisme tibétain parle de l'essence de l'esprit en
tant que lumiere : «La lumiére pure, dans son aspect
fondamental, symbolise la pure conscience nirvanique...
Etant incolore ou sans propriété, Elle est la Pure
Lumiere; étant sans limites, Elle est I'Intelligence omni-
présente; étant inconnaissable en termes de conscience
samsarique, et sans forme, Elle est le Vide informe®. »

La description du Divin en tant que lumiére dans
toutes ces traditions spirituelles exprime une vérité uni-
verselle qui a été directement expérimentée par d'in-
nombrables mystiques a travers les ages : I'Esprit est
lumiere. Le Divin est la lumiére, et votre essence la plus
intime est la lumiére de la pure conscience, la lumiere
qui est pur Esprit. Vous aussi pouvez expérimenter cette
lumiere spirituelle parce qu'elle fait partie de vous. Elle
est la lumiére de votre Soi supréme. Faire l'expérience
de la lumiere de la pure conscience est une autre clé
menant a la transformation, et lors du troisiéme stade
de la méditation des chakras, vous l'expérimenterez
directement.

Lintroduction de la lumiére dans la méditation aug-
mente son pouvoir purificateur. Non seulement la
lumiére elle-méme possede un pouvoir purifiant, mais
lintroduire active une autre section du cerveau, cette
zone du cerveau liée a la vue. En engageant davantage
votre cerveau, vous générez une conscience plus holis-
tique, rehaussez le pouvoir de la méditation, et accélérez
votre croissance par I'intermédiaire de la méditation.
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LA MEDITATION DES CHAKRAS

a méditation des chakras est un merveilleux exer-
Lcice ancien qui rend rapidement accessible la médi-
tation profonde. Il s'agit de la pratique de méditation
que jenseigne en premier, parce qu'elle éveille les éner-
gies subtiles et commence a purifier le corps énergé-
tique; ainsi, tout ce qui s'ensuit sera considérablement
accru.

ETABLIR LINTENTION

Avant de commencer votre méditation, il est important
d’établir votre intention. Je ne parle pas ici de décider
des bienfaits dont vous profiterez a la suite de cette
meéditation. Dans I'ensemble, les bienfaits d'une médi-
tation se produiront spontanément, méme si vous
pouvez certainement préciser que l'intention de votre
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percevoir le Divin. Alors, leurs expériences du Divin
étaient-elles réelles? Quiconque a vécu une expérience
claire du Divin, au sein de toute tradition, vous dira
sans I'ombre d'un doute que ce qu'ils ont expérimenté
était plus réel que le monde que vous expérimentez avec
vos sens. Lexpérience de Dieu transcende toute possi-
bilité d'un doute. Il est aussi certain que la biologie
des mystiques est hautement affectée par leurs expé-
riences intérieures : elles provoquent une réelle extase,
élevent les émotions, inspirent et purifient I'intellect, et
modifient les comportements. Par exemple, ils éprouvent
plus de compassion et damour. Peut-on dire que cela
n'est pas réel? Limagination est une faculté humaine
naturelle qui peut contribuer a la croissance de chaque
parcelle de I'étre humain, autant que le peut toute ana-
lyse intellectuelle ou empathie.

Cependant, de fagon plus significative et au-dela de
toute religion ou culture, I'expérience de tout mystique
passe par la conscience. Il n’y a jamais eu, ni ne peut y
avoir, de conception ou d’expérience du Divin qui
n'émane pas de la conscience. Cela fait ressortir un point
important quant a la véracité du sujet : est-il possible de
créer quelque chose de plus grand que soi-méme? La
conscience est la source de toutes les conceptions du
Divin, le conteneur méme d'expériences mystiques les
plus exaltées et, cependant, elle transcende chaque
expérience. Elle est plus que jamais au-dela de toute
limitation, plus que jamais incompréhensible. La

82





images/00171.jpg
La méditation : le feu purificateur

Cela signifie qu'il est inutile de vous faire du souci
pour les pensées qui se déroulent durant une médita-
tion, pas plus que pour les réves pendant que vous
dormez. Les réves durant le sommeil jouent un role
essentiel dans la normalisation de la chimie du cerveau.
1l en est de méme pour les pensées durant la méditation.
Si vous faites une méditation durant laquelle un feu
roulant de pensées vous assaille, félicitez-vous-en : c’est
que des changements profonds et positifs ont cours a
Iintérieur de vous. Encore une fois, tous les cycles de la
méditation travaillent de concert pour restaurer votre
corps vers une santé normale et équilibrée.

Cela ne veut surtout pas dire que vous devriez
essayer d'avoir des pensées durant une méditation ou
considérer votre méditation comme une chance de
révasser, de réfléchir a un film que vous avez vu récem-
ment, ou de créer des listes de choses a faire. Je parle de
pensées qui surgissent naturellement en pratiquant les
techniques de méditation comme je les ai décrites.
Continuez simplement a méditer sans vous préoccuper
des pensées.

Ayant compris le processus de purification, vous
saisissez maintenant pourquoi il est inutile de juger
votre méditation. Naturellement, quand vous avez une
méditation profonde, claire, béate, vous pouvez vous
sentir satisfait. Cette profondeur et cette clarté ne font
qu'établir la plateforme d'une purification ultérieure, et
quand cette purification commence, vous étes assuré
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intensifiant votre expérience de la méditation. Vous
pouvez faire cela en faisant une retraite durant laquelle
vous méditerez plusieurs heures par jour. Il est presque
certain que vous expérimenterez non seulement des
méditations plus profondes et plus claires, mais aussi
des périodes durant lesquelles le nombre, la fréquence
et l'intensité des pensées sont beaucoup plus importants
que quand vous méditez une ou deux fois par jour a la
maison. J'ai entendu a plusieurs reprises des méditants
faisant une retraite dire que leur esprit fourmillait prati-
quement de pensées. Plus le cycle de la méditation est
profond, plus le cycle de la purification sera intense.

Espérons que cela éliminera vos doutes sur le fait
que les pensées font naturellement partie de la médita-
tion. Elles sont la conséquence mentale inévitable du
processus physiologique de la purification. Elles sont
entierement naturelles, une partie nécessaire de la
méditation parce que, d'une fagon tres significative,
la méditation est faite pour la purification. Ce n'est quen
purifiant I'ensemble corps-esprit que vous pourrez jouir
de davantage de clarté, de créativité, de paix et de bien-
étre apreés une méditation. Ce nest seulement quapres
vous étre purifié que vous pourrez graduellement com-
mencer a vivre a un niveau de conscience plus élevé et a
vous établir dans votre Soi supérieur. Quand vient le
temps de déployer votre pleine créativité et votre poten-
tiel spirituel, la purification est en grande partie la base
de tout.
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(particulierement la couche intellect-sagesse) qu'une
reconnaissance apparait : «Je ne suis pas mon corps; je
ne suis pas mon esprit ni mon intellect; je suis Cela,
I'Infini.» Et cette gratitude peut s'étendre plus tard a :
«Je suis le Soi de tout.» Car votre essence la plus pro-
fonde est mon essence la plus profonde et celle de toutes
choses. Nous faisons tous partie d'une extraordinaire
unité divine. Voila ce qu'enseigne le systeme védantique
de la philosophie indienne.

Cette description ne fait qu'effleurer toute l'étendue
de l'illumination, mais il est bon de retenir ceci : et si, a
travers la pratique intensive, le processus de purifica-
tion des couches pouvait se poursuivre, donner de plus
en plus de valeur a la conscience pure infinie, afin d'illu-
miner toutes les couches? La pure conscience, qui est
entierement abstraite et immatérielle, est pur Esprit.
Elle est sans frontieres, infinie, béate et immortelle. Si
chaque couche, voire méme chaque cellule de votre étre
était imprégnée de votre Soi supréme, votre corps phy-
sique pourrait-il prendre le caractere de l'infini et de
limmortalité ?

Une telle transmutation du corps physique est
pergue comme une réelle possibilité dans les traditions
yogiques de I'Inde et du Tibet. Au Tibet, ils nomment cet
accomplissement «le corps glorieux» ou «le corps arc-
en-ciel » (jai-lus) — un corps transmuté constitué de la
lumiere spirituelle dans laquelle on atteint aussi de
telles capacités, a savoir devenir invisible a volonté.
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aimante veut voir son enfant comblé dans tous les
aspects de la vie, Devi Pranava soutient le développe-
ment spirituel et la prospérité ainsi que le succes dans
le monde. Son but vise a la fois 'abondance spirituelle et
matérielle. Devi Pranava est un mantra idéal pour ceux
qui, non seulement, veulent réaliser le Soi infini, mais
aussi désirent exprimer leur potentiel créatif dans une
vie active.

Ces deux mantras, alors, sont faits pour deux voies
différentes : Om concerne la voie de la renonciation
(yoga samnyasa), et Devi Pranava (et les autres mantras
devi, il y en a plusieurs) concerne I'engagement actif
dans le monde (karma yoga). Les deux chemins sont
valables. Méme si les deux voies ménent ultimement au
méme but — l'union avec le Divin —, néanmoins les
deux styles de vie different nettement. Manifestement,
pour la majorité de 'humanité, le chemin de I'engage-
ment actif dans le monde est plus approprié. Parce que
Devi Pranava soutient aussi I'idéal de 'amour divin,
c’est le mantra idéal pour la méditation centrée sur le
ceeur. Je dois préciser que la minute ou deux par jour
que quelqu'un passe a méditer sur Om au niveau du
chakra @jiia durant la méditation des chakras n‘aura cer-
tainement pas un effet délétere sur la voie de l'action. 11
renforcera le discernement et raffinera la perception,
qui sont aussi nécessaires, méme sur le chemin du coeur.

Pranava signifie aussi «celui par lequel les pranas
sont préts a fusionner sereinement dans le Soi.» Les
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mais ot les révasseries ou les pensées banales abondent;
et encore d’autres périodes ou le silence profond et la
conscience élargie accompagnent des pensées périphé-
riques. Cela vous semble-t-il familier ?

Souvent, des pensées prennent naissance sponta-
nément et peuvent méme sembler vous éloigner de la
méditation. Vous ne pensez pas volontairement a elles;
elles se produisent tout simplement. Mais pourquoi se
produisent-elles? Rappelez-vous l'attraction naturelle
de l'esprit pour le bonheur pur : pourquoi l'esprit n'est-il
pas seulement attiré par le leurre d'un plus grand bon-
heur lorsqu'il fait I'expérience du charme de la paix inté-
rieure, de la tranquillité et de I'immensité qui reposent
en nous? Qu'est-ce qui agit contre cette force fondamen-
tale de la gravité qui attire votre esprit a I'intérieur ?

Maharishi Mahesh Yogi a répondu brillamment a
cette question. Il a proposé que les pensées involontaires
dont vous faites I'expérience durant la méditation — que
ce soient de banales listes de choses a faire, des souve-
nirs de conversations, des réveries ou des pensées
concernant la méditation elle-méme — sont des effets
mentaux secondaires du processus biochimique qui se
produit pour rétablir et rajeunir votre corps. En d‘autres
termes, les pensées sont la fumée mentale engendrée
par le processus biologique, le «feu purificateur»,
initié par le voyage intérieur de l'esprit.

Les cycles de votre méditation — du silence inté-
rieur a la pensée active — sont entierement naturels,
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pas de ce temps, sautez quelques passages de la médita-
tion et concentrez-vous sur ceux que vous préférez, il ne
vous faudra alors qu'une dizaine de minutes pour
méditer. Méditer ne serait-ce que dix minutes vaut
mieux que de ne pas méditer du tout. Autrement dit,
décidez a l'avance combien de temps vous voulez
accorder a la méditation. Si vous devez abréger, voire
sauter certaines étapes, faites-le, puis gotitez pleinement
a votre méditation a l'intérieur du temps que vous vous
étes alloué. Ne vous en faites pas si vous n'intégrez pas
tout.

Méme si vous avez tout le temps requis, je vous
recommande de ne méditer pas plus de trente minutes
pour commencer. Cette méditation est vraiment effi-
cace, et abuser d'une bonne chose, méme d’'une médita-
tion, peut déséquilibrer. Nous en parlerons au chapitre
suivant, qui traite principalement de la purification.

Question de vous donner une idée sommaire, voici
quelques durées approximatives que vous pourriez
adopter pour chaque étape de la méditation — néan-
moins, ne prenez pas cela au pied de la lettre. Je ne vou-
drais pas que vous vous sentiez forcé de suivre un
horaire astreignant lors de votre méditation; laissez
plutot tomber votre perception du temps et laissez votre
expérience intérieure personnelle déterminer le temps
nécessaire pour chaque étape.

« Etablir votre intention de paix et de bon-
heur pour tous les étres : de quinze a trente
secondes.
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Jai aimé cet heureux swami et je n‘ai jamais oublié
cette analogie. Le seul fait dajouter la méditation — un
«1» en apparence insignifiant — donne une nouvelle
signification a tout ce que vous faites durant la journée.
La séquence de zéros prend instantanément une valeur
inestimable. Ce qui n'était qu'une séquence d’expé-
riences devient maintenant un moyen d’intégration,
d’évolution, de transformation d'une vie dans la lumiére
du Divin.

1I ne fait aucun doute que vous évoluerez toujours a
travers vos expériences, que vous méditiez ou non; mais
expérimenter les eaux profondes de votre étre chaque
jour contribue a vous placer au centre du courant de
votre évolution, ol vous voyagerez doucement, rapide-
ment, évitant les rochers et les branches tranchantes
superficielles. La méditation ajoutera énergie, vitalité,
clarté et profondeur a votre voyage.

Peu importe ce que la méditation signifie pour vous,
jespere qu'elle fera partie de votre vie quotidienne, et
que la paix et le ravissement que vous en retirerez vous
nourriront, de sorte que peu importe ot votre voyage
vous menera, il sera rempli de lumiére et d'amour.

Amusez-vous!
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Maintenant, essayez cela avec la lumiére, disons,
dans votre poitrine. Les yeux fermés, observez d’abord
si vous pouvez percevoir une vague lueur, une lumiére
blanche, ou peut-étre dorée, au niveau de la poitrine.
Que vous voyiez ou non la lumiere, imaginez douce-
ment qu'elle est présente. Une maniere facile d'y arriver
consiste a imaginer que vous laissez tomber un photon
dans votre poitrine comme catalyseur pour produire
une lumiére sans effort. Puis, encore une fois, observez
si vous percevez naivement la lumiere. Alternez
quelques fois entre la perception naive de la lumiére (si
vous la percevez) et limagination de la lumieére.
Plusieurs personnes trouvent que méme si, au début,
elles ne peuvent pas percevoir la lumiere, apres l'avoir
imaginée, la perception de la lumiere se produit
facilement.

Cet exercice souléve une question fort importante :
si votre imagination est impliquée, ce que vous percevez
durant la méditation est-il réel ? Les visions des grands
mystiques étaient-elles réelles? Certes, 'imagination a
joué un réle dans plusieurs de leurs visions. Sainte
Thérese d’Avila a eu des visions extatiques du Christ, et
Mirabai (une fidele et dévote mystique indienne
renommée qui a vécu au XVI° siecle) a eu des visions de
Krishna; du moins, en termes d’extase, de dévotion et
d’union divine, leurs expériences furent trés similaires.
On peut dire que leur imagination — guidée par le
conditionnement religieux et culturel — les a menées a
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méditation admirablement pure et naturelle, qui éli-
mine tous les objets de l'expérience pour laisser seule-
ment le pur objet, le Soi. Quand vous étes prét, il vous
ouvre merveilleusement au vide et a la plénitude de
I'étre pur. Il amplifie aussi votre méditation en enga-
geant davantage le cerveau pendant la transcen-
dance — il engage l'aspect du cerveau qui est associé a
un aspect subtil de I'intellect.

Comment savoir si vous étes prét a mettre en pra-
tique la méditation effectuée les yeux fermés? Pourquoi
ne pas essayer ? Si elle semble facile et vous plonge dans
un profond état d'étre, alors vous étes prét!

Prenez conscience de l'existence de toutes les formes autour de
vous.

Pendant que vous étes simplement, vous ressentez
mieux I'émotion qui est a la base de l'existence de toute
chose autour de vous. Cette existence est entierement
abstraite. Elle fait un avec votre étre. Portez douce-
ment votre attention sur la présence abstraite ou sur
Texistence de toutes les formes qui vous entourent. Vous
pouvez les sentir, mais elles vont réellement au-dela du
ressenti; cela se passe au niveau de I'étre pur.

Ressentez 'unité entre votre étre et l'existence de tout ce qui
vous entoure.

Parce que votre étre le plus intime est le méme que celui
de toutes les créatures autour de vous, il est relativement
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La maturité que jai décrite est la voie naturelle de
I'évolution spirituelle — graduelle, sécuritaire et
agréable. Il est important de mentionner que la crois-
sance personnelle par la pratique spirituelle n'est pas
toujours aussi douce. Vous avez probablement entendu
'expression crise de la kundalini. Elle survient lorsque
le jaillissement du pouvoir spirituel (Shakti) est stimulé
prématurément, habituellement par des moyens trop
énergiques tels que des exercices de respiration ou de
yoga trop intenses.

Si les couches n'ont pas été purifiées adéquatement
par des années d’exercices soutenus, tenter de prendre
un raccourci pour atteindre I'illumination peut causer
une purification rapide inconfortable et peut déséquili-
brer le corps, l'esprit et les émotions. C'est une autre
raison expliquant pourquoi jenseigne la pratique natu-
relle, douce. Non seulement elle est généralement plus
efficace, mais vous stimulerez également seulement ce
que vos couches peuvent endurer, purifiant et préparant
au fur et a mesure toutes les couches de votre étre pour
l'afflux du Divin.

MANIFESTER CAMRIT
Bien qu'un peu d’Amrit soit produit naturellement
chaque fois que vous vous transcendez en une conscience

pure, vous pouvez augmenter doucement son flux, afin
de commencer a profiter un peu plus de ses bienfaits.
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Prenez conscience de votre Essence la plus intime.

Lidée est de chercher a vivre directement votre vraie
Essence, la pure conscience. Rappelez-vous notre argu-
mentation du chapitre 1 a propos de I'étre pur et du Soi
le plus intime. Cette argumentation était essentielle-
ment un exercice intellectuel sur la découverte du Soi
supérieur; vous le ferez maintenant de fagon empirique.
Une maniere facile d'y arriver, que ce soit durant une
activité les yeux ouverts, comme marcher dans la nature,
ou lors d'une méditation les yeux fermés, c'est par le
processus de I'élimination.

Identifiez un aspect de vous-méme que vous expéri-
mentez. Par exemple, vous prenez peut-étre conscience
de votre corps en premier. Est-ce que votre corps est
votre Essence la plus intime ? Manifestement pas, il y a
quelque chose a I'intérieur de votre corps qui est essen-
tiellement «vous». Alors, éloignez doucement votre
corps de votre attention. Pour ce faire, vous pouvez ima-
giner quelque chose qui ressemble a un essuie-glace
intérieur qui I'éloigne de votre attention. Alors, éloignez
doucement votre corps de votre conscience.

Continuez votre recherche sur votre Essence la plus
intime. Pensez a un aspect plus intime de votre expé-
rience présentement. Vous pouvez observer, par
exemple, vos pensées ou vos émotions. Ce sont stre-
ment des aspects plus intimes que votre corps; malgré
tout, ils ne sont pas votre Essence, parce qu'ils vont et
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Si, toutefois, vous vivez une expérience qui est pro-
fondément fascinante, comme celle de vivre un moment
de félicité sublime provenant de la perception inté-
rieure des couleurs, cela pourrait étre, mais pas néces-
sairement, le produit de la purification; cela pourrait
étre une perception claire, subtile. Par exemple, vous
pourriez éprouver la forme du lotus des chakras, une
lumieére intérieure béate dorée, ou entrevoir un étre
supérieur. Si vous vivez une telle expérience que vous
savez au fond de votre cceur étre une perception subtile
de la gréce, jouissez-en. Quand elle devient moins fasci-
nante, continuez votre méditation.

Dans une méditation, la quantité d’expériences pos-
sibles est illimitée. Tout I'univers vous habite et peut étre
expérimenté lors d'une méditation. Regardez les écrits
des grands mystiques qui ont témoigné de leurs expé-
riences : Riimi, sainte Théreése d’Avila, William Blake,
saint Jean de la Croix, de méme que les yogis comme
Patafjali, 'auteur des Yoga Sitra. Combien de saveurs de
béatitude et d’extase divine pouvez-vous expérimenter
durant une méditation — combien d'amour, de compas-
sion, de dévotion; combien de visions du royaume
céleste ou d’envols dans les hauteurs du paradis? Ces
possibilités ne peuvent pas toutes étre catégorisées
comme purificatrices. Il n‘est pas a votre avantage de
suivre chaque envol et chaque fantaisie pouvant se
produire durant une méditation. Cela pourrait vous
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monte du nadi principal au centre de la colonne verté-
brale (susumna) vers le sommet du crane, le méditant fait
Texpérience d'une félicité indescriptible et de I'union
divine. Elle est représentée symboliquement par
I'union entre Shiva et Shakti. (Shiva étant la pure cons-
cience universelle, I'’Absolu, congu comme le divin mas-
culin; Shiva est aussi le catalyseur qui permet a quelque
chose de nouveau de se produire. Shakti est le pouvoir
créatif actif de 'Absolu, congu comme le divin féminin).
De leur union, a la couronne de la téte, circule le «nectar
de I'immortalité », ou Amrit, imprégnant le méditant de
force, de vigueur et d'intelligence.

Cela est généralement censé représenter le moment
de lillumination : I'immense pouvoir spirituel qui
repose en vous s‘éleve vers susumna pour se fondre avec
Shiva au niveau de la couronne (votre Soi, la conscience
pure). Quand cela se produit, votre esprit-ego se dissout
dans la béatitude de la conscience universelle divine, et
voila! Lillumination! Cependant, cette représentation
symbolique sapplique aussi chaque fois que vous vous
transcendez dans la conscience pure, méme mainte-
nant, en tant que nouveau méditant. En fait, elle
offre une perception profonde de ce qui se passe dans
les couches plus subtiles de votre étre, que vous vous
transcendiez momentanément ou augmentiez votre
illumination.

Chaque fois que vous faites I'expérience de ce que
vous pouvez peut-étre considérer comme une
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nouveau. Toutefois, vous aurez probablement sommeil ;
lorsque c’est le cas, étendez-vous et appréciez le sommeil
profond, revivifiant, souvent accompagné de réves
pénétrants. Le sommeil qui suit une méditation effec-
tuée au petit matin ou durant la nuit est spécialement
guérisseur et revivifiant.

Quand je vivais dans une caverne dans les hauteurs
de I'Himalaya a la source du Gange, jai remarqué que
plusieurs des saints hommes de cette zone semblaient
affairés durant la journée — ils mangeaient, fai-
saient leur lessive, ramassaient du bois de chauffage,
discutaient entre eux tout en sirotant du thé. Je consa-
crais chaque instant de ma journée a méditer et j'ai com-
mencé a me demander : ne sont-ils pas aussi la pour
faire leurs pratiques spirituelles? J'ai finalement décou-
vert que plusieurs d’entre eux méditaient longtemps
durant la nuit. Comme me I'a confié un saint homme :
«C’est le moment idéal parce que le monde est si calme
et silencieux; il n'y a aucune forme de pensée dans lair,
la méditation est ainsi tellement paisible. » On dit aussi
que saint Frangois et d’autres mystiques chrétiens médi-
taient régulierement durant la nuit.

Vous ne voulez probablement pas passer vos nuits a
méditer, mais s'il vous arrive de vous réveiller durant la
nuit ou durant les heures calmes tot le matin, plutot que
de rester couché et éveillé, pourquoi ne pas utiliser ce
temps a bon escient? Vous serez en bonne compagnie.
Toutefois, si vous étes une personne qui a un sommeil
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modeles sous-jacents de l'attention apportera une cas-
cade de transformations qui affecteront votre fagon de
penser, vos émotions, votre énergie et votre santé. Que
vous en soyez conscient ou non, vous avez vécu sous le
joug de l'attention — cela a formé votre personnalité.
Vous pouvez maintenant étre libéré par cette méme
force.

Avoir la mainmise sur vos croyances sous-jacentes,
sur vos modeles de l'attention et sur vos zones grises
peut savérer une tache difficile étant donné qu'ils sont
inconscients et involontaires. La clé consiste a «faire ce
qui est difficile», indépendamment de ce qui vous
semble facile. En ce qui me concerne, faire de la médita-
tion une priorité dans ma vie a toujours été une seconde
nature. La méditation correspond parfaitement a ma
croyance et a mon modele inconscient : elle restaure
mon énergie et mapporte la béatitude, la connaissance
et l'autosuffisance. Mais tandis que la méditation
apporte une valeur positive a ma vie, en abuser ne va
pas produire une transformation et une intégration per-
sonnelle. Ce nest pas un défi personnel évolutif. Mon
défi consiste plutot a ne méditer pas plus qu'un autre et
a me concentrer a m'engager aupres des gens, et a
prendre autant conscience de leurs besoins que des
miens. Clest ce qui élargira ma réalité.

Pour donner un exemple d'un cas contraire, ma
femme est naturellement attentive aux besoins des
autres. La croyance inconsciente qu'elle a adoptée
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les niveaux subtils de l'esprit, d’éveiller I'intui-
tion et la créativité, et de vous ouvrir a une sen-
sibilité fine et sereine.

¢ LA MEDITATION POUR LA SANTE ET LA LONGEVITE. Cette
pratique infuse dans votre corps un pouvoir de
guérison de la conscience, apportant santé, lége-
reté et joie.

Cela peut sembler beaucoup a apprendre, mais vous
verrez, chaque aspect de la technique de I'Esprit naturel
est fort simple. Abordez-la étape par étape et, d'ici la fin
du livre, vous la maitriserez completement.

COMMENT UTILISER CE LIVRE

Depuis des milliers d'années, l'art de la méditation est
transmis d'un enseignant a son étudiant. Si I'enseignant
est compétent, il peut amener l'étudiant a un état de
réceptivité dans lequel il pourra expérimenter natu-
rellement une méditation profonde. Comme nous le
constaterons, cette méditation naturelle et sans effort
est le secret du succes. Il importe peu que vous appre-
niez a méditer en présence d'un enseignant ou a partir
d’un livre : si vous pratiquez la méditation de fagon
forcée, elle ne réussira pas; si elle se fait naturellement
et sans effort, elle sera réussie, peu importe la maniere
dont vous l'avez apprise. C'est aussi simple que cela.
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déja fait son travail. Quoique le nuila bandha soit
un exercice puissant, une fois qu'il vous a plongé
dans une profonde méditation, vous pouvez
méme aller plus profondément en I'ignorant et
en suivant votre félicité. Laissez le mantra s'es-
tomper jusqu’a une vague sensation ou tonalité a
chaque chakra. Savourez la sensation.

12. Terminez la méditation en prenant la position
du cadavre durant trois a cinq minutes, afin d'en
sortir lentement.

13. Finalement, avant de vous lever, mettez fin a
votre méditation en exprimant votre gratitude
et établissez une intention pour la journée,
afin qu’elle soit un instrument entre les mains
du Divin : «Merci pour cette vie, ma femme
[ou mon mari], ma famille, cette terre mer-
veilleuse, mon role dans le monde [et ainsi de
suite — nommez tout ce pour quoi vous étes
reconnaissant]. Que je sois un instrument de
guérison et de paix entre vos mains. »

Félicitations ! Vous venez de compléter la méditation des
chakras par les mantras. Continuez de la pratiquer
jusqu‘a ce que vous soyez completement a laise. Quand
vous effectuerez toute la méditation de fagon presque
automatique, sans avoir a penser a ce que vous devez
faire par la suite ou devoir essayer de vous rappeler les
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Parfois, la purification peut entrainer des réactions
physiques, un léger mouvement de balancement ou
méme un mouvement plus marqué tel que votre téte qui
bouge ou votre corps qui adopte certaines positions.
Cela arrive rarement, on ne doit pas sen inquiéter si cela
se produit. Continuez de méditer comme si de rien
n'était. Si le mouvement vous distrait, ouvrez les yeux
jusqu’a ce que cela cesse, puis refermez-les et continuez
de méditer. Ne stimulez pas le mouvement, mais n'y
résistez pas énergiquement. Ne lui portez pas tant
dattention.

Quelle est la cause de ce mouvement? Si le prana est
éveillé pendant que les nadis sont obstrués, le corps
peut bouger pour faciliter la circulation a travers les blo-
cages. C'est comme ouvrir le boyau d'arrosage du jardin
alors qu'il est tordu a certains endroits et quil y a des
nceuds : il peut se déplacer un peu. De tels mouvements
peuvent durer un certain temps, mais cesseront éven-
tuellement quand les blocages des nadis seront
purifiés.

Manifestations émotionnelles de la purification

En de rares occasions, a la suite d'une méditation intense
de purification, vous pouvez vous sentir quelque peu
confus, émotif, irritable ou distrait. Cela peut étre
attribué a la purification qui se poursuit durant vos acti-
vités, mais la plupart du temps, cest le résultat d'une
sortie de méditation trop rapide. Restez toujours étendu
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CHAPITRE 7

SANTE ET LONGEVITE

ous avez peut-étre entendu parler de légendes de
Vyogis des hautes montagnes virginales et ennei-
gées de 'Himalaya qui ont, aprés de nombreuses décen-
nies de méditation, prolongé leur durée de vie de fagon
incroyable. Ces yogis sont supposés avoir raffiné les
cellules de leurs corps dans la lumiére de la conscience
selon la tradition, et jai rencontré des autochtones de
I'Himalaya qui jurent avoir vu ces yogis dont le corps
était fait de lumiere.

De telles déclarations peuvent sembler difficiles a
croire. Néanmoins, si vous pratiquez les méditations
décrites dans ce livre, vous expérimenterez directement
les principes sur lesquels ces légendes sappuient.
Meéditez tous les jours, et vous sentirez votre corps
rempli et soutenu par le pouvoir d'une lumiere apai-
sante et d'une énergie (prana), et vos cellules tonifiées,
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*  Pour de l'information sur Mata Amritanandamayi,
«la sainte des étreintes », voir www.amma.org.

J'espere vous rencontrer bient6t en ligne!
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long de la colonne vertébrale. Tout ce que vous
vivez est acceptable.

¢ Pendant que vous dirigez votre attention du
chakra racine aux chakras supérieurs, vous
n‘avez pas besoin de ressentir l'intervention des
chakras intermédiaires. Par exemple, quand
vous portez votre attention du chakra racine au
chakra du cceur, il n'est pas obligatoire de res-
sentir le chakra sacré et le chakra du plexus
solaire.

¢ Pendant que vous expirez et jouissez du silence
intérieur au niveau d’'un chakra, vous ressentirez
peut-étre une chaleur, une expansion ou des
sensations le long de la colonne, de votre cceur,
ou vers l'avant de votre corps. Toutes ces sensa-
tions sont pertinentes. Bien que les chakras sacré,
du plexus solaire, du cceur et de la gorge soient
situés dans la colonne vertébrale, les sensations
au niveau de ces chakras sont souvent ressenties
dans le centre ou a l'avant du corps (plutot
que dans la colonne vertébrale), parce que
I'énergie circule dans les nadis liés aux chakras.

TERMINER LA MEDITATION
Vous venez tout juste de traverser la chaine complete

de votre étre et vous étes dans un état profond. Notez a
quel point votre respiration est légere. Peut-étre
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guere capable de garder les yeux ouverts, puis vous
vous endormez, vous vous réveillez aprés sept ou huit
heures de sommeil, frais et dispos pour une autre
journée. Cette restauration de votre corps et de votre
esprit pendant que vous dormez est miraculeuse.
Pensez-y : sans le sommeil, quelle serait la qualité de
votre vie? Comment vous sentez-vous apres avoir été ne
serait-ce qu'une seule nuit sans dormir? Ce miracle du
sommeil est essentiel a votre bien-étre et ultimement a
la vie elle-méme.

Les scientifiques ne comprennent pas tout a propos
du sommeil, mais ils savent que durant le sommeil, le
corps subit plusieurs changements majeurs. Les neuro-
toxines sont neutralisées, les tissus sont réparés et régé-
nérés, les hormones de croissance sont libérées, les os et
les muscles croissent, et le systéme immunitaire est ren-
forcé. A bien des égards, le repos issu du sommeil est
essentiel pour la santé. Alors, qu'est-ce que cela a a voir
avec la méditation?

La méditation aussi procure repos et relaxation au
corps, cependant dune différente maniére; durant une
méditation, vous étes profondément reposé et relaxé,
mais également pleinement conscient. Comme le
sommeil guérit et restaure votre corps, ainsi en est-il
pour la méditation, toutefois de fagon unique. Vous avez
peut-étre déja remarqué que lorsque vous méditez, non
seulement vous vous sentez profondément et agréable-
ment relaxé, mais votre respiration ralentit beaucoup, ce
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ou 'immensité au niveau du chakra durant dix a
vingt secondes.

Puis, durant trois ou quatre respirations, accom-
plissez le mila bandha au moment ott vous ins-
pirez, et orientez votre conscience vers la base de
la colonne, au niveau du coccyx (lieu de votre
chakra sacré). Pendant que vous expirez, res-
sentez l'expansion au niveau du coccyx et pensez
doucement « Vam» (prononcez Vom). Ressentez
le mantra au niveau du chakra sacré.

Arrétez le mala bandha et continuez a penser
doucement « Vam » encore quelques instants au
niveau du chakra sacré. Laissez le mantra se dis-
soudre lentement en une vague sensation, une
tonalité continue ou un silence. Si le mantra ne
s'estompe pas completement de lui-méme apres
cing ou six répétitions mentales, laissez-le
consciemment aller et appréciez la sensation ou
le silence qui suit. Encore une fois, vous pouvez
ressentir une sensation d'immensité. Soyez, sim-
plement, et profitez de la sensation, du silence ou
de I'immensité que vous éprouvez au niveau du
chakra sacré durant dix a vingt secondes avant
de passer au chakra suivant.

Répétez maintenant le méme processus pour
chacun des chakras. Au chakra du plexus solaire,
utilisez le mantra « Ram » (prononcez Romn).
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fins et sublimes d'un sentiment d’amour
universel.

Au début, vous sentirez une vigilance accrue
et une sensation de détente, de confort et de
bien-étre. 1l est aussi possible que vous ressen-
tiez davantage d'effets — par exemple, plusieurs
de mes étudiants, méme les nouveaux méditants,
ont décrit des sensations damour universel a la
suite d'une profonde méditation.

La couche du prana est activée et ouverte. Tous les
pranas sont éveillés pour circuler de maniére
équilibrée, et s'ensuivent une légereté du corps,
une santé optimale, une félicité physique et une
vitalité. L'expression du méditant brille du
rayonnement intérieur.

Au début, vous éprouverez une augmenta-
tion d'énergie, de clarté, et une sensation d'équi-
libre et de santé du corps, de l'esprit et des
émotions.

La biochimie de la couche du corps physique est
purifiée en profondeur : chaque cellule est vivi-
fiée et éveillée, et certains peuvent ressentir un
golt sucré, signe qu’Amrit circule, et méme
exsuder un parfum sublime que certains peuvent
remarquer. La «biochimie de I'illumination» se
développe.

Au début, vous ressentirez plus dénergie et
de clarté, ainsi qu'une santé améliorée. Vos sens
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dans votre centre du cceur requiert des efforts,
appréciez simplement le mantra, peu importe ot
il est, ou jouissez-en, méme s'il semble n‘avoir
aucun rapport avec votre corps. Cette médita-
tion sera tout de méme efficace. Dans peu de
temps, vous réussirez facilement a vous reposer
dans votre centre du cceur, mais entre-temps,
profitez tout simplement de ce qui vient
facilement.

Continuez de méditer ainsi de trois a huit
minutes, en fonction du temps que vous voulez
allouer a la méditation. Ne vous préoccupez pas
de minuter la méditation, et ne vous inquiétez
pas si elle dure un peu plus longtemps. Vous ter-
minez lorsque vous étes prét.

Terminez la méditation en prenant la posture du
cadavre durant cinq minutes, afin d’en sortir
lentement.

Finalement, avant de vous lever, mettez fin a
votre méditation en exprimant votre gratitude et
en établissant une intention pour la journée, afin
qu'elle soit un instrument entre les mains du
Divin : «Merci pour cette vie, ma femme [ou mon
mari], ma famille, cette terre merveilleuse,
mon réle dans le monde [et ainsi de suite —
nommez tout ce pour quoi vous étes reconnais-
sant]. Que je sois un instrument de guérison et
de paix entre vos mains. »
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QU’EST-CE QUE LA MEDITATION
DE L'ESPRIT NATUREL?

Une recherche rapide sur Internet vous montrera qu'il
existe plusieurs formes de méditation. Alors pourquoi
devriez-vous opter pour I'Esprit naturel ? J'ai voyagé un
peu partout sur la planete pendant plus de quarante-
deux ans; jai exploré, pratiqué et enseigné diverses
techniques de méditation. J'ai constamment recherché
des techniques faciles et pratiques qui donnent les
meilleurs résultats. La technique de I'Esprit naturel est
l'aboutissement de cette exploration. Elle consiste en un
programme équilibré de méditation qui combine les
trois techniques hautement efficaces que vous appren-
drez dans ce livre :

* LA MEDITATION DES CHAKRAS. C'est une méditation
sur les principaux centres spirituels du corps,
qui éveille la conscience supérieure et I'énergie
spirituelle. Vous commencerez par apprendre
un exercice exploratoire, suivi des trois niveaux
de cette approche unique de la méditation par
les chakras. Non seulement cela revitalisera
votre corps et votre esprit, mais cela permettra
aussi dapprofondir les méditations suivantes.

* LA MEDITATION PAR LE MANTRA CENTREE SUR LE CEUR.
Clest une méditation classique et profondément
relaxante qui fait disparaitre le stress et la ten-
sion, tout en vous permettant de traverser tous
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la psychologie, de la science, des relations et du poten-
tiel humain. Ajayan est aussi un professeur qualifié de
lennéagramme, un hypnothérapeute enregistré, un
maitre reiki et un conseiller vastu. Il est l'auteur (sous le
nom de Henry James Borys) de deux précédents
ouvrages, The Way of Marriage et The Sacred Fire: Love as a
Spiritual Path, de méme que de nombreux articles sur la
méditation et sur les relations comme chemin spirituel.

1l offre des cours sur la méditation de I'Esprit naturel
et des ateliers dans la région de Seattle, et dirige une
retraite annuelle a la source du Gange, dans les mon-
tagnes de 'Himalaya.
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mystérieusement changé. Soudainement, a chaque réu-
nion familiale, il était impoli avec moi. Toute ma famille
élargie l'avait remarqué, mais personne ne comprenait
pourquoi il agissait ainsi. Plusieurs membres de la
famille lui en firent la remarque, mais il ne changeait
pas d‘attitude et ne voulait pas dire ce qui I'agacait. Je lui
ai demandé ce qui n‘allait pas et je me suis heurté a un
mur. J'en ai fait part a ma sceur, et elle a prétendu ignorer
la cause. Cela a duré plusieurs années, jusqu’a ce que
finalement j'obtienne la réponse.

Au début des années 1990, je n‘avais pas encore saisi
le principe d'intégration. En fait, il me semblait que plus
je méditais, mieux c’était. Je demeurais souvent silen-
cieux durant des jours, pendant lesquels je jetinais et
méditais toute la journée. Eh bien, un jour mon beau-
fréere m'a demandé de 'aider a construire une rampe a la
maison familiale de villégiature pour sa femme, ma
sceur, qui se déplacait en fauteuil roulant. J'avais refusé
étant donné que je planifiais de méditer toute la journée.
Voila I'événement qui l'avait mis hors de lui. Je suis
maintenant embarasser de dire que je n‘avais pas pensé
que rendre ce service était beaucoup plus important que
mon besoin d'une retraite intime. Comment avais-je pu
étre si insensible et égocentrique ?

Lorsque jai découvert ce qui avait contrarié mon
beau-frere, j/ai eu tellement honte. Je l'ai appelé, ne ces-
sant de m'excuser, et lui ai demandé de me pardonner.
Je lui ai dit que je comprenais parfaitement ses émotions
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Félicitations! Vous venez de vivre votre premiere expé-
rience de la méditation du mantra centrée sur le coeur.
Prenez note mentalement de votre expérience. Etait-ce
paisible? Sest-elle déroulée presque d’elle-méme, natu-
rellement? Avez-vous eu plusieurs pensées? Si cest le
cas, c'est parfaitement normal. (Au chapitre 9, nous par-
lerons davantage des pensées que I'on peut avoir durant
une méditation.) Qu'avez-vous noté de particulier?
Votre respiration s'est-elle ralentie? Avez-vous ressenti
une sensation quelconque au niveau de la poitrine?
Avez-vous ressenti une profonde sérénité ou un silence,
des moments de douceur ou damour, d'expansion de la
conscience? N'importe laquelle de ces sensations
indique que vous avez réussi la méditation. Peut-étre
désirerez-vous tenir un journal de vos expériences
vécues durant une méditation. Cela peut vous aider a
approfondir votre méditation et a supporter votre pra-
tique quotidienne.

QU'EST-CE QUE C’ETAIT?

A ce point, vous avez peut-étre vécu une expérience que
je n‘ai pas encore décrite. Plusieurs personnes l'expéri-
mentent soit durant la méditation des chakras ou lors de
la méditation du mantra centrée sur le cceur. Je parle ici
de l'expérience de... enfin, de la non-expérience. Clest-
a-dire un point ot vous constatez que vous n‘aviez
aucune pensée, que vous n‘étiez pas en train de méditer,
et que vous étes convaincu que vous ne vous étes pas
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exactement ce dont nous avons discuté au chapitre 1 :
les niveaux subtils de l'existence sont toujours plus puis-
sants que ceux plus primaires. De méme, le mot audible,
donc plus primaire, qu'est le mantra posséde seulement
un petit pouvoir de transformation, en comparaison a la
vibration «diluée », l'essence du mantra, qui, elle, détient
une puissance beaucoup plus grande.

Quelquefois, méme malgré cette explication, cer-
taines personnes peuvent se sentir obligées de se répéter
mentalement clairement les mantras. Alors, avant de
commencer la méditation, tentons une expérience dans
le but de vous aider a mieux comprendre l'importance
de penser imperceptiblement a un mantra. Assoyez-
vous les yeux fermés et prenez conscience de vos pen-
sées durant environ une demi-minute; puis ouvrez les
yeux. Allez, essayez...

Vos pensées sont tres abstraites, n'est-ce pas? Elles
ne comportent pas de prononciation claire de mots,
mais sont plutét des bribes de pensée, difficilement
identifiables en tant que mots — et c’est ainsi que nous
expérimentons le langage a un niveau conscient de la
pensée, sous sa forme la plus primaire. La méditation
est supposée nous mener a des niveaux de pensée beau-
coup plus abstraits. Donc, si nous essayons de penser
a un mantra prononcé clairement, il est évident
que nous nous dirigeons dans la mauvaise direction.
Nous nous dirigeons vers un niveau de pensée qui est
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«Ajayan Borys décrit clairement et avec beaucoup de
finesse la pratique de la méditation et son sens : I'explo-
ration des chakras, 'usage du mantra et le pouvoir gué-
risseur de la purification. Il rappelle que, méme si
la pratique spirituelle nécessite discipline et effort, la
nature ultime de la méditation est innée et naturelle.
C’est un livre qui inspirera et guidera ceux qui
recherchent une maniere plus satisfaisante et significa-
tive de vivre.»

— Shyalpa Tenzin Rinpoché, auteur de

Living Fully: Finding Joy in Every Breath

«L'Esprit naturel est un pur cadeau! J'ai adoré! Ajayan
Borys est un maitre méditant au langage clair et prag-
matique, qui propose un programme approfondi sur la
méditation que quiconque peut apprendre. En fait, son
livre nous incite a embrasser la méditation plus facile-
ment que tout autre exercice ou pratique que jai déja
essayé. Il révele surtout comment intégrer les bénéfices
de la méditation dans votre vie quotidienne et faire de
chaque moment une méditation. Ajayan est un maitre
de haut niveau. Mille mercis, Ajayan, pour ce travail
colossal. Je le recommande vivement. »

— David Daniels, M.D,, professeur clinicien

de psychiatrie et des sciences comportementales
de la Stanford Medical School et pionnier de I'ennéa-
gramme, le systeme des neuf personnalités
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ETAPES DE LA MEDITATION

Lorsque vous connaitrez bien ot sont situés les chakras,
lisez les étapes suivantes a quelques reprises, de méme
que la section : « Terminer la méditation ». Quand vous
comprendrez clairement les étapes, fermez les yeux et
pratiquez. Vous aurez peut-étre besoin de jeter un coup
d'ceil aux instructions. C'est normal. Apres quelques
séances, vous n'en aurez plus besoin.

Le plus important lorsque vous effectuez les étapes
du processus est : détendez-vous et lichez prise. Soyez
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COMBIEN DE TEMPS DOIT DURER
LA MEDITATION ?

Maintenant que vous avez appris la méditation des
chakras avec le mantra et la lumiere, la méditation du
mantra centrée sur le coeur, la méditation pour la santé
et la longévité, et comment manifester Amrit, vous
pouvez avoir I'impression que cela représente beaucoup
a accomplir. Mais rappelez-vous que vous vous situés
dans une période d'apprentissage. Vous deviendrez de
plus en plus a l'aise avec les techniques, et le processus
deviendra plus fluide. Votre attention se déplacera
automatiquement d’une étape a la suivante en nette-
ment moins de temps que cela vous en prend présen-
tement. A titre d’exemple, en ce qui concerne la
méditation des chakras, peut-étre que le mantra
s'éteindra lentement en quelques répétitions, et que le
silence et la lumiere se produiront simultanément. Si
c'est le cas, vous pouvez vous attarder une minute seule-
ment a chaque chakra. En acquérant de plus en plus
d’expérience, vous traverserez les étapes et, théorique-
ment, votre méditation durera probablement de vingt a
vingt-cinq minutes, incluant les trois a cinq minutes
pour en sortir lentement. C'est la durée optimale pour la
plupart des gens. Toutefois, si votre emploi du temps
ne vous permet pas d'investir autant de temps, vous
pouvez vous attarder moins longtemps sur chaque
étape de la méditation et compléter celle-ci en aussi peu
que quinze minutes. Si, malgré tout, vous ne disposez
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maintien de ’harmonie, vos propres priorités et votre
sens de Iimportance en souffrent. Votre efficacité,
votre force et votre dynamisme sont minés.

Si vous vous reconnaissez, efforcez-vous de noter
dans quelles circonstances vous sacrifiez vos propres
besoins au profit de ceux des autres. Contrez cette ten-
dance en vous appliquant consciemment a ce qui est
important pour vous, méme si cela vous semble incon-
fortable. Osez faire part de vos priorités.

Que vous vous reconnaissiez ou non face au précé-
dent modele de l'attention, il vous faudra, afin d'intégrer
Touverture du chakra du plexus solaire, non seulement
prendre une action dynamique, mais aussi accomplir
quelque chose de plus : une action compétente. Agir
avec compétence, c'est, tout d'abord, agir selon vos prio-
rités. Cela veut dire accomplir ce qui doit étre fait, une
action qui est l'étape suivante naturelle dans le flux de
votre vie. Parfois, la prochaine étape est claire a cause
des buts que vous vous étes fixés et vers lesquels vous
tendez. Parfois, 'étape suivante arrive par surprise,
mais vous sentez que cela vous convient — vous le
savez, tout simplement.

Cela souléve un point important quant a I'établisse-
ment des buts. Il est vital d’établir des buts, mais
consultez votre cceur en profondeur avec un esprit
ouvert!. Demandez-vous : est-ce que mes buts sont basés
sur un désir illusoire ou sont-ils alignés sur l'étape sui-
vante que me présente la vie, qui, elle, est gouvernée par
Tintelligence universelle? Lorsque votre esprit et votre
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vague de l'attention de haut en bas de la colonne renfor-
cera significativement votre impression de silence et de
paix intérieure. Aprés quelques minutes, arrétez et
soyez, tout simplement. Jouissez de la paix et de la
tranquillité.

Cet agréable exercice de yoga est un des nombreux
exercices pratiqués par les yogis indiens depuis des
siecles. Pratiquez-le sans effort, naturellement et douce-
ment, jusqu’a ce que vous vous sentiez a l'aise et que
vous le maitrisiez. Cela ne signifie pas qu'il vous faille
ressentir clairement le flux de lattention; cela res-
tera probablement un flux faible, abstrait. Lorsque vous
serez capable d'effectuer cet exercice facilement,
vous serez alors prét a combiner le mila bandha avec la
méditation des chakras pour obtenir de meilleurs
résultats.
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pur et abstrait est décrit par la théorie du champ quan-
tique comme étant un état de vacuité. Ce livre que vous
tenez entre vos mains est un mystére qui dépasse la
compréhension. Lénergie qu'il contient est inimagi-
nable, et le niveau le plus profond de l'existence de ce
livre est étroitement lié a I'univers entier.

Cela n'est pas moins vrai pour vous et moi. Nous
aussi avons plusieurs niveaux d'existence. Tout comme
nous percevons normalement uniquement le niveau le
plus superficiel du livre, nous voyons ordinairement
seulement le niveau le plus superficiel du corps et de
l'esprit — l'état grossier du corps et la pensée consciente.
Or, tout comme pour le livre, les niveaux plus subtils
contiennent une énergie et un potentiel immenses, et
C'est l'attrait de ces niveaux plus subtils qui a fasciné les
adeptes de la méditation depuis des siecles. Ces niveaux
plus profonds sont beaucoup plus intimes avec notre
essence et notre source. En fait, ils détiennent le secret
méme de notre existence.

Voila pourquoi, au cceur de toutes les grandes tradi-
tions spirituelles du monde, il existe plusieurs formes
de méditation — des pratiques spirituelles qui calment
l'esprit afin de permettre aux chercheurs d'explorer
des régions plus profondes de leur étre. Les mysti-
ques des traditions spirituelles du monde ont décou-
vert que, comme leurs visions les ouvraient a ces couches
cachées de la vie, la présence du Divin devenait une
expérience immédiate, vitale — et ils ont déclaré uni-
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Pendant que vous faites cela, pensez faiblement
(il ne peut s'agir que d’'une vague sensation) au
mantra Hrim une fois, en baignant vos pieds
dans la pure vibration de ce mantra. La vibration
du mantra résultant de votre méditation du
cceur sature déja votre conscience, alors tout ce
qui est requis est une impulsion la plus légere
possible afin de la revivifier.

Apres cing a dix secondes, amenez genti-
ment votre conscience vers vos chevilles et vos
mollets. A nouveau, ressentez le mantra Hrim
comme une tonalité faible, en baignant sans
effort vos chevilles et vos mollets dans cette
vibration pure.

Poursuivez ainsi, passez de cinq a dix secondes a
caresser chaque zone de votre corps avec une
conscience délicate et béate, en ayant, comme
arriere-plan, la sensation vague du mantra : les
genoux, les cuisses, les hanches, le postérieur et
la zone pelvienne (les deux a la fois ou séparé-
ment, a votre choix), le bas du torse (le thorax et
le bas du dos), le milieu du torse, le haut du torse
(le thorax et le haut du dos), les mains, les poi-
gnets et avant-bras, le haut des bras, les épaules,
le cou, la gorge et la téte.

Gotitez a la conscience dans chaque partie de
votre corps. Soyez conscient que vous étes en
train de guérir ces zones avec laide de la
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Les croyances et les modeles inconscients de l'atten-
tion tels que ceux-la sont le fondement de la personna-
lité, avec ses ombres, ses défenses et ses faiblesses. Ces
modeles adaptatifs affectent profondément nos rela-
tions, et parce que l'esprit et le corps sont intimement
connectés, les modeles créent aussi des déséquilibres et
des maladies dans le corps physique. Plus encore, ils
créent des blocages dans le corps énergétique, dans les
nadis et les chakras, en allant a 'encontre de la purifica-
tion des chakras qui survient durant la méditation.

Vous ne pouvez pas changer ces modeles cachés par
la force; la transformation est un processus qui se fait
tout en douceur. La méditation aide parce qu'elle appro-
fondit notre conscience qui, par nature, est le témoin
silencieux de toutes les couches du cceur et de l'esprit.
Ce renforcement de la conscience intérieure peut vous
aider a déceler vos modeles inconscients de l'atten-
tion durant la journée. Comme je l'ai découvert, cela
ne se fait pas automatiquement; cela requiert de
mettre consciemment en pratique votre sens de la pleine
conscience.

Quand vous commencez a apercevoir vos modeles
sous-jacents de l'attention et a comprendre de quelle
maniere ils vous limitent, vous pouvez rediriger
consciemment votre attention, afin de contrer ce qui est
dysfonctionnel. Cela peut vous guérir a tous les niveaux :
physique, émotionnel, énergétique et spirituel. Comme
toujours, le subtil est bien plus puissant; changer les
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La méditation des chakras par la lumiére divine

mantra « Ram» (prononcez Rom), le laissant se
fondre dans le silence, la lumiére, I'infini. Parfois,
vous ressentirez simultanément le silence,
la lumiere et l'infini plutot que séparemment.
Cela est tout a fait approprié; c’'est que vous étes
en train dexpérimenter le silence, la lumiere et
l'étre pur sans frontieres, le Soi. S'ils se pré-
sentent en méme temps, ne faites que jouir de
lexpérience durant dix a vingt secondes et
passez au prochain chakra.

Pour le chakra du cceur, utilisez « Yam» (pro-
noncez Yom). Puis, le silence-la lumiére-l'infini.

Au chakra de la gorge, utilisez «Ham» (pro-
noncez Hom). Puis, le silence-la lumiére-I'infini.

Au chakra du troisieme ceil, utilisez « Om » (pro-
noncez Om). Puis, le silence-la lumiére-I'infini.

Pour le chakra couronne, permettez a votre
conscience d'étre d’abord absorbée par le silence
transcendant au sommet du crane, et ressentez
un orbe de lumiere claire, semblable a celle du
soleil ou de la lumiére transcendante d'une
pleine lune. Laissez votre conscience étre
absorbée dans cette lumiére. Restez assis dans
cet état durant une minute ou plus. Si vous ne
ressentez pas la lumiére, permettez a votre
conscience d'étre absorbée dans le silence inté-
rieur et 'immensité que vous ressentez au niveau
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quiétude. C’est un excellent départ, mais maintenant
nous pouvons pousser plus loin en ajoutant I'utilisation
des mantras a votre pratique.

I convient de se rappeler quau chapitre 1 nous
avons défini la méditation comme étant un processus
qui rend l'activité de l'esprit plus subtile. Vous avez
remarqué que, lors de la premiere étape de la médita-
tion des chakras, votre respiration s'est ralentie et vous
avez ressenti une détente et une impression de paix;
possiblement que votre esprit devenait plus calme par
moments. Ce sont tous des signes qua un certain point,
vous avez transcendé ces niveaux plus subtils. Néan-
moins, pour amener l'esprit a un niveau plus profond, il
vous faut quelque chose de plus. Vous avez besoin d'une
expérience intermédiaire ou d'une pensée particuliere,
afin de fournir a l'esprit un véhicule pour transcender
les couches plus subtiles. Si vous réussissez a fournir un
tel véhicule a votre esprit, il pourra alors ressentir cette
pensée a un niveau conscient, puis a un niveau plus
subtil, puis a un niveau plus profond, jusqu'a ce que
votre esprit transcende méme le moindre niveau de
cette pensée. Le silence que vous éprouverez alors sera
plus profond et plus riche que le silence que vous avez
ressenti durant la premiere étape de la méditation des
chakras.

Un de ces véhicules de transcendance est appelé
«mantra». Un mantra est une syllabe, un mot ou un
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qui vous font voir le monde comme s'il était entierement
«séparé» de vous-méme. Lorsque ces frontieres de I'ego
disparaissent, vous commencez naturellement a vous
sentir plus pres des autres. La compréhension, I'empa-
thie et 'amour croissent; vous pouvez par moments
sentir que vous ne faites qu'un avec la nature ou avec un
de vos proches. Vous pouvez amoindrir principalement
la séparation de l'ego et méme expérimenter concrete-
ment votre unité avec le tout en pratiquant la méditation
en action. Vous pouvez accomplir cette méditation a peu
prés en tout temps (toutefois, pas pendant que vous
conduisez ou que vous opérez de la machinerie), mais je
la trouve particulierement formidable quand je fais
de la randonnée dans la nature. A premiere vue, elle
peut sembler un peu complexe, mais elle est plutot
simple. Elle consiste a suivre les étapes suivantes :

1. Prenez conscience de votre Essence la plus
intime.

2. Prenez conscience de l'existence qui est a la base
de toutes les formes autour de vous.

3. Ressentez I'unité entre votre étre et I'existence de
tout ce qui vous entoure.

Clest aussi simple que cela; les paragraphes suivants
offrent des détails complémentaires pour vous aider a
réaliser chacune de ces trois étapes.
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dans la colonne vertébrale au niveau du nombril.
Clarifier et ouvrir le chakra du plexus solaire
libere des problemes associés au pouvoir per-
sonnel, y compris l'anxiété et les peurs, ou le
besoin de dominer. Il en résulte un authentique
sentiment de pouvoir personnel et de sécurité
caractérisé par l'acceptation et la tolérance des
autres. Quand vous purifiez le chakra du plexus
solaire, vous attirez les autres et devenez un
leader naturel. Votre pouvoir personnel brillera
de maniere équilibrée, ce qui sera bénéfique
pour vous et pour les autres.

4. ANAHATA, OU LE CHAKRA DU CGUR (ELEMENT AIR). Le
chakra du cceur est situé dans la colonne verté-
brale au niveau du cceur. Purifier et ouvrir le
chakra du cceur libére des attachements émo-
tionnels et égoistes, produisant de 'amour incon-
ditionnel, de la compassion, du bien-étre et de la
ferveur. Comme l'air qui est partagé par tous les
étres, votre amour les nourrit tous.

5. VISUDDHA, OU LE CHAKRA DE LA GORGE (ELEMENT
EsPACE). Le chakra de la gorge est situé dans la
colonne vertébrale au niveau de la gorge. Purifier
et ouvrir le chakra de la gorge vous libére des
problemes associés a l'incapacité de trouver et
daffirmer votre vérité. Il en résulte une affirma-
tion de soi authentique et éloquente. Vous res-
pectez naturellement votre Soi supérieur, et
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facile de sentir votre étre et I'existence du monde circu-
lant I'un dans l'autre, les unissant. Sentez l'unité de l'étre
pur. Votre étre et les créatures sont les mémes. Permettez
a votre esprit de demeurer dans ce silence intérieur et
extérieur, et dans cette unité. N'y pensez pas; demeurez
simplement dans ce silence intérieur, sous-tendant toute
pensée. A partir de cette conscience intérieure, vous
pouvez sentir votre unité avec le tout.

Si vous étes en pleine nature, vous pouvez peut-étre
sentir votre connexion avec l'esprit des arbres, de l'eau,
des montagnes, avec toute la beauté de la nature.
Ressentez la force vitale de la nature vous nourrir en
passant par les sens, le cceur et l'esprit. Sentez que vous
étes en harmonie avec tout ce qui vous entoure. Cette
simple conscience nourrira votre esprit.

Cela est une puissante méditation en action qui
développera l'expérience de l'unité, la marque de I'illu-
mination. Mais ne vous arrétez pas a cette méditation.
Dans la mesure ot vous le pouvez, vivez les implications
de la conscience de l'unité. Non seulement voyez les
autres comme votre Soi le plus intime, mais traitez
toutes créatures de la méme maniére que vous le feriez
pour vous : avec amour, compassion et compréhension.
Clest le point culminant de toute méditation.

Quand vous établissez votre routine quotidienne de
méditation les yeux fermés, portez une douce attention
a ces méditations en action. Concentrez-vous spéciale-
ment sur le fait d’agir avec gentillesse, compassion et
générosité, et de demeurer ouvert et curieux. Cela
contribuera a intégrer I'ouverture de tous les chakras.
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d’'un mantra, méme si elle peut sembler vague lorsque
vous y pensez, la prononciation exacte est intacte. Vous
n‘avez pas a penser clairement au mantra ou a vous
inquiéter de quoi que ce soit. Il est tout a fait naturel que
comme le mantra se raffine de plus en plus a des niveaux
de plus en plus subtils, 'expérience que vous en tirerez
changera : elle s'atténuera ou ne sera quune impulsion,
une sensation ou une tonalité. Voila I'expérience des
niveaux subtils du mantra.

Maintenant, quels mantras utiliserons-nous pour la
méditation? Durant la méditation naturelle, nous
employons plusieurs mantras pour des raisons spéci-
fiques. Durant la méditation des chakras, nous utilisons
les syllabes appelées «semences » des mantras d'une
syllabe qui représentent la vibration d'un élément parti-
culier (la terre, l'eau, le feu, 'air ou l'espace) associé a
chacun des chakras. L'élément et son mantra se rat-
tachent a la qualité vibratoire du chakra. Le tableau sui-
vant indique le mantra et 'élément auquel il est associé
pour chaque chakra. Pour une prononciation correcte
du mantra, le a est court, prononcé comme dans le mot
bas; ainsi les cinq premiers mantras riment avec la syl-
labe hom.
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annamaya. Vous apprécierez la différence lorsque vous
méditerez.

Transformer le corps physique dans le but qu'il dure
durant des centaines d'années est un objectif irréaliste,
mais vous pouvez quand méme appliquer ce principe
afin d'approfondir son effet. Plus vos koshas s'imbibent
de prana et de la félicité du Soi, plus votre esprit et votre
corps seront clairs, légers, heureux, en meilleure santé
et revitalisés. En tout cas, c’est un objectif digne d'in-
térét; si votre corps reste en vie plus longtemps, tant
mieux. La méditation que vous apprendrez dans ce cha-
pitre est congue pour infuser dans votre corps l'in-
fluence de I'immortalité, de votre Soi.

Il convient tout d’abord de préciser que vous n'étes
pas le corps ni aucune couche a laquelle nous nous iden-
tifions tous. Vous étes le Soi, infini, libre a jamais. Vous,
votre essence méme, étes déja immortel. Comprenez
cela et vivez cette liberté éternelle. C'est ultimement le
but de la méditation.

ETAPES DE LA MEDITATION
Veuillez lire les étapes suivantes avant de commencer la
méditation. Quand vous croyez que vous comprenez le

déroulement des étapes, vous étes prét a débuter.

1. Assoyez-vous confortablement, fermez les yeux
et établissez votre intention : « Puissent le mérite
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Lokah samastah sukhino bhavantu
Om shanti shanti shanti

Puissent toutes les créatures étre heureuses.
Om, paix, paix, paix.
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davantage votre cerveau — non seulement les zones du
cerveau associées a la vue, mais également celles asso-
ciées a I'imagination —, ce qui procure une conscience
holistique sappliquant ainsi au chakra. Dans la mesure
ol vous ne faites aucun effort, cette concentration et
cette conscience holistique approfondiront votre médi-
tation et accéléreront votre progres.

Ne commettez pas l'erreur de croire que la médita-
tion ne tient qu‘a I'imagination. Il ne s'agit pas de méditer
en imaginant ce que vous voulez expérimenter. Ce n'est
pas du tout cela. Plutot, la méditation concerne davan-
tage la perception naive a des niveaux subtils de la
conscience ; néanmoins, I'imagination peut parfois jouer
un role dans le processus de stimulation de la percep-
tion. Pour mieux comprendre, tentons cette expérience.
(I vous faudra lire les instructions complétes avant de
les mettre en pratique.)

Fermez les yeux et pensez doucement a un des man-
tras — par exemple, Yam (prononcez Yom) pour le
chakra du cceur. Pensez doucement au mantra pendant
quelques minutes avant qu'il s'estompe. Vous venez tout
juste d'expérimenter la perception naive du mantra qui
glisse vers un niveau de conscience plus délicat.
Imaginez maintenant doucement Yam a ce méme niveau
vague. Essayez daller et venir a quelques reprises entre
I'imagination et simplement la pensée du mantra. Vous
découvrirez peut-étre qu'il y a peu de différences entre
les deux.
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Méme si la science occidentale doit encore prouver
que la méditation prolonge la vie d'une personne, la
science yogique a depuis longtemps soutenu ce poten-
tiel. Cela vaut la peine de prendre quelques minutes
pour comprendre cette possibilité du point de vue

yogique.
TRANSFORMATION DES COUCHES DE LETRE

D’apres la science yogique, l'étre est constitué de cinq
niveaux. On les appelle les cing couches, ou «pancha
koshas » (du sanskrit paiicha signifiant «cinq» et kosa,
«couche»), et elles entourent le Soi le plus profond :

¢ LA COUCHE DES ALIMENTS (annamaya kosa). Cela

concerne le corps physique.

* LA COUCHE PRANIQUE (pranamaya ko$a). Le prana
est la force de vie, ou I'énergie subtile : le corps
Ppranique, ou corps énergétique, inclut le systeme
entier du prana et soixante-douze mille canaux
subtils (les nadis) a travers lesquels le prana cir-
cule dans le corps.

¢ LA COUCHE MENTALE (manomaya kosa). Cela
concerne l'esprit pensant, qui englobe non seule-
ment les pensées mais aussi les émotions, les
désirs et les motivations aux niveaux conscient
et subconscient.
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Notes

Page 74 : Le bouddhisme tibétain parle de I'essence de
T'esprit en tant que lumiére; Tibetan Yoga and Secret
Doctrines, éd. W. Y. Evans-Wentz (New York, Oxford
University Press, 1969), p. 166.

Page 77 : Selon ses dires, « Limagination a plus d'impor-
tance que la connaissance »; Albert Einstein, Cosmic
religion: With Other Opinions and Aphorisms (New
York, Covici-Friede, 1931), p. 97.

Page 78 : Dans ses Yoga Siitra, le texte principal;
Samkhya-yogacharya Swami Hariharananda
Aranya, «Yoga Philosophy of Pataiijali, trad. P. N.
Mukerji (Albany, State University of New York Press,
1983), p. 105.

CHAPITRE 6. LA MEDITATION DU MANTRA
CENTREE SUR LE CCEUR

Page 95 : Comme l'a dit le Christ : «Vous aurez beau
entendre »; Matthieu 13,14-15, dans La Bible de
Jérusalem (Garden City, NY, Doubleday, 1968).

CHAPITRE 7. SANTE ET LONGEVITE

Page 106 : Dans une étude récente, il a été établi que la
méditation augmente de facon significative; T. L.
Jacobs, E. S. Epel, J. Lin, E. H. Blackburn et al,,
«Intensive Meditation Training, Immune Cell
Telomerase Activity, and Psychological Meditators »,
Psychoneuroendocrinology 36, no 5 (juin 2011),
p. 664-681.
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et que jaurais aimé le savoir plus tot. Le mystere était
enfin éclairci, et notre relation redevint ce qu'elle avait
6té : une appréciation mutuelle. Ce fut pour moi une
grande lecon sur la valeur de I'intégration.

Pour le meilleur et pour le pire, la plupart des étres
humains sont, par défaut, tres égocentriques et incons-
cients de leurs comportements. Malheureusement, le
seul fait de méditer n'y change rien. Plusieurs de nos
comportements quotidiens sont déterminés non pas par
un choix conscient, mais par des modeles inconscients,
souvent autodestructeurs, qui ont été établis durant
notre enfance. Comment, en demeurant dans cet état
d’esprit, pensez-vous atteindre l'illumination? Agir
comme vous l'avez toujours fait, peu importe si vous
méditez bien ou souvent, ne vous transformera pas en
un étre humain aimant et empathique.

Pour tendre vers l'illumination, vous devez trans-
former consciemment votre fagon de situer votre atten-
tion dans le monde, afin de purifier vos motivations et
de raffiner les qualités de votre cceur et de votre esprit.
Votre comportement ne doit pas étre déterminé simple-
ment par les modeles établis durant votre enfance. Vos
actions et votre vie peuvent devenir conscientes, atten-
tives et aimantes. Quand la pure conscience que vous
expérimentez durant la méditation s'applique a vivre
avec attention, il en résultera d'innombrables occasions
d’une nouvelle conscience (des pénétrations transforma-
trices) qui vous permettront d'agir avec plus d'empathie,
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durant son enfance lui dicte que, pour étre aimée, elle
doit rendre service. Par conséquent, son attention tend
naturellement vers les besoins des autres dans l'espoir
que ses propres besoins seront en retour comblés.
Quand elle entre dans une piece, instantanément elle
sait qui a besoin de son aide. Elle est tellement attentive
aux besoins des autres qu'elle a beaucoup de difficulté a
prendre soin d'elle-méme, comme méditer par exemple.
Cependant, si elle ne s'occupe pas d’elle-méme, éven-
tuellement, il en résulte du ressentiment. Prendre
conscience de ses propres besoins, établir des limites
saines sur ce quelle peut donner, afin de rester en
contact avec elle-méme de maniere authentique, et
prendre soin d’elle-méme sont ses défis. Ne jamais man-
quer une méditation serait formidable pour elle, autant
pour les bienfaits que procure la méditation que pour la
valeur de l'intégration.

Saint Jean de la Croix I'a bien dit dans sa description
du mont Carmel :

Pour atteindre la joie que tu n'as pas,

Tu dois passer par un chemin dont tu ne te réjouiras pas.
Pour accéder a la connaissance que tu n'as pas,

Tu dois passer par un chemin que tu ne connais pas.
Pour accéder aux possessions que tu n'as pas,

Tu dois passer par un chemin que tu ne possedes pas.
Pour devenir I"étre que tu n'es pas,

Tu dois passer par un chemin oti tu n'es pas'.
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mais javais méme droit au son d'un gigantesque
marteau-pilon juste sous ma fenétre. A chaque énorme
coup donné toutes les quarante-cing secondes ou a peu
prés, mon appartement vibrait. Comme vous pouvez
l'imaginer, au début cela me rendait fou, mais j'ai appris
rapidement qu'il m'était possible de méditer sans étre
dérangé, méme par cela. En fait, c’était un excellent
entrainement, parce lorsque le cours a pris fin, je suis
retourné a l'université et jai découvert que mon nou-
veau colocataire aimait écouter du hard rock extréme-
ment fort pendant que je méditais sur ma couchette...

DORMIR DURANT LA MEDITATION

Vous avez probablement entendu dire que vous ne
devriez jamais vous endormir durant une méditation, et
que si cela vous arrivait, votre professeur se glisserait
furtivement pres de vous et vous frapperait sur la téte
avec un béton, nest-ce pas? (C'est un des avantages
d’apprendre avec ce livre : je ne suis pas pres de vous
pour vous frapper!) Jusqu'a maintenant, aprés presque
quarante ans d’enseignement, je n‘ai pas encore frappé
un étudiant avec un baton pour quelque raison que ce
soit, mais je ne le ferais certainement pas pour réveiller
quelqu’un. Dans la mesure ott vous embrassez la médi-
tation avec sincérité et ne la percevez pas comme une
chance de faire une courte sieste, tant que vous méditez
avec une réceptivité créatrice et non pas passivement,
tomber endormi signifie presque stirement que vous
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favori, la sexualité, la renommée, la prospérité —, notre
esprit se sent automatiquement attiré par tout ce qui,
croyons-nous, peut nous rendre heureux. Nous ne pou-
vons pas nous en empécher. Cette propension vers le
bonheur imprégne l'esprit. Pour reprendre les propos
de Johann Wolfgang von Goethe : «Le bonheur est cette
balle derriere laquelle nous courons dans tous les sens,
et que nous poussons avec nos pieds lorsqu'elle
sarréte’. »

Jajouterais que cette attirance vers le bonheur res-
semble a la loi de la gravité pour les objets physiques —
c’est cette fantastique force intérieure qui dirige
imperceptiblement '’humanité dans toutes ses entre-
prises. La bonne nouvelle, c’est que quand vient le temps
de méditer, cette puissante force n'est pas un obstacle.
Bien sar, ceux qui essaient de controler leur esprit trou-
veront que leur quéte étourdissante du bonheur peut
devenir un obstacle. Pour eux, 'esprit ressemblera a un
singe sautant frénétiquement d'une branche a une autre.
Toutefois, mon premier professeur, Maharishi Mahesh
Yogi, avait I'habitude de dire que l'esprit nest pas du
tout un singe sauvage, mais plutét un bourdon allant de
fleur en fleur a la recherche de nectar. Lorsque nous
comprenons cela, nous pouvons simplement orienter
I'esprit vers ce nectar qui représente un bonheur plus
grand, au lieu d’essayer de controler l'esprit énergique-
ment. La vraie nature de I'esprit commencera a agir pour
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11 est tout a fait possible d'apprendre a méditer avec
l'aide d’un livre. On dit que méme les méditations de
mystiques éminents, tels que sainte Théreése d’Avila, ont
été inspirées et guidées par des livres. Cependant, cela
pose un probleme : quand on apprend a partir d'un
livre, on est tenté de lire les instructions, de fermer les
yeux et d’'essayer de mettre en pratique ce qu'on vient
tout juste de lire. Or, cela implique des efforts, et I'effort
fera flotter votre esprit a la surface. Donc, lorsque vous
lisez ce livre et appliquez les techniques, il est trés
important d'accorder suffisamment d’espace au non-
faire. Je suis convaincu que vous mettrez d'abord en
pratique les techniques, mais il est aussi important de
vous détendre et de vous laisser aller; c’est a ce moment
que la méditation commencera réellement. En progres-
sant, le non-faire vous envahira de plus en plus durant
votre pratique. Cela deviendra de plus en plus clair au
fur et a mesure que vous appliquerez les instructions.

Afin de vous soutenir tout au long du processus de
lacher-prise et d’accorder un espace au non-faire, jai
scindé les instructions de chaque méditation en étapes
faciles a apprendre. Cette approche n‘a rien d'unique;
méme traditionnellement, la méditation était enseignée
typiquement par étapes, en raffinant progressivement
les techniques. De méme, dans ce livre, vous appren-
drez la méditation étape par étape, mais cela implique
qu'il vous faut lire le livre depuis le tout début, sans
sauter de pages. Pratiquez chaque étape de méditation a
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CHAPITRE 10

FAIRE DE LA VIE UNE MEDITATION

Pourquoi méditez-vous? Cela peut sembler une ques-
tion anodine, mais elle mérite d’étre considérée.
Pour certains, la réponse est simple : «Je veux apprendre
a me relaxer », «Je médite pour pouvoir mieux dormir»,
«Je veux me débarrasser de mon anxiété» ou «Je veux
étre plus heureux». Peut-étre avez-vous une autre
réponse a cette question. Peut-étre méditez-vous pour
des raisons de santé, pour apprendre a gérer votre stress
ou développer votre créativité. Toutes ces raisons et
beaucoup dautres sont parfaitement justifiées, et il y a
tout lieu de croire qu'avec une pratique réguliere, la
méditation comblera votre désir. Si ces raisons repré-
sentent tout ce que vous recherchez dans la méditation,
vous n‘avez pas besoin de lire la fin de ce livre. Vous
avez obtenu toutes vos réponses. Ne faites quappliquer
ce qui vous est enseigné dans ce livre, une fois ou, de
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C'est I'une des raisons pour lesquelles la méditation,
sous une forme ou sous une autre, réside au sein de
presque toutes les traditions spirituelles dans le monde.
La vérité spirituelle de la vie est subtile. Elle n'est pas
percue au niveau brut, au niveau manifeste de la vie.
Pour vivre une spiritualité profonde et fondamentale,
nous devons rendre nos esprits et nos cceurs extréme-
ment subtils, nous ouvrir aux sensations et perceptions
les plus délicates. Comme l'a dit le Christ : « Vous aurez
beau entendre, vous ne comprendrez pas, vous
aurez beau regarder, vous ne verrez pas. Car le cceur de
ce peuple est devenu insensible, ils se sont bouchés les
oreilles, et ils ont fermé les yeux, pour ne pas voir de
leurs yeux, ne pas entendre de leurs oreilles, ne pas
comprendre avec leur cceur.»

En donnant plus de subtilité a votre esprit et a toutes
vos facultés, la méditation vous permettra de réellement
voir, entendre et comprendre avec l'innocence de I'en-
fant. Voila la clé pour que le cceur s'ouvre et que se déve-
loppe la pratique spirituelle.

De plus, cette méditation se concentre sur la zone au
centre de la poitrine, au centre du cceur. Entrainer votre
conscience a se reposer a cet endroit pendant que vous
vous transcendez a des niveaux puissants plus profonds
ouvrira également votre cceur. Cela déploie un monde
de sensations délicates et sublimes — une compassion
supréme, une dévotion et un amour divin — de méme
que d'indescriptibles états d’extase.
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brosser vos dents. Lorsque vous vous levez, vous ne
vous demandez pas si vous devez brosser vos dents,
et vous ne vous tracassez pas a savoir si vous les bros-
serez en vous levant ou a la pause au travail. Vous ne
vous posez méme pas la question, vous les brossez.
Idéalement, la méditation deviendra un élément naturel
de votre routine quotidienne qui vous préparera a pro-
fiter davantage de votre journée. Une fois votre pratique
bien établie, les bienfaits de la méditation iront de soi.

Meéditer au moins une fois par jour

La méditation matinale vous prépare a tirer le maximum
de votre journée. Cependant, vous trouverez probable-
ment qu‘a la fin de votre journée de travail, une partie
du bien-étre et de la clarté que vous ressentiez plus tot
s'est estompée. A la fin de votre journée de travail, vous
pouvez méme avoir le gott de tout simplement rentrer a
la maison et de vous écraser devant la télé. Eh bien! Il
existe une autre option : replongez-vous dans cet état de
repos et de relaxation, de conscience et d’extase.

Vous n'étes pas obligé de vous écraser toute la soirée.
Vous pouvez vous sentir disposé, reposé et revitalisé,
capable de vous investir, que ce soit dans votre famille
ou dans un projet créatif. Vous pouvez aussi jouir
davantage d‘une soirée relaxante. Quand jai appris a
méditer, on ma enseigné a méditer deux fois par jour, et
c’est ce que jai toujours fait. Si vous étes en mesure
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LE ROLE DE LIMAGINATION DANS
LA MEDITATION

Vous étes peut-étre d'avis que 'imagination fait partie
de l'expression artistique et qu'elle est une faculté de
I'enfance, époque ot la plupart d'entre nous avions un
esprit créatif empreint a la fois d'invention et de réalité.
Cependant, 'imagination — cette capacité intérieure
d’éprouver des sensations et des images qui ne sont pas
«objectivement réelles» — n'est pas seulement faite
pour les artistes et les enfants. Elle joue un role impor-
tant pour nous tous. Par exemple, chaque fois que nous
lisons un livre, nous nous formons des images mentales
qui nous permettent de vivre ce que nous n‘aurions pas
pu autrement expérimenter, d'apprendre des choses que
nous n‘aurions pas pu connaitre autrement. Albert
Einstein a largement attribué ses plus grandes décou-
vertes scientifiques, non a l'étendue de sa compréhen-
sion de la science, mais plutot a son imagination. Selon
ses dires : «limagination a plus d'importance que la
connaissance. Car la connaissance est limitée, tandis
que l'imagination embrasse le monde entier, stimule le
progres et favorise I'évolution®. » Limagination n'est pas
qu'un jeu pour enfant; elle joue un réle crucial dans
l'apprentissage du monde, de la vie.

11y a des millénaires, les yogis indiens ont décou-
vert la valeur de 'imagination. Tout comme Einstein, ils
ont découvert que l'imagination — spécialement quand
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De tels aliments incluent la plupart des légumes
frais (sauf les légumes comme la morelle noire
ou les légumes épicés ou piquants, tels que les
poivrons forts et les oignons), les Iégumineuses,
les épices douces, les noix préparées correcte-
ment (par exemple, les amandes trempées et
blanchies) et plusieurs herbes. Comme vous
vous y attendez, une diete comportant une
grande part de ces aliments est idéale pour
activer la clarté lorsque vous méditez.

Certes, cela ne donne qu'un apercu de l'application du
concept des trois gunas dans la méditation. Vous bénéfi-
cierez de la méditation, peu importe votre alimentation
ou votre style de vie; mais comme dans toute chose,
nous pouvons aussi apprendre beaucoup de ceux
qui nous ont précédés.

Non seulement suivre ces principes alimentaires
accélere votre progres dans la méditation, mais peut
aussi améliorer votre santé de facon importante. Il y a
environ un an, on a diagnostiqué que je souffrais de la
maladie de Hashimoto, un trouble du systeme immuni-
taire qui attaque la glande thyroide. C'est un trouble
sérieux, et dans la médecine occidentale, il n'existe
aucun traitement; on peut le traiter par la substitution
de I'hormone, habituellement prise pour toute la vie (car
la glande thyroide ne remplit plus son réle).
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précédé mon expérience des chakras? Ce n'est
que plusieurs années plus tard que jai connu ce
nadi particulier, appelé gupta nadi, ou le nadi
caché. Lénergie circulant a travers le nadi, mon-
tant de l'intérieur des cuisses a la racine du
chakra, est bien connue par les yogis comme sti-
mulus pour ouvrir le chakra racine et envoyer
I'énergie vers les nadis a I'intérieur et autour de
la colonne vertébrale afin d'ouvrir les autres

chakras. Le mystere était résolu.

Mupra JNANA. Cette position ressemble a celle de
la mudra chin, sauf que les paumes de vos mains
sont placées vers le bas sur vos genoux. Jiana
signifie «connaissance». La connaissance est
étroitement liée a la conscience, mais la connais-
sance implique généralement un sujet et un
objet. Dans la mudra chin, les mains tournées
vers le haut indiquent la complete transcen-
dance. Dans la mudra jiiana, les mains tournées
vers le bas indiquent une relation de pure
conscience avec le monde, mais la position des
doigts indique aussi la transcendance complete.
Quel peut en étre, alors, la signification? Quand
la conscience pure interagie avec le monde, il en
résulte une révélation. La plus grande révélation
est la connaissance absolue — c'est-a-dire la
reconnaissance que tout est notre propre Soi.
Clest le plus haut niveau de connaissance, ou la
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Malgré cela, si vous avez une incapacité physique ou
éprouvez de la douleur lorsque vous étes assis et avez
besoin de vous étendre pendant que vous méditez, n’hé-
sitez pas et étendez-vous. Vous retirerez malgré tout un
grand bienfait de votre méditation.

Quant a la position de vos mains, il est important,
encore une fois, d'étre a l'aise. Vous n‘avez pas besoin
de vous soucier exagérément de la position de vos
mains. Vous pouvez tout simplement les laisser reposer
sur vos cuisses ou sur vos genoux. Il existe de nom-
breuses positions traditionnelles des mains durant la
méditation, appelées «mudras» (du sanskrit mudra),
theme abordé au chapitre 8.

Exercice

Débutez en fermant les yeux et respirez par le nez un
peu plus profondément que la normale, inspirant et
expirant a un rythme constant et relaché. Observez le
flux d’air qui entre et sort de vos narines. Laissez votre
respiration devenir longue et calme. Ressentez tout
votre corps se détendre. Aprés environ une minute,
alors que vous inspirez, contractez fermement mais
sans effort le périnée (les muscles entre I'anus et les par-
ties génitales, ot le chakra racine est situé).

A la fin de votre inspiration, retenez l'air et main-
tenez momentanément la contraction musculaire du
périnée. Lors de l'expiration, relachez completement
le périnée. Durant l'exercice, observez si vous pouvez
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Cela, en substance, est le chemin de I'intégration. La
question est donc : étes-vous conscient de vos zones
grises? Qu'est-ce qui vous vient et ne vous vient pas
rapidement a l'esprit, spécialement dans vos relations
avec les autres? (Les zones grises personnelles et les
modeles d’habitude tendent a se dévoiler dans les rela-
tions, parce qu'espérons que tot ou tard, les personnes
qui sont prés de vous vous le laisseront savoir) En
d’autres mots, quelles croyances inconscientes et quels
modeles d’habitudes sous-jacents de votre attention
créent des problemes dans votre vie? Et en sappuyant
sur cela, que faire pour évoluer? Si vous ne le savez pas,
ne vous en faites pas : il existe des outils pour vous
aider. J'ai découvert, par exemple, l'étude de I'ennéa-
gramme comme étant un outil d'une valeur inesti-
mable?. Uennéagramme fournit une image claire des
neuf types fondamentaux de la personnalité, chacun
étant basé sur une croyance inconsciente unique et sur
un modele de l'attention. L'hypnothérapie est un autre
outil que j'utilise pour identifier les conclusions incons-
cientes, et souvent nuisibles, que I'on peut avoir a propos
de soi et pour s‘en libérer. (Pour plus d’informa-
tion a propos de ces outils, référez-vous a la section
Ressources.)

11 est fascinant de voir a quel point ces modeles de
Tattention bloquent non seulement la croissance person-
nelle, mais aussi les chakras, et comment, en devenant
attentif a ces modeles et en les contrant, vous pouvez
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cardiaque. Répétez l'exercice pour ce chakra
comme pour les chakras précédents.

10. Apres le chakra du cceur, montez vers le chakra
de la gorge, dans la colonne vertébrale, a la base
du cou. Répétez encore une fois cet exercice.

11. Ensuite, allez jusqu’au chakra du troisieme ceil,
entre les sourcils, et répétez cet exercice a cet
endroit.

12. Finalement, allez vers le centre de la couronne.
Rendu a cet endroit, apreés avoir fini le mila
bandha, permettez a votre esprit de se fondre
completement dans le silence profond que vous
ressentez et assoyez-vous dans ce silence inté-
rieur pendant vingt secondes a une minute,
voire méme plus longtemps, jusqu’a ce que vous
ressentiez le besoin de mettre fin a la méditation.
Si vous avez le temps et désirez continuer a
méditer, vous pouvez ramener votre attention
vers le chakra racine, au niveau du périnée, et
repasser a nouveau tous les chakras.

Voici quelques points complémentaires dont vous devez
tenir compte lorsque vous exécutez les étapes

précédentes :

¢ Lorsque vous dirigez votre attention du chakra
racine aux chakras supérieurs, vos inspirations
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de la vie. Ce modele de l'attention est motivé par la
croyance que la vie est remplie de limites et de frustra-
tions, et qu'elle est douloureuse. Vous croyez que cette
douleur peut étre évitée, et ainsi vous tentez d'‘échapper
a la limitation et a la douleur potentielle en orientant
votre attention vers ce qui apporte le plaisir et 'agré-
ment. Cela peut mener a la dépendance au plaisir, ce qui
bloque le chakra sacré tout comme le fait la répression
du désir. Cela bloque également les chakras racine, du
plexus solaire, du cceur et de la gorge, et restreint votre
capacité d’avoir confiance en la vie, d'agir efficacement,
de ressentir profondément, et de découvrir et d‘affirmer
votre vérité.

Si vous vous rendez compte que ce modele agit en
vous, contrez-le en maintenant une conscience du
moment présent, en acceptant ce qui arrive sans essayer
de fuir. Adhérez a la vie telle qu'elle est. Jouir de I'expé-
rience du plaisir de maniere équilibrée et saine signifie
rester dans le présent, étre conscient du flux naturel de
votre vie a travers les hauts et les bas nécessaires a votre
croissance et a votre bonheur. Pratiquez I'empathie pour
les autres, étant donné que, souvent, fuir consiste a inju-
rier les autres en rompant des accords et des obligations.
Lempathie vous aidera a honorer vos relations et vos
engagements ainsi qu‘a développer votre intelligence
émotionnelle.
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loppée, des habiletés psychiques, une cohérence de la
vision et une intense félicité.

Quand ce chakra n'est pas purifi¢, vous vous
appuyez sur une rationalité aride pour votre vision du
monde et rejetez les niveaux spirituels et intuitifs de la
vie. Vous niez la validité de votre propre Soi supérieur
et de votre connaissance supérieure, ce qui dérobe votre
paix et votre bonheur, c‘est-a-dire votre droit fonda-
mental. Le cynisme spirituel est une offense contre la
dignité de votre vie, qui est vaste, mystérieuse et lumi-
neuse de vérité. Le cynisme est la tentative de faire
entrer un océan de possibilités dans une gouttelette
d’esprit rationnel.

Les modeles de 'attention contribuant probablement
le plus au blocage de ce chakra sont ceux qui tendent
vers le cynisme, tels que se concentrer sur un danger
potentiel, que nous avons abordé avec le chakra racine,
ainsi que se concentrer sur le controle et le pouvoir, ce
qui provient de la croyance que la vie est dure et injuste,
et qu‘ainsi on doive cacher sa vulnérabilité et montrer sa
puissance pour éviter d'étre dominé.

Pour aider a ouvrir le chakra du troisieme ceil, voyez
si vous pouvez déceler a quel moment vos pensées pro-
viennent de la croyance que la vie est dangereuse, dure
ou injuste. Contrez-les avec une conscience opposée :
cette vie est bienfaisante. Quand vous remarquez en
vous une tendance au cynisme, contrez cela en demeu-
rant consciemment ouvert et curieux. Vous n‘avez pas a
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sattva, chacun possédant des attributs particuliers. Rajas
est I'impulsion vers l'action et le mouvement; tamas est
la force passive; sattva est la force de l'équilibre et de
I'harmonie. Linteraction de ces trois forces importe
pour tous les changements, la croissance et I'évolution
de la nature. Leurs influences sont également présentes,
a des degrés divers, pour tout ce qui existe dans la
nature, y compris tout ce que nous mangeons :

* Les aliments ou domine la qualité de rajas, le
principe de l'action, sont stimulants. De tels ali-
ments incluent les épices fortes et les stimulants
comme le café et le thé. Généralement, de tels

aliments ne favorisent pas la méditation parce
qu'ils intensifient I'agitation de l'esprit.

* Les aliments ot domine la qualité de tamas, le
principe d'inertie et de négation, augmentent la
pesanteur et la léthargie. De tels aliments
incluent les boissons alcoolisées, la viande rouge,
les ceufs, les champignons, les aliments frits
et les aliments qui ont perdu leur fraicheur.
Encore une fois, de tels aliments sont loin d’étre
Tidéal pour la méditation a cause de leurs effets
alourdissants.

¢ Les aliments ot domine la qualité de sattva, le
principe d’équilibre, d’harmonie et de pureté,
augmentent la clarté, l'apaisement et le bien-étre.
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contribuer a ouvrir vos chakras et a intégrer une cons-
cience supérieure dans votre personnalité. Une telle
pleine conscience va de pair avec la méditation pour
provoquer une vraie intégration. C'est un défi palpitant
de la croissance personnelle, et il est gratifiant de sentir
votre propre évolution et votre croissance qui, autre-
ment, vous auraient peut-étre semblées impossibles.

GARDER LES CHAKRAS PURIFIES

Les pages suivantes vous donnent un apercu de l'inté-
gration des bienfaits apportés par la méditation au
niveau des chakras. Il peut y avoir un grand nombre de
modeles de I'attention qui bloquent un chakra donné; je
n'en décrirai ici qu'un ou deux des plus fréquents pour
chaque chakra. Aussi, un modele de l'attention peut blo-
quer plus d'un chakra. Les chakras sont interreliés; ils
sont un systéme et ne peuvent exister l'un sans l'autre.
IIs se supportent. Comme vous ouvrez et intégrez votre
personnalité en rapport avec un chakra, cela produira
des dividendes en contribuant a votre ouverture et a
votre intégration avec les autres chakras.

Le chakra racine
Tel quexpliqué au chapitre 3, le chakra racine est le locus

(ou encore le lieu ou le centre) de l'élément terre du
corps. Purifier et ouvrir ce chakra libere les instincts
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isoler les muscles du périnée naturellement, de sorte
que ce soit uniquement cette région qui soit contractée.
Lorsque vous avez terming, restez assis les yeux fermés
et soyez, tout simplement. Jouissez du silence et de la
paix intérieure. Notez ce que vous ressentez dans votre
corps et dans votre esprit. Il est fort probable que, méme
apres seulement deux minutes de cet exercice, vous ayez
une impression de paix et de vigilance accrues.

Quand vous étes prét, essayez encore. Cette fois-ci,
pendant que vous inspirez, serrez le périnée et ressentez
doucement votre attention monter le long de la colonne
vertébrale, du périnée jusqu’a la couronne de votre téte.
Pendant que vous expirez et détendez la zone du
périnée, ressentez doucement votre attention descendre
de la couronne de votre téte, le long de la colonne verté-
brale, jusqu’au périnée. Ne faites aucun effort pour
visualiser ou essayer d‘avoir une expérience particu-
liere. Permettez simplement la libre circulation subtile
de votre attention sans attentes particulieres — vers le
haut le long de la colonne, en inspirant tout en serrant
le périnée, et vers le bas de la colonne, en expirant tout
en relachant le périnée.

Votre attention ne semble peut-étre pas se limiter a
votre colonne vertébrale, ou peut-étre que le flux de l'at-
tention vous semble vague. C'est tout a fait normal.
Soyez calme. Le calme permet a votre conscience de
progresser vers des niveaux plus subtils de l'expérience ;
et de plus, le subtil est plus puissant. Intensifier ce flux
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qui sont extrémement sensibles et perspicaces.
Pratiquez-vous a avoir confiance en elles.

Une pratique qui aide a intégrer non seulement ce
chakra, mais aussi ceux du plexus solaire, du cceur et de
la couronne (ainsi que des chakras mineurs de vos
mains) est I'énergie de guérison. Pour que I'énergie de
guérison soit efficace, vous devez faire confiance a votre
intuition et ignorer les pensées qui proviennent de l'es-
prit rationnel qui doute (cela contribue a 'ouverture du
chakra du troisieme ceil). Lénergie de guérison vous
entraine a étre un véhicule sans ego pour le Divin (per-
mettant 'ouverture du centre de la couronne) et a déve-
lopper l'art d’en faire moins et d’accomplir davantage
(en aidant a purifier le chakra du plexus solaire).
Finalement, I'énergie de guérison offre une merveilleuse
occasion de pratiquer la compassion et I'altruisme. Vous
découvrirez que votre chakra du cceur est épanoui
lorsque vous étes le véhicule de 'amour guérisseur et de
la lumiere.

Bien sar, il y a aussi des bienfaits pratiques : une
guérison profonde peut prendre place. On a diagnos-
tiqué récemment un cancer du sein a mon épouse. Mon
épouse et moi ayant été formés en tant que maitres reiki
(le reiki est un style particulier d'‘énergie de guérison),
jai donc pratiqué la guérison énergétique sur elle durant
dix jours, une demi-heure matin et soir, tandis qu'elle
pratiquait la visualisation de guérison. Lors de son
second examen médical, son médecin était renversé de
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vingt a soixante secondes avant de vous allonger et de
sortir de la méditation. Cette technique, en combinaison
avec la méditation du balayage corporel pour la santé et
la longévité, vous aidera a vous garder animé, équilibré,
en santé, et vous fera croitre dans I'expérience de la féli-
cité immortelle.
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pourquoi l'ayurvéda, la médecine traditionnelle de
I'Inde, a évolué en tant que sceur de la science du yoga :
afin de conserver la santé et I'équilibre du corps dans le
but de soutenir la croissance personnelle.

Si vous étes intéressé a en apprendre davantage sur
les facteurs alimentaires et sur 'ayurvéda, consultez la
section Ressources.
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la jalousie, étre accaparant et exigeant dans vos
relations.

Un modele de l'attention habituellement associé a un
chakra du cceur qui est bloqué est I'analyse compulsive
par laquelle vous amoindrissez vos émotions. Vous
pouvez avoir tendance a éviter la connexion émotion-
nelle profonde parce que vous en étes arrivé a croire que
la vie exige davantage que ce qu'elle offre et que vous
devez donc vous protéger ainsi que votre énergie par
peur dépuisement. De cette maniere, vous faites appel a
votre intellect a votre insu. Vous devenez un observa-
teur de la vie et vous luttez pour maintenir une intimité
et une solitude confortables dans le but de vous assurer
que vous et vos ressources ne soient pas drainés.

Si vous vous reconnaissez, observez votre tendance
a fuir les autres, a partir du cceur et dans votre téte. Cela
est le signal pour vous concentrer sur votre engagement
envers les autres et vos émotions. Quand vous sentez le
besoin de vous protéger des contraintes extérieures,
restez plutot dans le présent. Dés lors, vous disposerez
de toute I'énergie dont vous aurez besoin pour vous
engager totalement dans votre vie, et vous augmen-
terez en fait votre énergie en vous connectant aux
autres, en ouvrant votre coeur.

Ce n'est qu'un des nombreux modeles possibles de
l'attention qui bloquent le chakra du cceur. Un autre
exemple est celui démontré par mon ami qui se concen-
trait sur ce qui manquait dans sa vie et qui a donc
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inspirez), vous pouvez stimuler subtilement votre expé-
rience en vous servant de votre imagination. Le mot clé
est doucement. N'essayez pas, ne faites aucun effort — ce
serait contreproductif parce que l'effort maintient votre
esprita un niveau plus superficiel et cause une contrainte
qui géache votre méditation. Cela est un point crucial sur
lequel on ne saurait trop insister : la facilité sublime est,
comme toujours, la clé fondamentale pour réussir une
méditation. Alors, introduisez gentiment une vague
intention qui engage doucement votre méditation.
N'exigez pas un résultat concluant. Observez ce qui
vient vers vous. Ce n'est pas vous qui créez le résultat,
mais plutot le pouvoir intérieur inné de votre conscience
qui le fait, et cela peut prendre du temps pour clarifier
ce canal.

Lorsque vous imaginez une lumiere au niveau des
chakras, au début vous vous demandez peut-étre si vous
voyez vraiment la lumiére; puis vous croyez la voir,
mais vous vous demandez si vous la voyez réelle-
ment ou si ce nest que le fruit de votre imagination.
Cependant, avec le temps, vous verrez la lumiere appa-
raitre spontanément et constaterez que ce nest plus
votre imagination : a travers votre intention, vous vous
étes ouvert a une expérience de clarté a un niveau subtil
de la conscience.

Lautre avantage d'utiliser doucement votre imagi-
nation est que cette vague intention apporte plus de
concentration au niveau du chakra. Vous engagez
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également fallu apprendre a considérer attentivement et
a soutenir le bonheur et le bien-étre des autres.

Pour développer l'action désintéressée et ouvrir
votre coeur, concentrez-vous sur le fait d'agir avec gen-
tillesse et avec compassion. C'est difficile de simplement
«@étre rempli d'abnégation »; I'égocentrisme est si enra-
ciné que I'abnégation peut a premiere vue sembler une
qualité abstraite et presque inatteignable. Mais vous
pouvez agir avec gentillesse et compassion envers les
autres, ce qui est manifestement concret. En agissant
ainsi, vous serez vraiment préoccupé par le bonheur et
le bien-étre des autres — non seulement serez-vous
vraiment intéressé par leur bonheur, mais vous agirez
aussi en leur nom. Cela vous demandera du temps, de
I'énergie et des ressources. Si cela n'est pas une action
désintéressée, alors qu'est-ce que cest?

Pour débuter, concentrez-vous sur le fait d'agir avec
gentillesse et compassion au moins une fois par jour.
Lorsque I'habitude s'est installée, voyez si vous pouvez
agir comme cela pour toutes vos interactions. Si vous
pouvez le faire sans vous attendre a une récompense,
non seulement vivrez-vous vos idéaux spirituels, mais
vous développerez un sens plus profond et plus fort de
votre identité qui ne dépend pas de la reconnaissance
des autres. Cest une puissante méditation en action,
malgré le défi, qui peut rapidement transformer votre
personnalité. Rien n'est plus pénétrant pour le chakra
du cceur que l'action altruiste et aimante.
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«Ces mots adressés a Ajayan Borys par un souriant
swami himalayen résument tout ce que je pourrais dire
au sujet de ce livre et de la vie : “[Les gens|] ne com-
prennent pas quune vie sans méditation est une
séquence de zéros. Mais y ajouter la méditation, c’est
ajouter le chiffre 1 devant tous ces zéros. Vous obtenez
maintenant ou un million, ou un milliard, ou un
billion.” Le zéro dans notre vie représente l'indescrip-
tible, I'indifférencié et I'absence de sens — la source de
la vie. Le chiffre 1 aussi nest pas un nombre ordinaire,
car s'il est multiplié ou divisé par lui-méme, le résultat
sera toujours 1. La vie commence quand nous créons le
nombre 10 en unifiant les deux chiffres par notre médi-
tation. Le swami le savait, ce n‘est que le commence-
ment. Ce livre peut vous aider a vous connecter a votre
Soi supérieur et, par conséquent, a toute la création. »
— Bernie S. Siegel, M.D,, auteur de
A Book of Miracles et Faith, Hope & Healing

«Ecritavecla grace et le naturel de la méditation, L'Esprit
naturel est un baume pour 'ame. Découvrez dans ce
livre les clés du temple intérieur, une passerelle vers le
mystere le plus profond et un antidote face au stress de
la vie. Si vous recherchez la voie intérieure plutot quex-
térieure, ce livre est pour vous. »
— Anodea Judith, Ph.D., auteure de
Wheels of Life et de Eastern Body, Western Mind





images/00135.jpg
LESPRIT NATUREL

88

13,

14.

15.

de la couronne. Puis, reprenez doucement cons-
cience et ressentez la lumiere subtile et énergie
béate pénétrer votre corps.

Si vous avez le temps et souhaitez continuer la
méditation, vous pouvez ramener votre atten-

inée et

tion sur le chakra racine au niveau du pé
repasser un par un tous les chakras. Si vous le
faites, peut-étre voudrez-vous cette fois-ci
oublier le mila bandha. N'ayez pas peur d'impro-
viser. Par exemple, vous pouvez maintenant
passer brievement a travers les chakras et jouir
de la vague vibrationnelle des mantras a chacun
d’eux. Puis, vous pourriez repasser a nouveau
les chakras et jouir de la lumiére a chacun d’eux.
Suivez votre félicité; jouez avec elle. Tout ce qui
approfondit votre expérience est bienvenu, et
graduellement vous deviendrez un expert en
l'art d'attirer votre attention vers ces puissants
niveaux de conscience.

Terminez la méditation en vous étendant dans la
position du cadavre pendant au moins cinq
minutes, afin d’en sortir lentement.

Finalement, avant de vous lever, terminez votre
méditation en exprimant votre gratitude et
établissez une intention pour la journée, afin
quelle devienne un instrument entre les mains
du Divin : «Merci pour cette vie, ma femme
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Méme la tradition judéo-chrétienne suggere une telle
possibilité : non seulement le Christ aurait-il eu, apres sa
résurrection, un corps de lumiére, mais vraisemblable-
ment le prophete Elie aussi, tel qu'il est rapporté dans
I'’Ancien Testament.

Que vous croyiez ou non a cette possibilité, le prin-
cipe fondamental de la transformation par la méditation
est important a comprendre : elle survient la ou la
conscience spirituelle entrecoupe les couches relatives
de I'étre (les koshas). La conscience, le Soi le plus intime,
est déja illimitée et libre. On ne peut pas avoir de trans-
formation au niveau de la conscience, car elle nen a
aucunement besoin. La conscience est déja pure.
Toutefois, pour en prendre conscience et pour en jouir et
le vivre, vous devez purifier et illuminer les koshas;
c’est la clé de la croissance personnelle. Toute croissance,
toute transformation, de toute nature qu'elle soit, a lieu
seulement au niveau des koshas, non pas au niveau du
Soi.

Voila pourquoi toutes les méditations que jenseigne
connectent la conscience avec les koshas. Jusqu'a pré-
sent, les méditations que vous avez apprises connec-
taient essentiellement la conscience avec les koshas
énergétiques, mentaux, intellectuels et les koshas de la
félicité. Les effets relaxants et purifiants au niveau du
corps physique ont été significatifs, mais accessoires.
Nous allons maintenant diriger la conscience spécifi-
quement au niveau du corps physique, au kosha
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nous au lieu d'agir contre nous. C'est le grand secret de
la méditation sans effort.

Ainsi, ou est le plus grand bonheur pour l'esprit? En
termes simples, il réside dans les niveaux plus subtils de
l'esprit. Lorsque vous aborderez la méditation sans
effort, vous découvrirez en vous la merveilleuse grace
intérieure, la paix, la tranquillité, I'immensité, I'intelli-
gence et la créativité a un niveau plus calme de la cons-
cience. Dés que vous cesserez d'essayer de le controler,
votre esprit découvrira que l'expérience de ses profon-
deurs est un pur nectar. On dit que la méditation amene
ce quon appelle en sanskrit I‘4nanda, un état de béati-
tude. Vous n‘avez pas a forcer votre esprit a aller vers cet
état de béatitude; vous n‘avez qu‘a le diriger dans la
bonne direction et a le laisser aller, et la loi de la gravité
de l'esprit — lattirance vers un plus grand bonheur —
fera le reste. Voila pourquoi le tao de la méditation est le
plus efficace. C'est la fagon pratique de controler 'esprit,
sans coercition. Vous verrez comment y arriver tout au
long de ce livre. Chaque technique présentée dans ce
livre est basée sur ce principe.

Cela signifie-t-il que vous n‘aurez pas de pensées
durant votre méditation? Pas du tout. Tant que vous
aurez un esprit, vous aurez des pensées. Mais lorsque
vous permettez a votre esprit de transcender le charme
qui repose a l'intérieur, les pensées ont de moins en
moins d'importance. Laissez-les venir et repartir, elles

18





images/00014.jpg
LESPRIT NATUREL

DEVI PRANAVA

Ayant appris la méditation des chakras, vous connaissez
déja les mantras et vous savez comment les utiliser.
Néanmoins, pour vous rafraichir la mémoire, vous sou-
haiterez peut-étre relire le début du chapitre 4 dans
lequel je décris ce que sont les mantras. Bien comprendre
le bon usage des mantras vous aidera a réussir la médi-
tation du mantra centrée sur le cceur.

Le mantra que vous utiliserez dans cette méditation
est particulierement puissant pour l'affirmation positive
de la vie. Il s'agit du mantra Hrim. Dans quelques-uns
des textes spirituels de 'Inde, ce mantra est appelé Devi
Pranava. Devi nous référe a la dimension féminine du
Divin, la Déesse; Pranava est un terme qui indique Om,
la vibration fondamentale d'ou émergent toutes les
vibrations. Ainsi, on glorifie le Devi Pranava comme
l'équivalent du Om qui, dans les Upanishad, est consi-
déré comme le mantra supréme. Tandis que Om repré-
sente le principe non manifesté, le silence, Devi Pranava
représente le principe de I'énergie créative, la nourri-
ture, 'amour.

Maintenant, peut-étre vous demandez-vous : si Om
est un mantra si puissant, pourquoi ne pas l'utiliser
pour la méditation? La réponse est des plus intéres-
santes et démontre les effets vibratoires des mantras.

En tant que vibration fondamentale, Om est celle qui
a précédé la premiére manifestation de la création. Elle
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méme plus primaire que le niveau de conscience ordi-
naire de la pensée. Cela signifie que pour que la médita-
tion soit efficace, nous devons cesser de penser a le
prononcer. Nous devons lui permettre de devenir une
idée vague ou seulement une sensation ou une tonalité.

Ainsi, si vous vous surprenez a scander nettement le
mantra, arrétez immédiatement. Assoyez-vous durant
une minute sans tenter de méditer. Soyez, tout simple-
ment. Quand vous vous sentez a l'aise, répétez dou-
cement le mantra, et ne vous en faites pas s'il disparait
ou si vous sentez que vous l'oubliez. Laissez aller la pro-
nonciation mentale du mantra et jouissez de la vague
sensation qui en découle. Cette sensation subtile, qui
peut étre trés vague, est la vibration du mantra. C'est
l'essence du mantra.

Une derniére remarque a ce sujet : cette tendance a
penser clairement au mantra est habituellement causée
par l'anxiété de vouloir prononcer correctement le
mantra. Mais rappelez-vous a quel point vos pensées
intimes étaient vagues quand vous les avez observées il
y a une minute. Elles étaient vagues; mais si vous aviez
a exprimer vos pensées, vous les exprimeriez tres clai-
rement. Cela signifie que méme si nos pensées sont des
courants de pensées vagues, la prononciation exacte
des mots est toujours présente dans nos pensées; nous
ne l'expérimentons pas clairement au niveau mental. De
méme, une fois que vous connaissez l'articulation exacte
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joie illimitée de conscience et d'extase. A ce propos, la
méditation est I'essence méme du jeu.

Adonnez-vous donc au jeu de la méditation. Jouissez
de chaque nuance. Soyez enfantin et innocent dans
votre jeu de la méditation intérieure. Soyez spontané.
Oui, il existe une facon de procéder pour votre médita-
tion, mais si vous vivez une expérience délectable,
laissez-la vous mener ou elle le désire; puis revenez aux
étapes de la méditation. Ces étapes ne sont la que pour
étre transcendées. Elles existent pour vous procurer une
joie illimitée. Et si vous vivez une expérience mer-
veilleuse, soyez prét aussi a la laisser aller. Ne la retenez
pas. Iy encore des choses plus importantes a venir. Etre
spontané signifie aussi étre ouvert a toutes les possibi-
lités. Pour résumer, la méditation est le flux de la grace
qui remplit le cceur et l'esprit. Vous ne pouvez pas
scénariser la grace. Vous ne pouvez que la recevoir
avec reconnaissance et en jouir avec l'innocence de
Tenfant.

UN MOT SUR LA CONCENTRATION

Si vous avez pris d‘autres cours sur la méditation, vous
avez strement entendu parler de I'insistance qui est
mise sur un aspect qui a supposément beaucoup a voir
avec la méditation : la concentration. Pour étre honnéte,
je naime pas associer concentration et méditation; cela
implique de faire un effort défavorable a une profonde
méditation, parce que l'effort ne fait qu'agiter 'esprit.
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dualité entre le connaisseur et le connu se dis-
sout dans une grande unité. C'est la signification
de la mudra jiiana.

Voila, maintenant vous savez. On dit que chaque mudra
stimule Iétat émotionnel, mental et spirituel qu'elle
symbolise. Si vous étes a l'aise avec I'idée d’adopter une
de ces mudras durant la méditation, essayez-la pour
quelques méditations et observez ce qui vous arrive.

LIMPORTANCE DE CE QUE LON CONSOMME

Quoique la méditation ne dépende d‘aucun style de vie
particulier ou de régime alimentaire précis, je m'en vou-
drais de ne pas souligner que ce que vous mettez dans
votre corps fera toute une différence dans la qualité
de votre méditation et dans la rapidité de votre progres-
sion en ce qui regarde votre expérience intérieure.
Fumer, par exemple, en plus de ses effets négatifs sur la
santé physique, rend le prana grossier, bloque les nadis
et alourdit 'esprit. L'usage de boissons alcoolisées et de
drogues a des fins récréatives alourdissent également
l'esprit et les sens, créent des déséquilibres biochimiques
et obstruent les nadis. Ce ne sont pas des jugements
moraux, mais plutot des conclusions qui sont basées sur
plusieurs cas. Si vous désirez le vérifier, abstenez-vous
simplement dutiliser ces substances pendant quelques
mois au cours desquels vous méditerez quotidienne-
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Ce livre est congu pour vous fournir ce dont vous
avez besoin pour pratiquer la méditation naturelle,
mais ne soyez pas surpris si vous sentez le besoin d'un
soutien continu. C'est le cas de la plupart des gens.
Lorsque jai commencé a méditer, jai vécu plusieurs
expériences profondes, mais apres environ un mois, jai
commencé a me sentir agité et insatisfait de mon pro-
gres. Avec mon impatience de jeune homme, j'étais
presque sur le point d’abandonner complétement la
méditation lorsque jai recu par la poste un imprimé
annongant une fin de semaine de retraite. J'ai décidé de
donner a la méditation une derniére chance et je suis
allé a cette retraite. Il s'est avéré que ce fut 'expérience
de ma vie, et depuis ce temps, je ne I'ai jamais regretté.

Si vous souhaitez avoir davantage d'appui ou des
instructions supplémentaires, je vous réfere a mon site
Web : www.ajayan.com. Vous y trouverez les ressources
suivantes (toutes les ressources sont offertes en anglais
seulement) :
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ous avez probablement entendu parler des bien-

faits de la méditation : relaxation profonde, réduc-
tion du stress et de l'anxiété, énergie et clarté mentale
amplifiées, amélioration de la santé, et bien plus. Vous
étes également conscient quaujourd’hui, ce ne sont pas
seulement les enseignants spirituels qui recommandent
la méditation, mais aussi plusieurs dispensateurs de
soins médicaux qui la prescrivent a leurs patients.
Malgré l'enthousiasme croissant pour la méditation,
décider par ot commencer peut porter a confusion. Et
méme si les professionnels de la santé la recommandent,
cela ne change pas le fait que, pour plusieurs, un voile
de mystere semble recouvrir la méditation. Qu'est-
ce donc, réellement, que la méditation? Comment
fonctionne-t-elle? Méme ceux qui suivent 'un des nom-
breux cours de méditation qui leur sont proposés
peuvent se demander : est-ce que je médite correcte-
ment? Comment dois-je ressentir la méditation? Ai-je
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éprouvé de nombreuses périodes de mélancolie et de
nostalgie. Bien qu'il ettt grandement acces a ses émo-
tions, c'était une « météo émotionnelle orageuse ». En se
concentrant sur l'appréciation de ce qui était bon dans
sa vie, il a été en mesure de calmer les orages.

D’autres modeles de blocage existent, mais quel que
soit le modele de l'attention, quand le chakra du cceur
est bloqué, un élément sera inévitablement présent, qu'il
soit évident ou caché : I'égocentrisme.

Légocentrisme, peu importe la forme sous laquelle il
se manifeste, est un trait humain omniprésent et il peut
prendre plusieurs apparences. Par exemple, un modele
de l'attention fréquent nait de la peur du rejet ou de
l'abandon; ainsi, vous vous concentrez sur les besoins et
les désirs des autres comme moyen de vous sentir utile
et de rester connecté. Ce qui semble étre de l'altruisme
est en fait une tentative désespérée d‘assurer son
bien-étre.

De méme, mon désir d'adolescent apparemment
altruiste de me fondre dans le Divin n‘était essentielle-
ment que de I'égoisme. J'étais concentré uniquement sur
ma propre illumination. Cela m‘a servi durant un cer-
tain temps, parce que cela me motivait a méditer et a
guérir, d'une certaine maniere. Mais ce n'est quapres
plusieurs années que jai finalement compris que ce
désir égocentrique m‘avait orienté sur une voie qui se
devait d'étre redirigée. Je n‘avais pas a abandonner com-
pletement mon désir de béatitude divine; mais pour me
développer réellement au-dela de mon ego, il ma
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n’importe quoi — sur lequel vous concentrer exclusive-
ment sans que des pensées interrompent votre concen-
tration durant une minute, voire méme quinze secondes.
Sérieusement, tentez le coup...

Comment cela s'est-il passé? Il est intéressant de
voir comment, au moment ou vous essayez de vous
concentrer, dautres pensées affluent. C'est presque
magique. La vraie nature de l'esprit est réfractaire au
contrdle; tout comme vous, votre esprit désire étre libre.
Alors, permettez-le-lui. Ne vous opposez pas a votre
esprit, travaillez avec lui. C'est le tao de la méditation.
Nous ne contrélons pas l'esprit, et pourtant I'esprit se
calme. Lesprit est contr6lé, mais pas par vous ni moi;
plutot — et c'est 1a que réside le secret merveilleux de la
méditation — l'esprit peut étre contrélé naturellement
par sa propre nature.

Comment un esprit indiscipliné peut-il lui-méme se
controler? En réalité, 'esprit n'est pas si indiscipliné. Il
existe une méthode pour controler son agitation, et cette
méthode est la suivante : I'esprit est spontanément attiré
par le plaisir, le bonheur. La liberté que recherche votre
esprit est précisément celle que vous désirez : trouver
votre propre bonheur.

Ne sommes-nous pas tous attirés par ce qui, selon
nous, nous rendra plus heureux? Que nous recher-
chions une carriére épanouissante, une merveilleuse
ame sceur, une belle maison, une automobile, un bateau,
le téléphone intelligent le plus récent, notre dessert
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Les renseignements décrivant I'emplacement de
chaque chakra principal ainsi qu'un bref résumé des
avantages d’'ouvrir chacun d’eux sont présentés ci-
dessous. Nous examinerons les avantages plus en détail
au chapitre 10.

1. MOLADHARA, OU LE CHAKRA RACINE (ELEMENT TERRE).
Le chakra racine est situé dans la zone du
périnée, entre l'anus et les parties génitales.
Purifier et ouvrir le chakra racine libere les ins-
tincts négatifs et les tensions qui sont associés a
la sécurité et a la survie. Résulte de cette purifi-
cation et de cette ouverture une confiance en la
vie, un climat de sécurité; le bonheur avec un
sens du Soi solidement ancré.

2. SVADHISTHANA, OU LE CHAKRA SACRE (ELEMENT EAU).
Le chakra sacré est situé a la base de la colonne
vertébrale, pres du coccyx. Clarifier et ouvrir le
chakra sacré libere des attachements, des dépen-
dances et des tendances a réprimer les désirs et
les émotions. Résultat : une harmonie s'installe
dans vos relations et votre sexualité, et votre
créativité est facilitée. Comme un pur courant
sans contrainte, vous flottez sur vos émotions
naturelles et vos désirs, et sur votre vie dans son
ensemble.

3. MANIPORA, OU LE CHAKRA DU PLEXUS SOLAIRE (ELE-
MENT FEU). Le chakra du plexus solaire est situé
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appris une approche réellement efficace, ou suis-je en
train de perdre mon temps?

Ce livre a été congu pour vous enseigner diverses
pratiques de méditation éprouvées qui sont simples,
faciles et agréables, mais toutefois si profondes quaucun
doute sur leur efficacité ne subsistera dans votre esprit.
Si vous suivez les instructions présentées ici, vous
saurez rapidement si vous méditez correctement, parce
que vivre l'expérience d'une méditation profonde est
sans équivoque. Vous ressentirez également les bien-
faits de la méditation dans votre quotidien — paix inté-
rieure, vigueur et sérénité; vitalité et créativité accrues,
attitude positive; santé améliorée; ainsi que des rela-
tions plus aimantes et plus harmonieuses. Au final,
vous comprendrez comment elle agit et serez en mesure
de faire face a toute situation pouvant surgir durant la
méditation. En d’autres termes, vous serez prét a effec-
tuer vos propres pratiques de méditation.

La bonne nouvelle est que les techniques de médita-
tion profonde enseignées dans ce livre sont accessibles
et faciles a mettre en pratique. Cela savere vrai pour
tout le monde, que vous ayez douze ou cent ans. Les
meilleures formes de méditation sont celles qui se font
naturellement parce qu'elles visent l'étre, et non l'agir.
Lagir implique l'effort; l'étre se fait facilement. Pour
cette raison, la méditation est la chose la plus facile que
vous expérimenterez — et pourtant, elle vous ameénera
a vivre ce qui est le plus sublime en vous, votre vrai Soi,
votre Soi supérieur.
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Le chakra du plexus solaire

Le chakra du plexus solaire est le locus de I'élément feu
dans le corps. Purifier et ouvrir ce chakra libére des pro-
blemes liés au pouvoir personnel. Un sens authentique,
élargi et sécuritaire du pouvoir personnel en résulte,
caractérisé par l'acceptation et la tolérance des autres.
Quand vous aurez purifié le chakra du plexus solaire,
vous attirerez les autres et deviendrez un leader naturel ;
et surtout, vous serez capable d'accomplir naturellement
vos désirs dans le monde. Votre pouvoir personnel
brillera de maniére équilibrée en vous privilégiant ainsi
que les autres.

Lorsque ce chakra n'est pas purifié, il est possible
que vous éprouviez un manque de volonté, de discipline
et de confiance. Vous pouvez vous sentir insignifiant,
impuissant, amorphe et incapable de manifester vos
désirs. Vous pouvez aussi, a l'opposé, étre dominateur,
agressif, manipulateur et arrogant.

Un modele courant de l'attention qui bloque le
chakra du plexus solaire vous ameénera a vous concen-
trer sur les demandes, les exigences et les horaires des
autres, tout en ignorant ce qui est important ou devrait
I'étre pour vous. Ce modele d'inertie envers soi-méme
provient de la conclusion faite, alors que nous étions
enfants, quafin de bien nous entendre avec les gens,
nous devions faire abstraction de nous-mémes. Dans
le processus d’'engagement envers les autres et de
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qui vous encouragera a étre naturellement généreux.
Cela vous aidera a faire durer plus longtemps les bien-
faits de votre méditation durant la journée. Vous pouvez
remercier le Divin ou un pouvoir supérieur pour ce dont
vous étes reconnaissant dans votre vie : pour la médita-
tion que vous venez d’accomplir, pour votre partenaire,
votre famille, votre santé et ainsi de suite. Vous accroi-
trez votre gratitude pour les choses les plus élémen-
taires qui vous ont été données : l'air que vous respirez,
'eau propre que vous buvez, la nourriture que vous
mangez; et le confort que vous possédez, tel que votre
automobile, votre maison, vos vétements et ainsi de
suite. Peu importe la situation, chacun a quelque chose
pour lequel il doit étre reconnaissant. Vivre dans la gra-
titude est la clé pour répandre la grace de la méditation
dans votre journée entiére.

Avec cette intention de terminer votre méditation,
vous pouvez également demander d'étre l'instrument
de paix et de guérison dans les mains de l'univers ou de
Dieu. Si vous étes pleinement conscient de tout ce que
vous avez regu, vous découvrirez qu'il est naturel
de vouloir donner en retour. Par contre, plutot que d'agir
avec l'ego limité, il est préférable d'étre un canal par
lequel la gréace peut circuler a partir de la méme source
qui vous nourrit. Sentez-vous libre d'utiliser vos propres
mots, mais voici une formule que vous trouverez proba-
blement utile : «Merci pour cette vie, ma femme [ou
mon mari], ma famille, cette terre merveilleuse, mon
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doucement aussi, parce que la conscience n'est jamais
un objet, mais toujours que pure subjectivité. En étant
simplement, vous n'étes que pure conscience. Vous étes
votre Essence. Vous n‘avez pas a faire quoi que ce soit
pour l'expérimenter. Vous étes déja la. Soyez, tout sim-
plement. Cela peut ressembler parfois a un vaste océan
de paix; a dautres moments, cela peut ressembler a
rien du tout. L'un et l'autre sont corrects. Ne recherchez
pas d’expériences particulieres. Si vous ressentez le
désir de vivre une expérience, rejetez-le doucement et
soyez.

Jusqu'a ce que vous soyez capable d'étre simplement,
vous pouvez alterner entre le processus du rejet de tout
objet qui vient a votre conscience et entre le fait de
penser « Aham Brahmasmi», qui ouvrira pour vous
état de I'étre pur.

Quand vous vous sentez trés a laise avec ce pro-
cessus, vous pouvez passer a la prochaine étape. En fait,
vous saurez quand il est temps de passer a autre chose,
parce que vous aurez déja commencé a entrevoir spon-
tanément l'existence qui sous-tend tout ce qui vous
entoure. D'ici 13, profitez de la paix et de la félicité d'étre
simplement.

Lorsque vous vous sentez tout a fait a l'aise avec tous
les autres aspects de la méditation de I'Esprit naturel
dont il est question dans ce livre, vous pouvez essayer
cette premiére étape les yeux fermés, trés innocemment,
naturellement et sans effort. Il sagit d'une forme de
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ETAPES DE LA MEDITATION

Lisez entierement les étapes qui suivent avant de
méditer. En fait, peut-étre voudrez-vous lire les étapes
plusieurs fois pour vraiment vous familiariser avec
celles-ci avant de fermer les yeux pour méditer.

1. Assoyez-vous confortablement et établissez
votre intention : «Puissent le mérite et les bien-
faits de cette méditation étre multipliés a l'infini
dans le but dapporter la paix et le bonheur a
tous les étres. » Fermez les yeux et ressentez cette
intention durant un moment. Permettez-vous de
ressentir de la gratitude pour le cadeau sacré
de la méditation que vous étes sur le point de

recevoir.

2. Faites votre méditation des chakras. Elle vous
préparera a vivre une expérience de méditation
plus profonde, plus claire.

3. Lorsque vous avez terminé votre méditation des
chakras, permettez a votre conscience de se
reposer sans effort au centre de votre poitrine —
laissez-la étre une conscience douce, facile, abs-
traite. Vous n‘avez pas besoin de visualiser quoi
que ce soit ni de ressentir une sensation particu-
liere, seulement une conscience douce et vague,
qui se repose dans votre centre du cceur.
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QUAND MEDITER ?

Vous devez tenir compte de quelques principes de base
pour décider quand méditer. Apres cela, faites ce qui
convient le mieux durant votre routine quotidienne.
Voici quelques points que vous devez vous rappeler.

Commencer la journée par une méditation

La méditation vous aide a vous connecter a votre Soi
supérieur et a des niveaux plus profonds de la cons-
cience. Elle vous calme et vous mene a étre plus créatif,
plus efficace et mieux adapté a votre Soi supérieur
durant vos activités, afin que vos actions soient plus
bénéfiques pour vous et autrui. Pour ces raisons, c’est
une bonne idée de méditer avant de commencer votre
journée, de sorte que tout ce que vous entreprenez par la
suite bénéficie des avantages issus de cette méditation.
Essayez de ne pas attendre d'étre engagé dans vos acti-
vités quotidiennes. Il sera plus difficile d'interrompre ce
que vous aurez entrepris et de vous asseoir calmement,
parce que la plupart d'entre nous sommes trop axés sur
l'action pour étre a l'aise avec le fait de prendre une telle
pause durant une journée fort occupée. Si vous espérez
avoir un moment propice pour méditer au beau milieu
de la journée, non seulement vos activités antérieures ne
bénéficieront pas de votre méditation, mais vous serez
probablement plus enclin a ne pas méditer. La regle d'or

132





images/00127.jpg
Se préparer i méditer

physique, mais aussi la santé psychologique et
émotionnelle de méme que la vitalité. Quand
le corps énergétique est équilibré, les corps
physique, mental et émotionnel s‘équilibrent
également.

Le rayonnement du corps énergétique constitue
l'aura qui entoure la personne. Quand le corps
énergétique est restreint par les blocages du flux
du prana, on ne peut recevoir la grace omnipré-
sente du Divin, toujours disponible pour chacun.
Elle reste inapercue. Lorsque le corps énergé-
tique est purifié — lorsque les obstructions sont
disparues —, I'aura se dilate et brille ardemment,
et on ressent la grace divine et on en jouit. On
commence a vivre l'expression supérieure de la
vie sous toutes ses formes, spirituellement et
matériellement. On commence a vivre sur la
terre avec la présence divine.

1l existe plusieurs moyens de tonifier le corps énergé-
tique. Certaines pratiques de respiration (pranayama)
sont tres efficaces a cet égard, mais elles sont difficiles a
enseigner correctement dans un livre (voir dans la sec-
tion Ressources a la fin de ce livre). Néanmoins, il y a un

exercice simple qui est facile a apprendre et qui est
excellent pour tonifier le corps énergétique : le miila
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Un fichier MP3 a télécharger, qui guide la médi-
tation que vous venez d‘apprendre dans ce livre.
Cette méditation guidée de ce que vous avez
appris vous aidera a laisser simplement agir la
méditation. C'est une aide précieuse pour éta-
blir une habitude naturelle, la méditation inno-
cente. Voir www.ajayan.com/learn-meditation/
guided-meditation-downloads/.

Une vidéo d'instructions des techniques de res-
piration yogique (pranayama). Ce sont de mer-
veilleuses pratiques traditionnelles congues
pour approfondir la méditation et accélérer
votre progres. Voir www.ajayan.com/learn-
meditation/video-instruction-in-effortless-mind/.

Une série de cours sur vidéo sur la méditation de
I'Esprit naturel, un rafraichissement ou un com-
plément de ce livre que vous pouvez suivre a
votre rythme. Voir www.ajayan.com/learn-
meditation/video-instruction-in-effortless-
mind/. Je continuerai aussi de développer du
matériel en ligne, tel que des méditations avan-
cées guidées.

Des renseignements sur des cours de méditation
donnés en personne et sur des retraites, incluant
une retraite avec moi a la source du Gange dans les
montagnes de I'Himalaya. Voir www.ajayan.com/
learn-meditation/ et www.ajayan.com/meditation-
retreats/ganga-source/.
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pendant au moins trois a cinq minutes dans la position
du cadavre pour sortir d'une méditation et pour passer
en douceur vers une autre activité. Si cela ne fonctionne
pas et qu'en effet vous passez a travers une purification
si intense qu'elle continue malgré le fait que vous ayez
terminé la méditation, il existe diverses choses que vous
pouvez effectuer :

¢ Restez plus de cinq minutes dans la position du
cadavre jusqu‘a ce que vous soyez rétabli.

«  Ecourtez votre méditation. Par exemple, si votre
méditation dure trente minutes, ne méditez
qu‘une vingtaine de minutes pour ralentir le
rythme de la purification.

* Faites des exercices de respiration en douceur,
afin de soulager et d’équilibrer votre systeme.
Sur mon site web, je donne, dans une vidéo,
un certain nombre d'instructions quant a de
telles techniques, tel le pranayama en alternant
les narines. Ce sont des exercices complémen-
taires a la méditation qui, non seulement appro-
fondiront votre expérience et accéléreront votre
progression, mais vous aideront également a
faire en sorte que votre progression se fasse en
douceur et qu'elle soit profitable.

* Pratiquez des formes douces de yogasanas (pos-
tures de yoga). Comme des routines plus rigou-
reuses du yoga sont susceptibles d‘attiser plus de
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d’intégrer cela a votre routine quotidienne, le moment
propice pour faire votre deuxieme méditation se situe
parfois avant le souper.

Méme si votre méditation en soirée ne peut pas
durer aussi longtemps que celle du matin, il est préfé-
rable d’en faire une courte dans la soirée plutot quau-
cune. Si les besoins de votre famille vous empéchent de
méditer le moment ot vous mettez les pieds dans la
maison, pensez a la possibilité de faire une courte médi-
tation durant la pause-café, ou a la fin de votre journée
de travail avant de quitter le bureau. Si votre espace de
bureau n'est pas privé, vous pourriez vous arréter dans
un parc sur votre chemin de retour et méditer sur la
pelouse, sous un arbre. (Cela a tres bien fonctionné pour
Bouddha.) Si la température ne vous le permet pas, vous
pouvez toujours vous asseoir dans votre automobile et
méditer. Je Iai fait plusieurs fois. Ou mieux encore, ren-
seignez-vous pour voir si votre famille est intéressée a
méditer avec vous a la maison. Limportant est que,
si tirer des bénéfices de la méditation compte pour
vous, vous pouvez trouver un moyen de méditer. Et
si vous concluez qu'une méditation par jour vous
convient mieux, c’est trés bien ainsi.

S’ENGAGER A MEDITER

Peu importe a quel moment vous décidez de méditer,

engagez-vous a le faire! Faites-le assidament. Si au
début un tel engagement semble trop exigeant,
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méditation «profonde» réelle, c’est parce que lénergie
spirituelle, le prana (évoqué ici comme étant Shakti),
s'éveille durant votre méditation et remonte le nadi
susumna dans votre colonne vertébrale. (Vous n‘avez pas
a vous concentrer sur cette énergie pour qu'elle s'éveille
et monte; cela pourrait se produire durant la méditation
du mantra centrée sur le cceur aussi bien que durant la
méditation des chakras.) Si cette énergie spirituelle
monte jusquau chakra couronne, vous demeurerez
naturellement dans la conscience pure, ne serait-ce que
pour quelques instants.

Maintenant, comme méditant débutant, tout le pou-
voir spirituel ne s'est pas encore éveillé en vous; ainsi,
seulement une infimité de Shakti atteint votre couronne.
Conséquemment, 'expérience que vous tirez de cette
union, qui est pure conscience, tout en étant agréable
et profondément reposante, n‘est que l'ombre de la
pleine expérience de l'union extatique avec le Divin.
Néanmoins, méme cette légere expérience apporte un
grand bienfait.

Alors, quel role joue Amrit dans tout cela? Amrit est
le meilleur aspect de la «biochimie» de la pure cons-
cience. Tenez compte de ce qui suit : chaque changement
significatif qui s'opeére dans notre conscience est accom-
pagné de changements biochimiques dans le corps. Par
exemple, lorsque vous étes en coléere, des changements
biochimiques ont lieu dans votre corps. Vous pouvez en
sentir les effets : votre figure devient rouge, vos muscles
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préférence, deux fois par jour, et vivez votre vie de
maniere aussi consciente et sensible que possible. Si
vous le faites, il y a de fortes chances que vous commen-
ciez a jouir des bienfaits que vous recherchez et bien
davantage.

1l existe toutefois une autre raison de méditer. Apres
tout, la méditation est une pratique spirituelle, sous une
forme ou une autre, qui tire ses origines du cceur des
plus grandes, sinon de toutes, les traditions spiri-
tuelles du monde. Traditionnellement, le but de la médi-
tation consistait a permettre a ceux qui le désiraient de
s'unir au Divin. Si une connexion spirituelle ou une
transformation personnelle profonde explique pour-
quoi vous méditez — ou est le but de votre vie —, conti-
nuez a lire ce livre.

TOUT EST QUESTION D'INTEGRATION

Adolescent, lorsque jai commencé a méditer, je ne cher-
chais qu‘a connaitre Dieu. Je ne me préoccupais pas du
tout des autres avantages que pouvait apporter la médi-
tation. Javais déja lu divers ouvrages orientaux et dési-
raisardemment me fondre dansle Divin. Ultérieurement,
apreés des années d'une pratique assidue, j'ai bénéficié
de la clarté intérieure pour expérimenter le Divin durant
la méditation. Au cours de I'histoire, d'innombrables
mystiques ont expérimenté le Divin régulierement
durant leurs pratiques spirituelles. Si vous étes sincere-
ment motivé, ce n'est pas un objectif si inatteignable. La
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7:

10.

11.

Pour le chakra du cceur, utilisez « Yam» (pro-
noncez Yon).

Pour le chakra de la gorge, utilisez « Ham» (pro-
noncez Hom).

Pour le chakra du troisieme ceil, utilisez « Om »
(prononcez Om).

Pour le chakra couronne, permettez a votre
conscience d'étre avant tout imprégnée d'un
silence transcendant au sommet de la téte, puis
ressentez un orbe de lumiere claire, comme le
soleil ou une pleine lune transcendante. Laissez
votre conscience étre absorbée par la lumiere.
Restez assis dans cet état absorbé durant
une minute ou plus. (Si vous ne ressentez aucune
lumiere, permettez a votre conscience d'étre
absorbée dans nimporte quel état de silence
intérieur et d'immensité que vous ressentez au
sommet de votre téte) Prenez-en lentement
conscience et ressentez la lumiere subtile et

Iénergie béate pénétrer votre corps.

Si vous avez le temps et désirez poursuivre la
méditation, vous pouvez ramener votre atten-
tion sur le chakra racine au niveau du périnée et
revisiter tous les chakras. Si vous le faites, cette
fois essayez-la sans le mila bandha. Pourquoi
sans le mila bandha maintenant? Parce qu'il a
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4. Commencez a penser naturellement au mantra
Devi Pranava, qui est Hrim, sans attente ni
effort. Rappelez-vous que méme a un niveau
conscient, la pensée n'est pas une prononciation
claire, et la méditation entrainera le mantra a des
niveaux plus profonds, plus abstraits; alors, n'es-
sayez pas de penser clairement au mantra et ne
vous en faites pas avec la prononciation. Cela
compromettrait le processus. Permettez au
mantra de se dissoudre pendant que vous
le répétez mentalement trés naturellement.
Permettez-lui de n'étre qu'une vague sensation,
ou peut-étre le ressentirez-vous comme une
faible tonalité constante. Profitez-en tout
simplement.

5. Vous aurez des pensées : elles font partie du pro-
cessus. Laissez-les passer sans vous en préoc-
cuper. Retournez simplement au mantra a un
niveau léger, avec votre conscience reposant tou-
jours dans votre centre du coeur. Pensez « Hrim»
doucement et permettez-lui de se dissoudre
dans une vague sensation ou tonalité.

6. Si, a un moment quelconque, votre conscience
s'écarte de la zone du centre du cceur, ramenez-
la doucement. Se reposer dans le centre du cceur
est une conscience naturelle, vague et sans effort.
Si permettre a votre conscience de se reposer
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Cela souléve une question : que faire si vous ne per-
cevez aucune lumiere? La réponse courte a cette ques-
tion est : il 'y a pas de probleéme. Vous pouvez percevoir
ou non la lumiére. Demeurez simplement ouvert a la
possibilité. Si vous ne percevez pas la lumiere, gottez
I'expérience subtile du mantra ou du silence au niveau
du chakra. Eventuellement, la lumiere viendra lorsque
votre perception intérieure s'accroitra.

La lumiére de la conscience est tres subtile, et comme
pour toutes les expériences intérieures, la clarté viendra
au moment opportun lorsque vous serez plus habitué a
évoluer a l'intérieur de ces couches délicates, et lorsque
votre esprit et votre corps seront purifiés par la pra-
tique constante de la méditation. Depuis votre nais-
sance, votre attention a été orientée en premier vers
Textérieur et engagée par les sens du monde matériel.
Cette concentration extérieure sur le monde est com-
pletement naturelle. Néanmoins, affronter jour apres
jour le monde matériel ne vous prépare pas a cheminer
dans les subtils royaumes intérieurs de la conscience.

Comme nous l'avons vu au chapitre 1, rien n'est plus
beau que la conscience. On dira que la conscience est
plus subtile que le plus subtil. Elle nous permet de tout
expérimenter, et pourtant on ne peut en établir la
preuve. Pour le constater par vous-méme, tentez une
expérience. Vous pouvez l'essayer en position debout ou
assise, avec les yeux ouverts. Pendant environ une
minute, observez simplement si vous pouvez
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votre discours exprime la vérité de tout votre
étre.

AJNA, OU LE CHAKRA DU TROISIEME CEIL (espriT). Ce
chakra est situé au centre de la téte, au niveau
des sourcils. Purifier et ouvrir le chakra gjiia
vous libere de la tendance a vous accrocher a
une perception matérialiste de la vie ou a trop
vous fier a la raison et a rejeter la vision
spirituelle et intuitive. Il en résulte une authen-
tique vision spirituelle et intuitive — une
perception claire et profonde de la réalité inté-
rieure de la vie. C'est l'ouverture de l'eeil de la
sagesse.

SAHASRARA, OU LE CENTRE DE LA COURONNE (PURE
CCONSCIENCE TRANSCENDANTALE). Le centre de la cou-
ronne est situé au sommet du crane. Purifier et
ouvrir ce centre défait le nceud de I'identification
a l'ego et a la séparation face aux autres; il en
résulte une compréhension expansive et béate
de I'Infini, d’'unité avec le tout, d'illumination.

Notez toutefois que méme s'il est bon de posséder
quelques notions sur le fonctionnement des chakras,

lorsque vient le temps de méditer, tout ce que vous
devez savoir est l'endroit ou ils sont situés. Appréciez
simplement l'expérience de l'innocence, sans vous sou-

cier des idées. C'est le meilleur moyen de retirer tous les

bienfaits de la méditation.
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autre. Savourez calmement la sensation de votre cons-
cience et la sensation d‘arriere-plan subtile du mantra
baignant ou caressant chaque zone de votre corps. Il est
également possible que vous sentiez spontanément la
lumiére subtile qui imprégne chaque zone de votre
corps.

Lorsque vous étes a l'aise avec cette méditation et
qu'elle vous est agréable, vous pourrez y apporter des
variantes. Lorsque vous vous concentrez sur votre torse,
par exemple, vous pouvez aussi choisir de prendre
conscience de vos organes internes : les intestins, l'es-
tomag, le foie, la rate, les reins et le cceur. Vous pouvez
également tenter de commencer au sommet de la téte et
de descendre vers le bas du corps, au lieu de partir des
pieds et de progresser du bas vers le haut. Choisissez la
méthode qui vous convient le mieux.

AMRIT : LE NECTAR DE LIMMORTALITE

Un dernier exercice complétera votre méditation pour la
santé et la longévité. Cette technique raffinée a été
congue pour développer la «biochimie de I'illumina-
tion». Elle oriente la conscience principalement vers la
couche de la félicité (la plus subtile), mais ses effets cas-
cadent dans toutes les couches de votre étre et les
purifient.

Selon les textes tantriques de I'Inde, lorsque, durant
la méditation, 'énergie spirituelle (la kundalint shakti)
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CHAPITRE 1. QU'EST-CE QUE LA MEDITATION ?

Page 7 : La chose la plus équitable que nous puissions
expérimenter, c'est le mystérieux; Albert Einstein,
Comment je vois le monde, traduction Régis Henrion
(Flammarion New York, Open Road Integrated
Media, 2011), p. 5.

Page 14 : Jai tellement a accomplir aujourd’hui; cité
dans Phillip Goldberg, Roadsigns: On the Spiritual
Path (Boulder, CO, Sentient Publications, 2006),
p. 262.

Page 17 : Le bonheur est cette balle derriere laquelle
nous courons dans tous les sens; cité dans Otis
Henry Tiffany, Gems for the Fireside (Tecumseh, MI,
A. W. Mills, 1883), p. 806.

Page 23 : Comme latteste le Katha Upanishad ; Huitiene
Upanishad, volume 1, avec le commentaire de
Shankaracharya, trad. Swami Gambhirananda
(Calcutta, Advaita Ashrama, 1986), p. 145.
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silence au niveau des chakras; mais y apporter une
vibration comporte plusieurs bienfaits :

66

Encore une fois, l'utilisation d'un mantra vous
fournit un moyen de vous transcender au niveau
des couches plus puissantes et plus subtiles de
la conscience. Sans mantra, vous pouvez vous
asseoir dans un silence relatif a un niveau super-
ficiel de I'esprit. Ce n'est pas aussi puissant que le
silence auquel vous accédez en transcendant des
couches plus subtiles de l'esprit par un mantra.

Appliquer la haute vibration des mantras a la
zone du chakra accélere la purification et l'ou-
verture du chakra. Vous utilisez principalement
une vibration élevée et naturelle pour purifier et
ouvrir vos chakras qui, dans une certaine
mesure, sont obstrués par les impuretés accu-
mulées. (Nous parlerons de ces impuretés au
chapitre 9))

Puisque chaque mantra est la vibration d'un élé-
ment particulier associé a un chakra précis,
appliquer la vibration d'un élément a son siege
dans le corps renforce et équilibre cet élé-
ment dans tout le corps, améliorant ainsi la
santé.

Lajout de la dimension du son engage et active
une autre zone du cerveau — la zone associée a
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Pour continuer cette analogie présentée par les
Upanishad, pensez au mantra en tant que mot qui
résonne comme une cloche. Penser au mantra comme a
une idée vague, c’est comme frapper la cloche plus dou-
cement; abandonner méme la moindre idée et expéri-
menter le mantra comme une sensation vague, comme
une tonalité subtile, ou la qualité du silence intérieur,
c’est comme entendre seulement la tonalité pure d'une
cloche qui résonne. Frapper la cloche requiert un effort;
la frapper doucement en requiert moins; jouir de la
tonalité de la cloche ne requiert aucun effort. En ce qui
concerne le mantra, toutefois, la vibration ne diminue
pas au fil du temps comme c’est le cas pour la cloche.
Lesprit savoure la sensation (la vibration) du mantra
encore et encore, s'en délectant, ce qui éleve I'état de l'es-
prit et du corps, et véhicule plus d'énergie, de paix, de
joie, de créativité, d'amour et d’expansion.

Encore une fois, les niveaux plus subtils du mantra
détiennent un pouvoir de transformation beaucoup plus
grand que les niveaux plus primaires. On peut com-
parer cela a I'homéopathie, qui dilue considérablement
les substances pour activer Iénergie vitale et, consé-
quemment, le potentiel guérisseur de la substance. Une
quantité identifiable de la substance — disons, une
cuillére a thé de sulfure — peut avoir peu d'effet, alors
que la dilution homéopathique activée, mais avec tres
peu de molécules de sulfure, posseéde un plus grand
potentiel de guérison. Ce qui sous-tend ce principe est
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Comment avais-je pu hériter de cette maladie consis-
tait pour moi un mystere, puisque je pensais bien
manger et bien vivre, je faisais suffisamment d’exercice,
etainsi de suite. Je ne saurai peut-étre jamais la réponse
exacte, qui implique probablement un certain nombre
de facteurs, comme la génétique, les toxines environne-
mentales ou l'alimentation. La bonne nouvelle, c'est que
non seulement je nai pas eu a utiliser de substituts
d’hormone, mais mes tests les plus récents montrent
que ma maladie auto-immune a régressé; il n'y a plus
aucune trace dans mon systeme de la maladie de
Hashimoto. Ma glande thyroide fonctionne maintenant
tres bien.

Comment cela a-t-il pu se produire? Par la com-
binaison d'évaluation ayurvédique et d’analyses de
meédecine régénérative, j'ai découvert quels aliments
attaquaient mon systéme immunitaire pour faire réagir
ainsi ma glande thyroide. J'ai suivi le régime alimen-
taire qui me convenait (il sagit du cas par cas, déter-
miné par divers facteurs constitutionnels), composé de
fruits et de légumes biologiques, de protéines végétales
et de suppléments naturels qui m'ont été prescrits.

Cela semble avoir peu de rapport avec la méditation,
mais votre santé est importante et elle peut affecter pro-
fondément votre capacité a méditer. Chaque fois que
votre corps a une réaction inflammatoire et qu'il réagit,
ainsi fera votre esprit. En fait, c'est précisément
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mettre de coté vos doutes et prenez des mesures que
votre bon sens ou votre intellect vous dit étre appro-
priées. Non seulement cela vous apportera les bienfaits
de l'action dynamique dont je parlais antérieurement,
mais cela commencera a vous libérer de la peur et du
doute sous-jacents qui vous limitent. Mieux encore,
contrez ultérieurement vos peurs et vos insécurités en
examinant les différentes facons dont votre vie est déja
constamment soutenue et nourrie par la grace.

Considérez tout ce qui vous a été donné : que feriez-
vous sans lair que vous respirez, sans l'eau propre
que vous buvez, et sans les mets délicieux que vous
mangez qui vous nourrissent et permettent a votre
corps de survivre? Dites-vous combien vous étes béni
d‘avoir un toit et des vétements, sans oublier la famille
et les amis qui vous aiment et vous soutiennent.
Combien vous étes béni de jouir d'une bonne santé,
d’étre intelligent, et ainsi de suite. Le fait est que vous
étes porté par la grace qui vient vers vous abondam-
ment. Oui, il y a de l'incertitude dans la vie, mais il y a
aussi énormément de ce que le poete Wallace Stevens
appelle «I'habileté bienfaisante®». Reconnaitre cette
interminable toile de soutien qui vous nourrit et vous
protege vous permet de surmonter la peur et de déve-
lopper plutot la gratitude et le sens de la sécurité.

Un tel changement de l'attention vous amenera a
vivre une sécurité mature, a vivre votre vie en acceptant
les incertitudes inévitables, et a aller de I'avant malgré
elles. Non seulement continuerez-vous d’agir malgré les
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CHAPITRE 5

LA MEDITATION DES CHAKRAS
PAR LA LUMIERE DIVINE

ans les traditions spirituelles, la lumiere est une
métaphore courante pour l'esprit, la vérité ou le
Divin. Le Christ a dit :

Je suis la lumiere du monde;
quiconque me suit ne marchera pas dans les ténébres;
il aura la lumiere de la vie'.

Dans le manuscrit le plus vénéré en Inde, le Bhagavad-
gita, Krishna se décrit, lui aussi, en termes de lumiere :

La lumiere qui vit dans le soleil,
Eclairant le monde entier,

La lumiere de la lune,

La lumiere du feu :

Sache que cette lumiére provient de moi’.
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* LA COUCHE DE LINTELLECT OU DE LA SAGESSE
(vijiianamaya kosa). Cela concerne l'intellect raf-
finé ou la connaissance supérieure qui appré-
hende les principes abstraits et les vérités.

* LA COUCHE DE LA BEATITUDE (@nandamaya kosa). Cela
concerne un niveau délicat de l'étre, la nature
par laquelle la béatitude est intense. C'est la
couche béate d'une personne (invisible pour
la plupart d’entre nous parce qu'elle est si sub-
tile) voilant le Soi transcendant, pur.

Au-dela de ces cinq couches, le cceur de I'étre brille
d'une conscience illimitée, infinie, immortelle et pure.
La science du yoga soutient que, par la pratique spiri-
tuelle, particulierement par la méditation, toutes ces
couches de I'étre sont purifiées. En les purifiant, I'essen-
tiel de la nature du Soi le plus profond brille, vivifie I'ex-
tase divine dans la couche de la félicité, illumine
l'intellect d'une profonde vérité; guérit, lénifie et calme
l'esprit tout en restituant Iinnocence du cceur ouvert;
maximise et équilibre le flux des énergies subtiles; et
guérit et normalise le fonctionnement du corps phy-
sique. Voila le point de vue yogique quant aux bienfaits
de la méditation sur les cinq niveaux (couches) de I'étre.

Ces bienfaits sont généralement censés culminer
avec l'illumination. Qu'est-ce que l'illumination? J'y
reviendrai au chapitre 10, mais il s'agit essentiellement
d'obtenir une telle clarté par la purification des couches
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elle éclatait en une boule lumineuse d‘énergie, un chakra
apres l'autre dans une succession rapide. Lorsqu'elle
atteignit ma téte, la lumiere brillante me transporta
dans une pleine conscience et je me réveillai.

Pour moi, cette expérience inattendue et non solli-
citée des chakras prouvait leur existence. Non seule-
ment je n‘avais jamais encore étudié les chakras et ne
connaissais rien a leur sujet, mais en plus je dormais
durant cette expérience. Cela s'est produit sans aucune
anticipation, et pourtant l'expérience a été tellement
intense. Lénergie avait été bien réelle. Je n‘ai eu aucune-
ment I'impression que javais révé. Depuis ce jour, jai
ressenti mes chakras un nombre incalculable de fois en
méditant, ce qui a renforcé ma conviction sur leur exis-
tence. Bien str, peut-étre que cela ne peut convaincre
qui que ce soit de l'existence des chakras, mais cela
importe peu. Croire en leur existence n'est pas le but. Le
but consiste a les découvrir et a les ouvrir.

D’abord, voyons quelques notions de base quant aux
chakras. Le mot chakra signifie littéralement «cercle » ou
«roue.» On retrouve plusieurs de ces centres d'énergie
et de conscience dans le corps, dont les sept principaux.

Les cinq premiers sont associés aux éléments : par
exemple, le chakra racine est associé a I'élément de la
terre. Ce nest pas une association arbitraire : le chakra
est a proprement parler le lieu central du corps pour cet
élément. Clarifier un chakra fortifie, équilibre et harmo-
nise I'élément en question dans le corps, apportant des
bienfaits pour l'esprit, le corps et la personnalité.
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Puis, quel est le probleme quant a I'idée « mon esprit
est trop occupé pour méditer»? Nous avons tous beau-
coup de pensées. Chaque jour, nous en avons tous une
multitude; on a estimé que nous avons entre trente et
quatre-vingt mille pensées par jour. Peu importe le
nombre exact, cela fait déja beaucoup. Cependant, un
esprit occupé n'est pas un obstacle a la méditation.
Comme l'a dit ma merveilleuse professeure, Mata
Amritanandamayi (Amma, «la sainte de l'étreinte») :
«Dire que seuls ceux qui ont un esprit calme peuvent
méditer, c’est comme si vous disiez que seuls ceux qui
ont une parfaite santé peuvent aller voir le médecin. »
Ceux dont l'esprit est trés occupé sont ceux qui ont le
plus besoin de méditer. C'est-a-dire nous tous!

Avoir beaucoup de pensées n'est pas un obstacle a la
méditation, mais l'idée que vous ne devriez pas avoir
de pensées durant une méditation en est un. En fait, cela
peut étre un énorme obstacle. Cette idée s'opposera a
votre propre esprit, parce qu'elle fera en sorte que vous
supprimiez vos pensées. Ce faisant, vous rejetterez le
premier principe fondamental de la facilité sublime.
Dailleurs, la bataille menée contre vos pensées est une
bataille que vous ne pouvez gagner. La nature fonda-
mentale de votre esprit est de penser; c’est ce que fait un
esprit. Si vous allez a I'encontre de votre vraie nature
qui est de penser, il y aura un perdant, et ce sera vous!

Voici une expérience que vous pouvez tenter afin de
faire votre propre constat. Voyez si vous pouvez
contrdler votre esprit. Choisissez quelque chose —
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votre attention tendra naturellement vers ce qui est bon
et mauvais, vous faisant juger votre comportement et
celui des autres. Les critiques et juges intérieurs sont
trés actifs, ce qui signifie que vous avez de la difficulté a
vous détendre, a étre libre et a étre a l'aise avec la per-
sonne que vous étes. Vous avez tendance a prendre une
attitude moralisatrice ou a voir tout en noir ou tout en
blang, et vous avez de la difficulté a accepter les zones
grises. Perdre le contrdle de soi vous parait menacant, et
ainsi le désir et la sensualité vous rendent mal a l'aise. 11
en résulte une répression du désir, de la colere et de la
sensualité.

Que cela vous décrive ou non, vous pouvez contri-
buer a ouvrir le chakra sacré en vous pratiquant a étre
présent et a accepter toutes vos émotions et vos désirs.
Pouvez-vous apprécier le caractére sacré de tous les
plaisirs offerts par la vie, y compris le sexe? Si vous en
étes incapable, quel est ce blocage qui vous empéche
d‘apprécier ce qui est en vous ? Méfiez-vous de toute ten-
dance a nier vos sentiments, vos désirs ou votre appré-
ciation naturelle du plaisir. Est-ce que le jugement réside
en vous? Si cest le cas, contrez-le en acceptant avec gra-
titude les expériences de plaisir, jouissez-en de fagon
équilibrée et saine, sachant que vous méritez de les
apprécier.

Un autre modele courant qui peut bloquer le chakra
sacré est la soif compulsive pour le plaisir et les expé-
riences positives, afin de se protéger contre les douleurs
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qui est la base d'une vie vécue a un niveau de conscience
supérieure.

Pendant plusieurs années, jai enseigné cette pra-
tique seulement a des étudiants de niveau avancé. J'ai
depuis découvert que lorsque je I'enseigne a ceux qui
sont en train d’apprendre la méditation, ils commencent
rapidement a vivre les mémes expériences que les étu-
diants de niveau plus avancé. C'est pour cette raison
que j'en ai fait le fondement de la méditation naturelle
des chakras, que vous apprendrez dans les prochains
chapitres. Méme en méditant seul, vous vous sentirez
profondément calme et revitalisé.

Posture

Pour commencer 'exercice, assoyez-vous confortable-
ment sur un coussin ou un matelas, les jambes croisées,
ou assoyez-vous sur une chaise, les pieds ancrés au sol.
Les deux plus importantes considérations quant a la
position (pour cet exercice et pour 'ensemble des exer-
cices relatifs a la méditation enseignés dans ce livre)
sont d'étre assis confortablement et de garder une bonne
posture, en ayant le dos et le cou confortablement droits.

Certaines personnes ont la fausse idée que pour bien
méditer, vous devez vous asseoir en forme de bretzel.
Ce n'est pas vrai! Il existe des avantages au niveau
énergétique d'étre assis dans la position du lotus ou
dans une autre position avancée, mais ces avantages
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deviennent rapidement des désavantages si vous étes
mal a laise ou éprouvez de la douleur. Linconfort ne
fera que vous distraire et gachera votre méditation.

Si vous n‘avez pas I'habitude de vous asseoir dans
la position du lotus, ou du demi-lotus, ou dans d‘autres
positions avancées, n’hésitez pas a vous asseoir dans
une position ordinaire, les jambes croisées. Si vos
genoux ne touchent pas le plancher, appuyez-les sur des
oreillers. Placez un oreiller sous le sacrum afin d'étre
assis droit. Ou, si vous le préférez, assoyez-vous simple-
ment sur une chaise, les pieds bien ancrés au sol et votre
colonne vertébrale bien droite (sans vouter le dos). En
d’autres mots, assoyez-vous le dos droit, mais soyez a
l'aise. Pour reprendre les propos d’Adi Sankara, réputé
philosophe et saint indien des VIII® et IX® siecles, la
meilleure posture est celle «dans laquelle la méditation
de Brahman circule spontanément et incessamment, et
non pas toute autre [posture] qui détruit le bonheur'. »

11 est, cependant, préférable d'étre assis plutot que
d’étre étendu lorsque vous méditez, pour deux raisons.

Si vous méditez pendant que vous étes étendu, il est
possible que vous vous endormiez simplement parce
que vous étes détendu tout en étant dans une position
qui favorise le sommeil.

Lorsque vous étes assis dans une bonne posture,
les énergies sont tirées vers le haut pour réveiller les
centres d’énergie supérieurs. Lorsque vous étes étendu,
les énergies ne sont pas naturellement attirées vers le
haut.
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traduit du chinois par Véronica et Michel
Zaregradsky (Saint-Michel-en-L’'Herm, France,
1997).

Page 180 : «Je me rappelle », écrit-elle dans son autobio-
graphie; Histoire d'une dme, 3¢ édition, trad. John
Clarke (Washington, DC, ICS Publications, 1996),
p. 165.

CHAPITRE 10. FAIRE DE LA VIE UNE MEDITATION

Page 193 : Saint Jean de la Croix I'a bien dit; saint Jean de
la Croix, Vie et ceuvres de saint Jean de la Croix, trad.
Kieran Kavanaugh et Otilio Rodriguez (Washington,
DC, Washington Province of Discalced Carmelites,
ICS Publications, 1979), p. 67.

Page 194 : Jai découvert... I'étude de I'ennéagramme;
David Daniels et Virginia Price, Trouver rapidement
son profil ennéagramme (InterEditions, 2003). Ce livre
est une trés bonne introduction a ce sujet; référez-
vous aussi a la section Ressources de ce livre.

Page 197 : Ce que le poete Wallace Stevens appelle «1'ha-
bileté bienfaisante » ; Wallace Stevens, « Comme des
décorations dans un cimetiére negre» dans Poénes
(New York, Vintage Books, 1990), p. 155.

Page 202 : Il est vital d'établir des buts, mais consultez
votre cceur en profondeur. Il existe plusieurs bons
livres sur ce sujet; un de mes favoris est celui de
Marc Allen, Le Plus grand des secrets : Pour une vie
d'abondance et d’épanouissement (Le Dauphin Blanc,
Québec, 2008).
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L'ETRE PUR ET LE SOI INTERIEUR

Jusqu'a présent, j'ai mentionné plusieurs fois le terme
étre. Je continuerai tout au long de ce livre a le men-
tionner, étant donné que c’est ce que vous vivrez dans la
méditation. Pour comprendre ce que je veux dire par
étre, examinons en détail ce qui se produit durant la
méditation.

Jai dit que la méditation rend l'activité de l'esprit
plus subtile. Mais qu'est-ce que cela signifie? Essen-
tiellement, vous commencez en étant conscient de I'objet
de la méditation au niveau de la pensée consciente.
Cet objet pourrait étre un mantra, une image intérieure,
votre respiration ou des sensations dans votre corps,
pour ne nommer que quelques possibilités. Par le pro-
cessus de la méditation, vous prenez alors conscience de
cet objet a un niveau plus subtil ou plus calme de l'es-
prit, 1a ot les frontieres de la pensée sont plus vagues et
plus abstraites. Puis, vous vous transcendez a des
niveaux encore plus calmes, jusqu’a ce que la conscience
que vous avez de l'objet ne soit qu‘une faible impul-
sion. Puis, méme cette faible impulsion peut se
dissoudre. A ce point vous ne dormez pas — vous étes
toujours conscient —, mais il n'existe plus aucun
objet de conscience. Il n'y a que la conscience elle-
méme — la conscience simple, pure, dégagée de toutes
frontieres créées par la pensée ou l'expérience.

Dans cet état de pure conscience, vous ne faites plus
rien, vous ne pensez plus; vous étes, tout simplement.
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Le chakra de la gorge

Le chakra de la gorge est le locus de 'élément espace
dans le corps. Purifier et ouvrir ce chakra libére des pro-
blemes liés a l'incapacité de discerner et daffirmer sa
vérité; I'expression authentique et éloquente de soi en
résulte. Vous vous tenez naturellement a I'intérieur de
votre Soi supréme, et votre discours exprime la cohé-
rence de tout votre étre. Il porte le sceau de vérité et est
naturellement attirant et fascinant.

Quand ce chakra n'est pas purifié, votre conception
de la vérité disparait. Vos paroles proviennent de votre
téte et non du centre du cceur. Votre discours est peut-
étre rusé, fuyant ou imparfait, ou vous avez tendance a
dominer les autres verbalement. Lattitude défensive est
un signe fréquent d'un chakra de la gorge qui est peu
clair.

Votre capacité d'étre sincere et de dire votre vérité
dépend d'abord et avant tout d'un sens du Soi fort et
ancré. Dong, l'intégration des chakras racine et du
plexus solaire est un apport important pour l'intégra-
tion et 'ouverture du chakra de la gorge. De méme, pour
étre capable de vous connecter a I'essence de votre étre,
il est primordial de connaitre votre vérité, et un chakra
sacré purifié vous aidera a vous exprimer de maniére
facile, gracieuse, limpide. C'est pourquoi la purifica-
tion du chakra du cceur et du chakra sacré est aussi
importante.
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a des sentiments plus délicats. Il n'est pas rare de res-
sentir spontanément, a la suite d'une profonde médita-
tion, de 'amour, non seulement pour vos proches, mais
aussi pour tout le monde et pour toute chose. C'est la
fonction d'une perception et d'une sensation raffinées,
qui vous permettent de tout apprécier a un niveau plus
profond, qui ouvre spontanément votre cceur.

Prenons par exemple de jeunes amoureux : lorsqu'ils
abondent d’affection I'un envers l'autre, ils ressentent
cette superbe éclosion d'un amour romantique. Vu de
I'extérieur, on peut ne pas percevoir ce qu'ils voient dans
l'autre; 'appréciation chez un couple est une perception
et une sensation subtiles. Cela n'est pas évident pour
tous. Cette expérience ne se limite pas a un amour nais-
sant. Méme dans les relations plus mres, les sentiments
d’amour les plus profonds viennent lorsque vous étes
calmes; vous vous regardez les yeux dans les yeux,
voyant au-dela de ce qui est apparent au plus profond
de l'ame de votre partenaire. Voir les profondeurs de
votre partenaire est une perception subtile qui ouvre
spontanément votre cceur. En raffinant toutes vos
facultés et en étalant votre innocence, la méditation
développera graduellement l'appréciation et I'amour
pour tout et pour tous. Vous commencerez naturelle-
ment a ressentir un amour inconditionnel universel,
habituellement considéré comme le sceau du dévelop-
pement spirituel.

94





images/00039.jpg
LESPRIT NATUREL

versellement que cette expérience ne requérait
aucun talent particulier. Elle est accessible a tous ceux
qui sont préts a se dédier a l'exploration de leur état
intérieur.

Bien évidemment, la méditation apporte aussi plu-
sieurs bienfaits pratiques pour la santé mentale,
émotionnelle et physique — et parce qu'elle est une
expérience directe, elle ne requiert aucune croyance
religieuse ou spirituelle particuliere. Que votre intérét
soit d'ordre spirituel ou autre — pour avoir un meilleur
sommeil, pour réduire le stress, 'anxiété et la dépres-
sion, pour améliorer votre santé ou encore pour exploiter
votre potentiel créatif —, méditez régulierement selon
les instructions fournies dans ce livre. Tout ce que vous
voulez se trouve en vous, dans les profondeurs de votre
étre. Il ne vous faut qu'y accéder.

LES DEUX PRINCIPES FONDAMENTAUX
DE LA MEDITATION

Avant de vous appréter a explorer vos profondeurs inté-
rieures au moyen de la méditation, il est important de
comprendre deux principes fondamentaux. Ces prin-
cipes vous permettront de découvrir tout ce qu'offre la
méditation, de la pensée consciente jusquaux tréfonds
de votre ame. En fait, outre ces principes, tout le reste
n'est que détail de techniques particulieres. Ces deux
principes sont :
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LE CORPS ENERGETIQUE

Comme nous l'avons vu au chapitre 1, il existe des
couches subtiles et grossieres dans tout, et cela inclut
aussi votre corps. Méme la science occidentale nous
confirme qu‘une grande quantité d‘activité électrochi-
mique est présente dans le corps, et les physiciens
modernes affirment que toute matiére est énergie. Parce
que nous possédons le don de ce systéme nerveux
humain hautement sophistiqué, nous sommes capables
d'accéder directement au niveau énergétique de notre
étre.

Au cours des siecles, ce corps énergétique a été scru-
puleusement exploré par les grands chercheurs de
I'Orient : les yogis indiens, méditant durant de longues
heures dans des huttes et des cavernes éloignées. Tel
qu'ils I'ont décrit, I'énergie circule a travers un immense
réseau de canaux subtils dans tout le corps. Ils parlent
de cette énergie comme le «prana» (du sanskrit prana,
habituellement traduit comme la «force vitale»), et les
innombrables canaux a travers lesquels le prana circule
sont désignés par le terme «nadi» (du sanskrit nadi).
Les «chakras » (les centres majeurs de I'énergie et de la
conscience dans le corps), dont nous discuterons dans le
prochain chapitre, constituent d’autres importantes
caractéristiques du corps énergétique.

Chez la plupart des gens, le corps énergétique agit
avec une capacité réduite, le flux des énergies subtiles
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yogis identifient dix pranas distincts qui maintiennent
différentes fonctions dans le corps. Si les dix pranas
quittaient votre corps, vous mourriez. Lorsque vous
meéditez sur le Pranava (Om) ou le Devi Pranava (ou sur
tout autre mantra propice a la transcendance), les pranas
ne quittent pas votre corps; ils sont simplement tran-
quillisés et retournés vers la source, votre Soi le plus
intime, la pure conscience, d'ott toutes les activités
proviennent.

Nous avons discuté de la transcendance en termes
mentaux comme d’'un processus par lequel on atteint
des états de pensée plus calmes et plus subtils. Le pro-
cessus qui consiste a apaiser les pranas est une autre
vision de la transcendance. Rappelez-vous l'interdépen-
dance entre le corps physique, le corps énergétique ou
pranique et l'esprit abordée au chapitre 2. Quand les
pranas sont actifs, les processus du corps le sont aussi,
et I'esprit opere au niveau conscient superficiel. Quand
es pranas se reposent dans leur source, le Soi, ils
deviennent beaucoup moins actifs. Le mantra, qui est le
véhicule de la transcendance, méne les pranas jusqu’a
eur source. Résultat : les fonctions du corps sont ralen-
ties, et l'esprit se regle proportionnellement dans sa
nature essentielle, la pure conscience.

Expérimentons maintenant le repos des pranas par
a méditation centrée sur le cceur en utilisant Devi

Pranava.
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ainsi de suite. Tout cela laisse des traces a différents
niveaux de votre étre. Comme nous l'avons déja constaté,
toutes les couches de votre étre sont étroitement liées, il
en va de méme pour les blocages. Par exemple, la peur
dans votre vie aura une composante biochimique phy-
sique, qui sera en corrélation avec les blocages dans vos
nadis. Ce qui explique que pour une guérison complete,
une pratique médicale holistique requiert de se préoc-
cuper non seulement des manifestations d'un probleme,
mais tout autant de 'aspect mental.

Que devez-vous savoir au sujet de la purification?
La premiere chose a comprendre est qu'afin de retirer
les bienfaits de la méditation, la purification doit
avoir lieu. C'est la nature du processus. Il est également
important de comprendre comment la purification se
manifestera durant votre méditation pour que vous
sachiez comment gérer les différentes expériences. Sans
cette compréhension, la confusion peut s'installer, et
vous pourriez penser que vous faites quelque chose
incorrectement. Alors, examinons ce processus par
lequel vous vivrez graduellement votre plein potentiel.

LE MIRACLE DU SOMMEIL

Peut-étre ne le constatez-vous pas, mais en fait vous
avez pratiqué régulierement chaque soir un processus
de purification miraculeusement efficace. Vous allez au
lit a la suite d'une longue journée, fatigué, peut-étre
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mantra réel, qui est I'essence du mot, sa qualité vibra-
toire. En fait, vous expérimentez vraiment le mantra (la
vibration) seulement lorsque, durant la méditation, vous
transcendez le mot. Cela révele la clé de la méditation
par le mantra : vous commencez au niveau conscient,
au niveau de la pensée, tout en pensant mentalement au
mantra. (Il n‘est pas nécessaire de le dire a haute voix
puisque vous voulez atteindre les niveaux subtils, et
non pas lexprimer vocalement) A ce moment, vous
pensez au mot : vous n‘expérimentez pas encore
consciemment le vrai mantra, qui est en latence a I'inté-
rieur du mot. Puis, en continuant a y penser, le mot
s'estompe graduellement pour devenir une idée, une sen-
sation ou une impulsion. En d’autres mots, vous vous
transcendez a un niveau plus subtil du mantra. Vous étes
au cceur méme de l'expérience du mantra, qui trans-
cende le mot et qui est vibration.

Lorsque vous parvenez a obtenir plus de clarté a ces
niveaux calmes de l'esprit, vous pouvez constater que le
mantra est un son pur, continu, semblable a une cloche
qui résonne dans chaque cellule de votre étre. Les
Dhyanabindu Upanisad (ou Upanishad en francais)
les décrivent ainsi : « Est un connaisseur des Veda [la
connaissance divine] cet homme qui sait que la fin du
pranava [Om] devrait étre vénérée [ou récitée] de facon
aussi ininterrompue que l'écoulement de I'huile et
[devrait résonner] aussi longtemps que le son d'une
cloche? »
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Sachant maintenant ce qu'est la méditation natu-
relle, vous étes prét a comprendre, en vous basant sur
votre propre expérience, le role réel de la concentration
dans la méditation. Il ne s'agit pas de quelque chose que
vous faites; c’est un état d’absorption qui se produit
naturellement, sans effort, lorsque vous vous trans-
cendez dans un état subtil. En gagnant plus de clarté,
vous découvrirez que lorsque vous étes dans un état
trés subtil, plongé dans une pure conscience béate, votre
attention aura naturellement le pouvoir et la concentra-
tion d’un laser. Toutefois, pour atteindre un tel état
subtil, vous devez méditer avec une facilité sublime;
sinon, vous ne vous transcenderez pas. Autrement dit :
nessayez pas de vous concentrer durant une médita-
tion. Agir de la sorte ne fera quagiter votre esprit vers
un niveau plus superficiel. Si vous vivez un état de
concentration lors d'une méditation, cela se fera faci-
lement. La concentration n'est pas quelque chose que
vous faites, mais plutot un état d’expérience devant
étre atteint naturellement.

LA POSITION DES MAINS
DURANT LA MEDITATION

Au chapitre 2, nous avons abordé brievement la posture
et le positionnement des mains durant la méditation.
Comme je le mentionnais a ce moment, s'asseoir le dos
droit mais de fagon confortable est la principale préoc-
cupation pour maximiser votre expérience méditative.
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MANTRA ET
CHAKRA ELEMENT R O
Racine Terre Lam (Lom)
(miiladhara)
Sacré Eau Vam (Vom)
(svadhisthana)
Plexus solaire Feu Ram (Rom)
(manipiira)
Ceeur (andhata) Air Yam (Yom)
Gorge (visuddha) Espace Ham (Hom)
Troisiéme aeil Esprit Om (Om)
(ajna)
Couronne Conscience pure, Silence
(sahasrara) qui transcende transcendant
T'univers (au-dela
de tous les
éléments)
Avant de commencer cette méditation, permettez-moi
de vous mentionner d’autres bienfaits lorsque vous
ajoutez des mantras. A l'instar de la premiére étape de
a méditation des chakras, il est bon de ressentir le
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QUE FAIRE A PARTIR DE MAINTENANT?

ous savez maintenant comment méditer. Vous pos-
Vsédez tout ce dont vous avez besoin pour méditer
par vous-méme avec succes pour le reste de votre vie.
Afin de commencer a vivre pleinement votre potentiel
créatif et spirituel, il ne vous reste qu‘a établir une pra-
tique réguliére et a intégrer précieusement les bienfaits
que vous retirez de la méditation dans une action dyna-
mique, aimante et adroite. Ayant cela a 'esprit, j'aime-
rais partager une anecdote avec vous.

Au printemps 1996, jétais dans une retraite silen-
cieuse, dans les hautes montagnes de I'Himalaya. Lors
d’un apres-midi ensoleill¢, je méditais sur le bord d'un
magnifique canyon. Tout en bas, les eaux glaciales du
Gange se précipitaient au fond du canyon. Pendant que
je méditais, entouré par la forét clairsemée, les falaises
et les sommets enneigés, un swami d'un certain age
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Des articles sur la méditation ainsi que des
entrevues radiophoniques que jai faites avec
des maitres comme Sharon Salzberg, Bernie
Siegel, M.D., D" Rick Hanson, Shyalpa Tenzin
Rinpoché, Brant Secunda, et bien plus. Voir
www.ajayan.com/blog/ et www.ajayan.com/
category/archieved-shows/.

De l'information pour des consultations sur les
ennéagrammes (voir www.fernlifecenter.com/
medical-services/enneagram-consultations/) et
des sessions d’hypnothérapie (voir www.fernli-
fecenter.com/hypnotherapy).

Inscrivez-vous sur ma page Facebook au www.
facebook.com/EffortlessMindBook et joignez-
vous a moi sur Twitter, www.twitter.com/
effortlessmind.

Pour de I'information sur l'ayurvéda, le reiki et
sur l'entrainement de votre corps a trouver
l'équilibre au moyen de l'intégration des méde-
cines de I'Orient et de 1'Occident, voir Fern Life
Center au www.fernlifecenter.com et Healthy
You! Radio au www.healthyyouradio.com.

Pour de l'information sur les ennéagrammes,
voir Enneagram Studies in the Narrative
Tradition, www.enneagramworldwide.com.

Pour davantage d'information sur le reiki, voir
www.reiki.org.
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ment (ce qui développera votre perception subtile), puis
recommencez a consommer. Vous constaterez les effets
qu'elles ont sur vous. En fait, voila comment les yogis
ont appris les propriétés de divers aliments et subs-
tances au cours des siecles : par I'expérience directe.

Comme cela le laisse sous-entendre, une alimenta-
tion spécifique est a considérer quand vient le temps de
méditer. Je ne suis pas un expert nutritionniste et je ne
fais aucune recommandation diététique, mais jai
remarqué certaines choses quant aux effets de I'alimen-
tation sur la méditation, et plusieurs de ces observations
se rapprochent de celles faites par les yogis il y a des
siecles. Je n‘en mentionnerai que quelques-unes, dont
plusieurs vous sembleront évidentes :

¢ Une alimentation riche en fruits et Iégumes frais
(de préférence biologiques) est spécialement
favorable a la clarté de l'esprit a des niveaux
subtils.

¢ Les aliments qui sont lourds et difficiles a
digérer, comme la viande rouge, ont tendance
a avoir un effet qui altere la méditation et bloque
les nadis.

e Lasuralimentation nous abrutit.

*  Evitez les aliments auxquels vous étes sensible
ou allergique : manger systématiquement de tels
aliments déséquilibrera votre corps. (Il existe
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Je crois qu'il est préférable d’adopter lattitude de
sainte Thérese de Lisieux en ce qui a trait au sommeil
durant une méditation. Sainte Thérése, une sceur car-
mélite cloitrée, somnolait souvent pendant qu'elle priait
durant des heures. Apres avoir combattu cette propen-
sion pendant sept années, elle a finalement accepté ce
qui lui arrivait : «Je me rappelle,» écrit-elle dans son
autobiographie, «que les petits enfants sont aussi
agréables envers leurs parents quand ils dorment que
lorsqu'ils sont pleinement éveillés; je me rappelle aussi
que, quand ils operent, les médecins endorment leurs
patients®. »

Effectivement, le sommeil qui vient durant une
méditation peut avoir un profond effet de guérison et de
rajeunissement. Sainte Thérese de Lisieux disait vrai : le
Divin effectue une opération en vous. Plusieurs fois au fil
des ans, j'ai été étonné de constater a quel point la médi-
tation semblait puissante et profonde aprés m'étre
éveillé a la suite d'un petit somme bien involontaire.
Dong, si jamais vous vous endormez durant une médita-
tion, appuyez-vous sur quelque chose afin de soutenir
votre dos. Si vous commencez a somnoler, ne résistez
pas, ne luttez pas. Au réveil, complétez votre médita-
tion. Des miracles peuvent se produire quand vous
dormez pendant une méditation; acceptez ce cadeau
avec gratitude.
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peurs, mais aussi la confiance qui en résulte transfor-
mera votre vie en vous préparant a étre l'instrument de
la grace.

Le chakra sacré

Ce chakra est le locus de l'élément eau dans le corps.
Purifier et ouvrir ce chakra libere des attachements, des
dépendances et de la tendance a réprimer les désirs et
les émotions. Cela harmonise la relation entre vos émo-
tions et votre sexualité. Quand ce chakra se purifie, vous
développez un plus grand pouvoir d'expression créative
et une capacité a répondre facilement et avec grace a
I'intelligence émotionnelle supérieure quand vous étes
en relation avec les autres. Vous vous retrouverez a
bouger et a parler dans un flux créatif qui apportera
une qualité esthétique, presque poétique, a votre
expérience.

Quand ce chakra n'est pas purifié, votre vie souffre
de rigidité et de répression du désir, ou bien au con-
traire, de la dépendance a la sexualité ou au plaisir. Vous
aurez tendance a étre rigide et intransigeant, et votre
expression créatrice sera limitée.

Un modele possible de I'attention qui bloque natu-
rellement ce chakra survient quand, a un moment
donné, vous apprenez qu'étre bon, faire les choses cor-
rectement et respecter les régles sont les facons de
gagner de l'amour et de l'estime de soi. Par conséquent,
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entrevoir I'illumination. Et ouvrir les yeux sur la beauté
de la nature est simplement exquis aprés vous étre
plongé dans votre méditation. Je vous recommande
d’éviter de méditer sous le soleil ardent, car c'est épui-
sant; toutefois, méditer a la vue du lever et du coucher
du soleil est merveilleux.

Dong, improvisez. Quand l'occasion de méditer en
pleine nature s'offre a vous, n’hésitez pas, sautez sur
l'occasion. Si vous aimez cela, faites-le aussi souvent que
cela vous plait. En d‘autres occasions, profitez de votre
méditation a l'intérieur dans votre endroit sacré
privilégié.

COMME L'INNOCENCE DE UENFANT

Il y a plusieurs années, je travaillais avec Mata
Amritanandamayi (Amma), et alors qu'elle s'adressait a
son auditoire, un étudiant de la méditation a demandé :
«Je médite depuis de nombreuses années et je n‘ai pas
encore vécu une expérience spirituelle. J'essaie et
jlessaie, mais rien ne se produit. Que dois-je faire?» La
réponse dAmma a révélé un secret de la méditation :
«Pour l'expérience spirituelle, nous devons avoir I'inno-
cence et la foi de l'enfant. »

Le Christ a dit que le royaume des cieux est a I'inté-
rieur de nous, et que pour y entrer, nous devions avoir
I'innocence de l'enfant. Mais qu'est-ce que cela veut
dire? Eh bien, observez des enfants qui jouent. Notez
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méditation est un outil remarquablement efficace pour
amener l'esprit a un niveau assez subtil d'expérimenta-
tion du Divin — durant la méditation, cela dit. Toutefois,
jai compris plus tard que mon but réel — l'illumination,
m’unir avec le Divin en tout temps — m'échappait.

Clest merveilleux d’'expérimenter le Divin durant la
méditation, mais ces expériences, pourtant mer-
veilleuses, vont et viennent. Elles ne font que passer. Si
les expériences sublimes durant la méditation ne se tra-
duisent pas en une conscience supérieure lorsque vos
yeux sont ouverts et en une qualité d’action durant la
journée, il y a quelque chose qui cloche. La conscience
divine et la sensation que vous expérimentez dans la
méditation ne sont pas intégrées; elles ne réussissent
pas a purifier et a transformer les différents aspects de
votre étre — l'esprit, le cceur, la personnalité et l'ego. 11
est facile de méditer. Le vrai défi consiste a intégrer ce
que vous expérimentez dans la méditation, pour que la
grace ressentie impregne chaque moment de votre
journée. Voila la voie réelle de l'illumination; elle
requiert davantage que de méditer les yeux fermés.
Elle transforme, d'une certaine maniére, chaque moment
de la journée en méditation.

MEDITER ET AGIR

Mon premier maitre m'a appris que pour atteindre
I'illumination, il suffisait «de méditer [deux fois par
jour] et d'agir ». Cette affirmation renferme beaucoup de
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votre propre rythme; lorsque vous la maitrisez, passez
a la section suivante sans vous bousculer. Cela peut
prendre une seule séance ou méme plus d'une semaine
de pratique quotidienne pour maitriser une étape
donnée. Si vous passez une semaine ou deux sur la
méme étape, cela est tout a fait correct. En raison de
la spécificité de ces pratiques, vous profiterez davantage
de ce livre en y allant graduellement, une étape a la fois,
méme si vous étes un méditant expérimenté.

Quel que soit votre rythme, engagez-vous per-
sonnellement a compléter la lecture de ce livre et
a méditer régulierement pendant votre apprentissage.
Meéditez tous les jours, méme si vous n‘avez que quelques
minutes. Durant la lecture de ce livre, votre propre
expérience complétera votre lecture. A la fin du livre,
vous aurez appris tout ce dont vous avez besoin pour
méditer par vous-méme et pour profiter des bienfaits de
la méditation pour le reste de votre vie.
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amener sur une certaine tangente, et votre progres en
souffrirait.

Le premier objectif d'une méditation n'est pas d‘avoir
une expérience tape-a-l'ceil, mais d’ouvrir votre cons-
cience et de développer votre cceur et votre esprit, afin
d’exprimer toute la joie, I'amour et I'intelligence créa-
trice possibles dans votre vie. Lillumination peut naitre
aussi, mais l'illumination elle-méme n'est pas une expé-
rience tape-a-lI'ceil; c’est une expérience normale, celle
de vivre entierement ce que vous étes, tout votre poten-
tiel créatif et spirituel, chaque jour, avec 'innocence du
cceur et de l'esprit complétement ouverte. Sur votre
chemin, des expériences tape-a-I'ceil auront lieu assuré-
ment et elles disparaitront aussi. Un étre simple
et pur — votre Soi infini le plus intime — demeure
éternellement.

Alors, lorsqu'il s'agit d'expériences mystiques durant
la méditation, la fagon la plus stre est de les traiter
comme toutes les autres pensées et de revenir a la pra-
tique. Comme l'ont souligné plusieurs maitres, y com-
pris Patafjali, I'illumination ne peut pas naitre en
quelqu’un qui est attaché aux expériences tape-a-lI'ceil ;
la connaissance spirituelle, les habiletés psychiques et la
béatitude ne naitront pas chez celui qui est attaché au
corps et au plaisir des sens. Lillumination embrasse la
totalité de la vie, et pour s'élever dans cet état, une per-
sonne cesse graduellement de juger une chose meilleure
qu'une autre et évolue plutét au-dela de telles dualités.
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réparateur, le moment idéal pour méditer est tout de
suite apres le bain.

Méditer l'estomac vide

La méditation entraine tout votre esprit et votre corps
dans un état de profond repos, de calme ou d'étre tout
simplement. Votre métabolisme ralentit, tandis que le
processus de digestion augmente votre niveau métabo-
lique. Dans une certaine mesure, la digestion et la médi-
tation entrent en conflit. Pour soutirer le maximum de
votre méditation, et pour avoir une meilleure digestion,
il est souhaitable de méditer avant un repas — avant le
déjeuner, par exemple — plutot quiapres. Si vous avez
faim au point de ne pouvoir rester assis, prenez une
petite collation ou un verre d'eau ou de jus pour vous
donner assez d'énergie avant de méditer. Si vous venez
de prendre un repas complet, l'idéal est d‘attendre
quelques heures avant de méditer. Mais si jamais je
devais choisir entre méditer I'estomac bien rempli ou ne
pas méditer du tout, je méditerais I'estomac plein.

Meéditer au méme moment dans la routine quotidienne
Incorporer la méditation de facon réguliére dans votre
routine quotidienne vous aidera beaucoup a établir 'ha-

bitude de méditer. Je vous conseille de faire de la médi-
tation une habitude de votre routine matinale, comme
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commentaires : «Je n‘ai pas le temps de méditer» ou
«Mon esprit est beaucoup trop actif pour méditer ».
Notez que ces deux raisons sont liées au fait d'étre trop
occupé : ma vie ou mon esprit est trop occupé. Exa-
minons séparément ces deux raisons, en commengant
avec la problématique du temps.

Je sympathise avec tous ceux qui ont une vie tres
active. Mais est-ce qu‘un horaire chargé est vraiment
une bonne raison de ne pas méditer? Comme l'aurait
déclaré Mahatma Gandhi : «J'ai tellement a accomplir
aujourd’hui que je dois méditer pendant deux heures au
lieu d'une® » Il souléve un tres bon point. Il suffit seule-
ment de considérer I'importance de votre esprit pour la
qualité de votre vie. Votre esprit est le filtre a travers
lequel vous expérimentez tout. La qualité de chaque
expérience, de chaque moment de votre vie, est teintée
par la qualité de votre pensée, de votre conscience. Si
vous étes bien repos¢, détendu, lucide, créatif, heureux,
en paix, vous apprécierez davantage votre vie et vous
accomplirez bien plus. Si la productivité et la qualité de
I'ensemble de votre expérience de vie peuvent étre amé-
liorées en allouant quelques minutes a la méditation
chaque jour, n'est-ce pas la bien investir votre temps ? Ce
temps investi @ méditer vous rapporte des méga-
dividendes et améliore également votre santé et votre
vitalité. Le fait est que plus vous étes occupé, plus il est
important de méditer. Vous devez seulement placer la
qualité de vie, la créativité et la productivité en haut de
la liste des choses a accomplir quotidiennement.
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vers la base de votre colonne vertébrale, au
niveau du coccyx (le lieu de votre chakra sacré).
Pendant que vous expirez et détendez le périnée,
ressentez cette impression d’'expansion au niveau
du coceyx.

Cessez le mila bandha et soyez, tout simplement,
laissant votre conscience reposer dans le silence
intérieur au niveau du chakra sacré. Laissez le
silence s'imprégner plus profondément dans
le chakra durant dix a vingt secondes.

Puis, de la méme maniere, déplacez votre
conscience jusqu‘au niveau du chakra du plexus
solaire. Avec chaque combinaison d'inspiration
et de miila bandha, dirigez votre attention a partir
du chakra racine, au niveau du périnée, jusquau
chakra du plexus solaire. Pendant que vous
expirez, ressentez une expansion au niveau du
chakra du plexus solaire.

Arrétez le mila bandha et laissez votre conscience
reposer dans le silence intérieur au niveau du
chakra du plexus solaire. Laissez le silence péné-
trer de plus en plus profondément dans le chakra
durant dix a vingt secondes.

Apres le chakra du plexus solaire, remontez de
la méme fagon jusqu’au chakra du cceur, dans la
colonne vertébrale au niveau du muscle
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Les yeux fermés, respirez naturellement par le
nez. Portez doucement votre attention a la zone
du chakra racine prés du périnée.

Durant trois ou quatre respirations, pratiquez le
miila bandha : contractez fermement le périnée a
chaque inspiration et relachez-le a chaque expi-
ration. Pendant que vous expirez, ressentez une
sensation de chaleur ou une expansion au niveau
du chakra racine. Ce n'est qu'une sensation
vague. Votre expérience du chakra n'a pas besoin
d’étre claire et ne le sera probablement pas. (Cela
s'avere vrai pour tous les chakras.)

Cessez le mila bandha et détendez-vous.
Permettez simplement a votre conscience de
s'enfoncer profondément dans la zone du chakra
racine (au niveau du périnée), en savourant a ce
moment, durant dix a vingt secondes, la sensa-
tion de silence intérieur que vous éprouvez.
Cette attention sans effort, mais constante, dans
un silence profond, commencera a ouvrir le
chakra racine et activera lénergie qui sy trouve.
Ne vous pressez pas. Soyez, tout simplement, et
jouissez du silence au niveau du chakra.

Exécutez a nouveau le miala bandha en respirant
trois ou quatre fois. Pendant que vous inspirez et
contractez le périnée, dirigez votre conscience
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mantras, vous étes prét a passer a la prochaine étape,
qui inclura la lumiere, pour vous permettre dappro-
fondir encore plus votre expérience.
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corps qui a le virus. Est-ce que votre corps constitue
ce que vous étes vraiment? N'est-il pas vrai qu'il y a
quelque chose a l'intérieur de votre corps qui est « vous »
de facon plus essentielle? Essayez de trouver votre
essence la plus intime.

Par exemple, qu'est-ce qui représente un aspect plus
intime selon votre expérience présente? Vous pouvez
remarquer, entre autres, que vos pensées ou vos senti-
ments sont, d'une certaine fagon, plus pres de vous que
votre corps ne lest. Etes-vous donc vos pensées et vos
sentiments ? Cependant, vos pensées et vos sentiments
vont et viennent. N'est-il pas vrai que quelque chose
d‘autre, un aspect encore plus intime de vous, sous-tend
vos pensées et vos sentiments? Alors, quest-ce que
clest?

Les sages orientaux ont depuis des siecles identifié
ce «Soi» sous-jacent comme étant la conscience dans
laquelle toutes les pensées et tous les sentiments sur-
viennent et dont découlent toutes les expériences. Pour
percevoir, penser et ressentir, vous devez étre conscient.
Votre conscience les sous-tend tous, et ils surviennent
tous al'intérieur de «l'espace » de la conscience. Qu'est-ce
qui pourrait étre plus intérieur pour vous que cet
«espace » abstrait intérieur de la conscience ? Tout ce qui
est autre serait un objet de la conscience.

Ainsi, la conscience est toujours le sujet pur, celui
qui sait tout, le voyant. C'est votre dimension la plus
intime, votre Soi supérieur. La conscience pure n'est
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vous défaire des blocages. On appelle ce processus de
suppression la «purification». Comme nous le verrons,
cest ce dont traite la méditation.

La purification peut avoir lieu a différents niveaux.
En fait, elle se produit a tous les niveaux de votre étre, a
I'intérieur des koshas (les couches). Par exemple, a I'inté-
rieur de la couche physique (le corps physique), les désé-
quilibres biochimiques sont normalisés pour une santé
et un équilibre optimaux. Au niveau de la couche
énergétique, les obstructions dans les nadis se fondent
pour permettre le flux régulier et équilibré du prana
(pour une santé optimale et équilibrée, comme pour
une conscience supérieure). Au niveau de la couche
mentale/émotionnelle, les attaches, les aversions, les
peurs, etc,, sont libérées. Au niveau de la couche de I'in-
tellect/sagesse, 'ignorance de la vraie nature des choses
et I'identification a l'ego sont dissoutes. Vous pouvez
acquérir différentes compétences et accomplir énormé-
ment dans votre vie extérieure, mais seul un profond
processus de purification intérieure vous permettra de
réaliser votre vrai Soi et de profiter pleinement de la vie.
1l s'agit du processus de la méditation.

Vous pouvez vous demander d'ou proviennent ces
blocages, ces déséquilibres et ces impuretés. Ils sont tout
simplement des impressions résiduelles d'expériences
antérieures — le stress, les traumatismes, les exces et
les déséquilibres dans votre style de vie, les comporte-
ments mal adaptés dans votre relation avec le monde, et
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marchant dans la forét est venu vers moi. Quand il fut a
quelques pas de moi, il s'arréta et attendit. Sentant sa
présence, jouvris les yeux.

«Ah, vous méditez. C'est trés bien», dit-il avec un
sourire radieux.

J'avais rencontré plusieurs swamis a cet endroit,
mais lui, jamais. Jaurais aimé lui parler, mais a ce
moment, comme jobservais le silence, j'ai hoché la téte
et souri. Il a compris immédiatement.

«Aucun probleme, dit-il. Je suis simplement heu-
reux de vous voir méditer. Trop peu de personnes médi-
tent. Les gens ne comprennent pas quune vie sans
méditation est une séquence de zéros. »

J'ai souri. Son analogie semblait un peu exagérée,
mais jai pensé qu'il voulait dire que si vous n'exploitez
pas régulierement votre 4me et ne vous connectez pas a
tout ce que vous étes réellement, votre vie n'est qu'une
simple expérience suivie d'une autre. Vous naissez, vous
vivez, vous mourez, sans comprendre votre Soi ou le
Divin.

«Mais y ajouter la méditation, a-t-il poursuivi, c’est
ajouter le chiffre 1 devant tous ces zéros.» Il a souri lar-
gement, ouvrant ses bras pour indiquer quelque chose
de gigantesque. « Vous obtenez maintenant ou un mil-
lion, ou un milliard, ou un billion.» Ses yeux scin-
tillaient vivement, attendant ma réponse.

Je fis signe que oui en souriant, puis il s'est retourné
et est reparti.

224





images/00070.jpg
LESPRIT NATUREL

des tests qui révelent des allergies alimentaires
cachées affectant notre niveau d’énergie, notre
humeur, notre santé et notre peau a notre insu.
Pour de plus amples informations, voir la sec-
tion Ressources.)

* Des herbes ayurvédiques appropriées (l'ayur-
véda est la médecine traditionnelle de I'Inde)
d'une qualité pure peuvent aider a équilibrer et
renforcer votre corps, ce qui permettra des médi-
tations plus profondes et plus claires.

*  Evitez la cuisson au four a micro-ondes et évitez
aussi de trop cuire les aliments. La méthode de
préparation des aliments affecte la qualité vibra-
tionnelle de votre aliment. Utiliser un four a
micro-ondes pour cuisiner, tout autant que la
cuisson prolongée par dautres moyens, appau-
vrit le prana de vos aliments.

*  Evitez les aliments qui ont été génétiquement
modifiés et les produits laitiers qui provien-
nent de vaches traitées aux hormones.

Lors d’'une discussion sur la mudra chin, j'ai signalé les
trois gunas. C'est un concept qui provient du samkhya,
un systeme philosophique indien, et qui fournit une
meilleure compréhension des effets des aliments et
d‘autres substances. Essentiellement, tout ce qui est dans
la nature est constitué des trois gunas : rajas, tamas et
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signifie pas que vous navez qu'a vous asseoir et a
méditer pour combler tous vos désirs. Cela vous mene-
rait vers une vie entierement déséquilibrée et peu réa-
liste. Le catalyseur de l'action dynamique est encore
nécessaire pour obtenir des résultats ; néanmoins, invo-
quer le soutien invisible de la grace divine est le grand
secret d’'une action compétente.

Le chakra du cceur

Ce chakra est le locus de I'élément air dans le corps.
Purifier et ouvrir ce chakra libere des blocages et des
attachements émotionnels ainsi que de l'égoisme, et
ouvre a 'amour inconditionnel, a la compassion, au
bien-étre et a la dévotion. Quand vous aurez purifié le
chakra du cceur, non seulement votre amour circulera-
t-il pour tous, mais vous posséderez aussi la douceur
d’étre qui est une combinaison d’humilité et d'un cceur
ouvert. Votre intelligence émotionnelle deviendra votre
guide infaillible dans la vie.

Quand ce chakra n'est pas purifi¢, vous pouvez étre
renfermé, déconnecté affectivement des autres, et man-
quer dempathie. Les autres peuvent vous percevoir
comme une personne qui vit «dans sa téte», et incon-
sciemment il est possible que vous taisiez vos émotions.
A l'opposé, peut-étre expérimentez-vous de formidables
hauts et bas dans vos émotions et étes-vous enclin au
drame émotionnel. Vous pouvez également éprouver de
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La méditation des chakras par les mantras

groupe de mots dont la qualité vibratoire est pure et
harmonieuse; les chanter, voire mieux les méditer dans
le silence, éleve et purifie votre conscience. Les mantras
révelent que le langage est plus qu'un moyen de com-
munication : le langage est son, et le son est vibration, et
les vibrations peuvent avoir un puissant impact sur
nous.

La physique moderne réveéle que toute matiére est
énergie vibratoire. La vibration est une dimension
essentielle de toute I'existence; elle détermine la qualité,
la forme et la structure de toute chose. Autrement dit, la
vibration (le Verbe) est l'intelligence structurante de
toute chose. Les anciens voyants indiens ont appré-
hendé cette vérité a travers leurs méditations profondes.
IIs ont pergu que la vibration structure méme la qualité
de la personnalité et de la conscience d’'un individu, et
qu'en modifiant cette vibration, elle devient la clé de la
transformation. Ils ont aussi identifié plusieurs impul-
sions ou vibrations extrémement pures et puissantes a
l'intérieur de leur conscience. Ces vibrations parti-
culieres sont les mantras traditionnels, et ils sont des
appuis parfaits pour la méditation et pour la
transformation.

Vous pouvez donc constater que les mantras ne
sont pas que des mots, ils sont aussi des vibrations. Un
mot émis de notre bouche que nous pouvons appeler
mantra, comme Om, n'est que l'emballage extérieur du
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SE PREPARER A MEDITER

a méditation est une technique mentale, mais elle
Limpliquc plus que l'esprit. Par exemple, durant la
méditation, vous sentirez votre corps se détendre et
votre respiration ralentir. Cela démontre que votre corps
est intimement engagé dans la méditation. Non seule-
ment votre corps est-il étroitement engagé au niveau
physique, il I'est tout autant a un niveau plus subtil. 11
arrive fréquemment qu'on se sente rempli dénergie et
de lumiere durant la méditation; parfois, certains ont
raconté ressentir I'énergie circuler le long de leur colonne
vertébrale ou dans leur téte. De telles expériences se
passent a un niveau plus raffiné de votre corps — au
niveau du «corps énergétique ».
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LA MEDITATION DU MANTRA
CENTREE SUR LE CCEUR

aintenant que vous avez commencé a éveiller les
Ménergies subtiles ainsi qu‘a ouvrir et a purifier
vos chakras, vous étes prét a passer a la prochaine étape
de la méditation de I'Esprit naturel : la méditation cen-
trée sur le cceur. La méditation des chakras que vous
connaissez purifie la voie permettant I'expérience du
maintien du Soi, en toute conscience, et ce processus
apporte de I'énergie, de la vitalité, de la clarté et de la
concentration. La méditation du mantra centrée sur
le cceur vous offre un angle quelque peu différent : elle
vous permet de traverser graduellement toute I'étendue
de l'esprit, a partir du niveau de la pensée consciente, en
passant par toutes les couches subtiles de I'esprit, jusqu’a
la pure conscience, 1a ott vous vous reposez dans la
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cela peut représenter un défi dans notre société résolu-
ment orientée sur la réalisation; mais dés que vous vous
assoyez, que vous fermez les yeux et que vous com-
mencez, aucun effort n'est requis. En fait, a ce stade, l'ef-
fort vous éloignera du succes.

Pourquoi l'effort donne-t-il des résultats positifs
dans presque tout excepté dans la méditation? Pour
I'expliquer simplement, l'accomplissement dans le
monde est du domaine de l'action, du faire; la médita-
tion releve du domaine de I'étre. La méditation consiste
a faire de moins en moins jusqu’a ne plus rien faire, seu-
lement étre, tout en respectant votre Soi intérieur le plus
profond. A ce stade, l'ego, qui a I'habitude de toujours
faire et essayer, se dissout momentanément. Voila pour-
quoi la méditation est naturelle, pourquoi elle doit se
faire sans effort : I'ego ne peut pas se dissoudre lui-
méme dans le faire. Laction le garde intact.

A cet égard, la méditation ressemble beaucoup au
sommeil (un autre cas commun ou on passe de I'état
d’éveil a un autre état de la conscience). Observez ce qui
arrive chaque soir lorsque vous vous couchez. Vous étei-
gnez les lumieres, vous vous allongez, et au bout d'un
certain temps, vous vous endormez. Le temps venu, le
sommeil vient naturellement. A part le fait d‘avoir mis
en place les conditions adéquates pour dormir —
éteindre les lumieres, vous étendre confortablement,
etc. —, vous ne pouvez faire I'action de vous endormir.

En fait, comme le savent tous les insomniaques, plus
vous tentez de vous endormir, plus assurément vous
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vérité et peut-étre davantage. Vous avez la une occasion
précieuse d'apprendre quelque chose sur vous, de possi-
blement apercevoir une zone grise, conséquence invo-
lontaire de votre modele inconscient de l'attention.
Meéme si la critique est en grande partie injustifiée, vous
pouvez résister a l'agitation de votre ego et ainsi
vous exercer a le soumettre en répondant avec ouver-
ture et intérét. La critique est un cadeau formidable si
vous pouvez rester ouvert et vous abstenir d’étre sur la
défensive.

Rester simplement ouvert et curieux face a la cri-
tique contribuera grandement a la purification du
chakra de la gorge, ainsi quaux chakras racine, sacré,
du plexus solaire et du cceur. Non seulement votre dis-
cours sera plus attrayant et clair, mais vous gagnerez
aussi un sens de I'identité ancré, naturel, vous retrou-
verez votre pouvoir personnel et développerez un cceur
humble et ouvert.

Le chakra du troisieme cil

Le chakra du troisieme ceil est le locus de l'esprit. Purifier
ce chakra vous libere de la tendance a vous accrocher a
une perception matérielle grossiere de la vie. Il en
résulte une vision et une intuition spirituelles authen-
tiques — une perception claire et profonde de la réalité
intérieure de la vie. C'est I'ouverture de l'eil de la
sagesse, qui procure une intuition hautement déve-
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nous annoncer que la tumeur avait mystérieusement
disparu. Selon ses propres termes : «Vous avez fait
quelque chose...»

Méme si les résultats de l'énergie de guérison
peuvent étre extraordinaires, la capacité d'étre un véhi-
cule pour I'amour guérisseur et la lumiére est entiére-
ment naturelle et accessible a quiconque. Si vous
souhaitez en savoir davantage, je vous suggere forte-
ment de suivre une formation en reiki (voir la section
Ressources), que vous pouvez acquérir durant quelques
fins de semaine. Vous découvrirez que, lorsqu'on l'uti-
lise en combinaison avec la méditation, c’est un puissant
moyen d'intégrer une conscience supérieure dans votre

vie.
Le centre de la couronne

Le centre de la couronne est le locus de la pure conscience
dans le corps. Purifier ce centre spirituel fait disparaitre
identification au corps, a l'esprit et a l'ego, qui nous
garde dans un état de séparation par rapport au monde
et a ceux qui nous entourent. Ouvrir le centre de la cou-
ronne se traduit aussi en une compréhension expansive
et pleine de félicité de I'infini, de I'unité avec le tout, de
lillumination.

Avant que vous puissiez ouvrir completement le
centre de la couronne, tous les autres chakras doivent
étre bien ouverts et purifiés, pour permettre un flux
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avez besoin du repos que procure cette sieste. Autrement
dit, c'est aussi naturel que d’avoir des pensées, parce que
c’est une part du processus de purification par la médi-
tation. Cela veut dire que grace a la quiétude apportée
par la méditation, la fatigue disparait; il en résulte de la
somnolence ou méme l'endormissement. C'est normal.
Cela constitue méme une bonne chose.

Durant plusieurs années, jai enseigné la méditation
dans un ashram populaire du sud de I'Inde. Jai ren-
contré a cet endroit plusieurs personnes qui souscri-
vaient a cette notion qu'il ne faut absolument pas tomber
endormi durant une méditation. Ces gens étaient
trés engagés dans leur croissance spirituelle et ils res-
taient souvent tres tard a faire du travail caritatif ou a
passer du temps avec leur maitre spirituel (la célebre
Amma, qui semblait ne dormir que quelques heures par
nuit, a peine). Résultat : ces chercheurs consciencieux
étaient souvent fatigués, et quand ils s'assoyaient pour
méditer, ils se sentaient somnolents. Cependant, ils s'ef-
forgaient de rester éveillés. Ils ont fait de la méditation
un champ de bataille contre leur fatigue, et ainsi, la
méditation est devenue pour eux non pas l'expérience
d‘une conscience béate, mais une frustration. Sans sur-
prise, ces gens pouvaient abandonner entierement la
méditation. Ils ressentaient qu'ils ne pouvaient plus y
parvenir. En effet, ils ne pouvaient méditer avec succes
dans la mesure ot ils insistaient pour ne pas respecter
le premier principe fondamental de la méditation : la
facilité sublime.
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LE MULA BANDHA : LAVANTAGE SECRET DU YOGI

Au début des années 1920, un médecin américain a éla-
boré une technique appelée «relaxation musculaire pro-
gressive », impliquant la contraction et la relaxation des
groupes musculaires. Cet exercice couramment pra-
tiqué génere un état de relaxation et atténue l'anxiété. 11
y a plusieurs siecles, les yogis indiens avaient découvert
une pratique similaire mais, a mon avis, plus profonde.
Elle fait appel a un groupe de muscles en particulier
qui, lorsqu'ils sont contractés puis relachés, stimulent
I'énergie spirituelle du corps et la dirigent vers le haut
pour activer lI'expérience de la conscience supérieure.
Tandis que la relaxation musculaire progressive crée un
effet positif principalement dans le corps et l'esprit, cette
technique yogique crée un effet positif sur le corps, sur
l'esprit et plus particulierement sur le corps énergétique.
Elle éveille le prana a partir du chakra racine, situé dans
la zone du périnée, et le dirige vers le haut, éclaircissant
et ouvrant les nadis primaires (ceux qui sont a I'inté-
rieur et autour de la colonne vertébrale) et les chakras.
Le nom sanskrit de cet exercice est mila bandha. Mila
signifie «racine», et bandha, «verrou». Le mila bandha
consiste a «verrouiller» puis relaxer les muscles a I'em-
placement du chakra racine, éveillant ainsi I'énergie spi-
rituelle dans cette région et la dirigeant vers le haut. Les
yogis accomplis considerent le miila bandha comme étant
la clé principale qui déverrouille I'énergie spirituelle,
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CHAPITRE 2. SE PREPARER A MEDITER

Page 32 : Pour reprendre les propos d’Adi Sankara; Adi
Shankara, Aparokshanubhuti: Self-Realization of Sri
Sankaracharya, trad. Swami Vimuktananda (1938;
réimpression, Calcutta, Advaita Ashama, 2001),
p- 60-61.

CHAPITRE 4. LA MEDITATION
DES CHAKRAS PAR LES MANTRAS

Page 57 : « Au commencent était le Verbe»; Jean 1,1,
dans La Bible de Jérusalem (Garden City, NY,
Doubleday, 1968).

Page 60 : Les Dhyanabindu Upanisad les décrivent ainsi;
Dhyanabindu Upanisad, trad. K. Narayanasvami
Aiyar, verset 18, www.scribd.com/doc/50423495/
Dhyana-Bindu-Upanishad, consulté le 15 aott 2014.

CHAPITRE 5. LA MEDITATION
DES CHAKRAS PAR LA LUMIERE DIVINE

Page 73 : Le Christ a dit : «Je suis la lumiere»; Jean 8,12,
dans La Bible de Jérusalem, Garden City, NY,
Doubleday, 1968).

Page 73 : Dans le manuscrit le plus vénéré en Inde, le
Bhagavad-gita; Le Chant de Dieu, Bhagavad-gita, trad.
Swami Prabhavananda et Christopher Isherwood
(New York, Mentor Books/New American Library,
1951), p. 112.
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MUDRA BHAIRAVA. Placez vos mains sur vos cuisses
en superposant la droite sur la gauche, les
paumes vers le haut. Bhairava est un aspect parti-
culierement redoutable de Shiva, qui non seule-
ment est pure conscience mais également force
divine destructrice. Pourquoi ce positionne-
ment des mains qui semble si paisible a-t-il une
appellation si violente? Parce que Shiva est
une conscience transcendantale, au repos pour
toujours, et son travail de dissolution dans sa
forme supérieure consiste a ramener l'univers
vers sa source — la conscience universelle anté-
rieure a la création ot il n'y a que paix parfaite.

MuprA cHIN. En premier, joignez le bout de
votre index avec le bout de votre pouce tout en
gardant vos majeur, annulaire et petit doigt
confortablement allongés (ils nont pas a étre
parfaitement droits) et Iégerement écartés. Deux
autres facons de faire, au lieu de joindre le bout
de I'index et le pouce, vous pouvez placer la pre-
mieére phalange de l'index sous la premiere pha-
lange du pouce, ou placer le bout de I'index a la
racine du pouce. Celles-ci sont plus faciles a
maintenir durant toute la méditation.

Chin fait référence a la conscience, alors cette
mudra est la position de la pure conscience.
Lindex représente votre conscience individuelle
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c’est-a-dire par la transcendance en une pure conscience,
méme si elle ne dure qu'un moment, et de la résul-
tante du flux d’Amrit. Je vous décrirai en premier le
plein effet d'un kosha, ou d'une couche de votre étre,
que vous devriez parvenir a ressentir apres quelques
années d'une pratique assidue de la méditation, et j'ex-
pliquerai par la suite l'effet que vous ressentirez proba-
blement quand vous commencez a méditer.

* Dans votre couche de la félicité, vous vous délec-
terez du flux d’Amrit, nectar de la félicité de I'im-
mortalité, qui se déverse dans un courant pur a
partir de la couronne de votre téte, vous impré-
gnant de I'extase divine.

Un néophyte de la méditation ne ressentira
probablement pas ce phénomene clairement,
mais le flux d’Amrit se déroule néanmoins, et il
en résultera des sensations agréables dans l'es-
prit et le corps.

e La couche de l'intellect-sagesse est illuminée par
lintelligence divine universelle. Le méditant
peut étre rempli d'un état d'omniscience.

Au début, les inspirations et les révélations
sont courantes.

e La couche de l'esprit est exaltée dans un état de
super-conscience, d'un épanouissement total et
d’un amour divin. Le cceur s'ouvre a des niveaux
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[ou mon mari], ma famille, cette terre mer-
veilleuse, mon réle dans le monde [et ainsi de
suite — nommez tout ce pour quoi vous étes
reconnaissant]. Que je sois un instrument de
guérison et de paix entre vos mains. »

Au fil du temps, en vous exercant a la méditation des
chakras, vous découvrirez que, par cette méditation,
vous entrez dans un état de pure conscience expansive,
profonde et silencieuse. C'est I'expérience béate de votre
essence la plus intime, votre Soi supérieur. Quoique ce
soit souvent décrit en termes exaltés par les mystiques
des grandes traditions spirituelles, vous découvrirez
que cela prend place d'une maniere tout a fait naturelle
et facile. Vous pourrez jouir de cet état d'absorption
tant et aussi longtemps qu'il sera irrésistible. Il aura sur
l'esprit, sur le cceur et sur le corps un effet profondé-
ment revitalisant, un effet de guérison et d'ouverture.
En purifiant vos facultés intérieures de perception par
la méditation, vous commencerez a apprécier la béati-
tude exquise de votre nature la plus intime.
Félicitations! Vous venez de compléter I'étape finale
de la méditation des chakras. Cette méditation éveillera
puissamment les énergies spirituelles dans votre corps
et les orientera vers le haut, ce qui purifiera les nadis,
ouvrira les chakras et équilibrera tous les éléments de
votre corps. Par conséquent, vous observerez probable-

ment que votre conscience s’est accrue, et vous
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ressentirez-vous que vous respirez a peine. Si vous
sortez trop rapidement de votre méditation, vous pour-
riez heurter votre corps et votre esprit, et ainsi atténuer
possiblement les effets de la méditation. Vous pouvez
méme avoir mal a la téte ou avoir la nausée si vous en
sortez trop rapidement. Pour ces raisons, il est essen-
tiel de passer en douceur de l'état méditatif a I'état
d’éveil. De préférence, étendez-vous dans une posture
yogique appelée savasana, ou «la position du cadavre».
Couchez-vous sur le dos, les pieds écartés a la largeur
des épaules, les bras détendus chaque coté du corps, les
paumes vers le haut et légérement éloignées du corps.
Restez étendu ainsi durant trois a cinq minutes, ou plus
longtemps si vous le désirez. Si vous vous assoupissez,
cela ne pose aucun probléme; profitez de cette détente.

Si vous méditez dans un endroit ot vous ne pouvez
pas vous étendre, sortez de votre méditation en position
assise; demeurez simplement assis, les yeux fermés, de
trois a cing minutes. Quand vous sortez d'une médita-
tion pendant que vous étes assis, vous pouvez avoir ten-
dance a retourner a l'état méditatif. Pour retourner
doucement a I'état d'éveil, frottez doucement vos doigts.
Cela attirera votre attention vers I'extérieur.

Que vous sortiez d'une position couchée ou assise,
tout juste avant d'ouvrir les yeux et de vous lever, ter-
minez votre méditation en ayant une attitude consciente
de gratitude. Cela vous préparera a rehausser votre
conscience durant la journée et a adopter une attitude
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étant limité par les impuretés. Du point de vue du yoga,
ce flux limité du prana affaiblit 'esprit et le corps de la
personne, restreint la conscience et 'expérience spiri-
tuelle, et ultimement, peut entrainer la maladie. Ce
concept n'est pas exclusif a I'Inde. En Chine, le corps
énergétique a été identifié comme le chi circulant a tra-
vers des canaux subtils appelés méridiens; le flux équi-
libré et harmonisé du chi est la base d'une santé optimale,
tandis que le chi limité ou déséquilibré est cause de
maladie.

Quel est le lien avec la préparation a la méditation?
Lidée est que ces trois aspects de votre étre — le corps
physique, le corps énergétique et I'esprit — sont interdé-
pendants. Si vous touchez a un de ces aspects, les deux
autres seront affectés. Il s'agit d'une clé importante pour
préparer la méditation. Que vous travailliez sur le corps
énergétique ou sur le corps physique de maniére a favo-
riser la méditation, vous pouvez l'approfondir et accé-
lérer votre progression. Cela facilitera votre méditation.
En vous préparant comme il faut, vous entrerez natu-
rellement en méditation profonde.

Pratiquer les postures du yoga est une fagon d'inter-
venir sur le corps physique pour se préparer a des médi-
tations plus profondes. Les gens qui pratiquent le yoga
découvrent souvent que, lorsqu'ils prennent certaines
postures, ils entrent spontanément dans un état médi-
tatif. Quand le yoga est bien pratiqué, les postures toni-
fient le fonctionnement du systéme nerveux de maniére
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méditations que vous venez tout juste dapprendre.
Notez qu'elle ne doit pas étre utilisée comme un mantra
pour quelque durée que ce soit; un tout petit peu du
nectar céleste d’Amrit suffit.

Le premier moment durant votre routine ot vous
pouvez manifester Amrit est aprés avoir joui de la
lumiere ou de l'espace conscient du sahasrara (le centre
de la couronne) a la fin de la méditation des chakras.
Vous venez de diriger énergie spirituelle jusqu’en haut
de susumna, au sommet de la téte — la ou Shakti s'unit
a Shiva, ce qui génere le flux d’Amrit. Maintenant,
aidez doucement le processus en manifestant Amrit.
Pensez simplement « Amrit» comme s'il était un mantra,
durant une vingtaine de secondes, lui permettant de se
dissoudre graduellement. Une fois dissous, laissez-le
aller completement; cessez d'y penser. Soyez, naturelle-
ment et doucement, conscient de tout votre corps durant
encore vingt a trente secondes. Restez ouvert et réceptif
a ce qui se produit dans votre corps, spécialement entre
la téte et le cceur.

Nanticipez ou ne recherchez aucune expérience
particuliere. Soyez réceptif de fagon créative avec I'inno-
cence de l'enfant.

Lautre moment pour manifester Amrit est a la toute
fin de la méditation pour la santé et la longévité, apres
avoir senti I'énergie légere et béate imprégner votre
corps. Apres avoir manifesté Amrit a ce point, vous
pouvez jouir des sensations béates dans votre corps de
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confort de votre chambre, ou méme dans l'autobus qui
vous rameéne a la maison apres le travail. Seuls l'esprit et
la conscience sont requis, rien d‘autre. La méditation
nest que l'esprit qui se tourne vers l'intérieur pour
s'observer.

Que se produit-il lorsque l'esprit se tourne vers I'in-
térieur? Il existe des centaines de formes de méditation,
et chacune peut donner naissance a une diversité d'ex-
périences. (Comme nous le verrons, l'espace intérieur de
l'esprit est vaste,) Toutefois, toutes les formes heureuses
de méditation ont au moins une chose en commun : t6t
ou tard, elles rendent l'activité de l'esprit plus subtile.
Autrement dit, a travers la méditation, vous transcendez
votre activité mentale ordinaire pour atteindre des
niveaux plus profonds et plus calmes qui se rapprochent
du cceur de votre étre.

1l existe des niveaux subtils et grossiers a tout. Par
exemple, ce livre que vous tenez entre vos mains semble
solide et plus ou moins fait de matiere inerte, mais cela
nest que le niveau grossier de l'existence du livre. Si
vous observez davantage ce livre, vous découvrirez
qu'il n'est pas du tout inerte. Il est constitué d'innom-
brables molécules qui oscillent doucement. Si vous
poussiez plus loin votre investigation, vous découvri-
riez que ces pages contiennent au niveau subatomique
un pouvoir inconcevable. Transcendant méme ce niveau,
les particules subatomiques qui constituent ce livre se
dissolvent en un état de pure potentialité. Ce potentiel
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Voila une des raisons qui expliquent pourquoi les
cavernes ont été traditionnellement considérées comme
des endroits propices a la méditation (bien que, comme je
I'ai découvert, elles aient tendance a étre tres froides).
Une caverne devient un cocon silencieux. Vous étes pro-
tégé contre les influences extérieures pendant que
I‘énergie de votre méditation s'amplifie. Je ne suis pas en
train de suggérer de creuser une caverne dans votre
arriere-cour (il ne faudrait surtout pas), mais de faire
d’un recoin de votre chambre une caverne et d’y cons-
truire la vos propres vibrations sacrées.

Une derniere précision quant a I'endroit ot méditer :
on me demande souvent si c’est une bonne idée de
méditer en pleine nature. Si vous méditez en pleine
nature alors que vous étes un nouvel adepte de la médi-
tation, la beauté et les sons environnants peuvent
attirer votre attention vers l'extérieur. Pour cette raison,
quand vous étes dans une période d'apprentissage, vous
constaterez que vos méditations seront plus profondes
si vous méditez a l'intérieur. Cependant, des que vous
serez habitué de plonger profondément dans votre
méditation, méditer en pleine nature peut devenir une
expérience exquise, et je vous le recommande fortement.
Vous découvrirez que cela développe un sens profond
et satisfaisant d’unité entre vous et votre environne-
ment. Lorsque vous vous transcenderez vers des états
intérieurs nuancés et plus expansifs, vous ressentirez
I'unité avec tout ce qui vous entoure. C'est comme
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bruit, voire méme possiblement que cela vous dérange,
et qu'en d'autres occasions, quoique vous entendiez le
bruit environnant — peut-étre les mémes sons qui vous
ont déja dérangé —, vous le remarquez a peine. C'est
une expérience trés courante. Qu'est-ce qui cause cette
différence? La différence réside a l'intérieur de celui qui
expérimente, a I'intérieur de vous.

Que signifie étre conscient du bruit durant une
méditation? Ce n'est ni plus ni moins qu'une pensée, et
comme nous l'avons vu, les pensées proviennent de la
purification. En d’autres termes, quand le bruit devient
un obstacle a votre méditation, c'est probablement parce
que vous étes en train de traverser un cycle de purifica-
tion et que votre esprit sapercoit que le bruit est un
point de concentration pratique, et vous commencez a y
penser.

Par exemple, supposons que vous méditez et qu'une
motocyclette passe. Vous pouvez entendre le bruit ou
non. Si vous ne 'entendez pas, vous ne serez pas distrait
par le bruit. Mais que se passe-t-il lorsque vous le remar-
quez? Et si le bruit capte votre attention et suscite des
pensées? A ce moment, ce nest pas le bruit qui est le
probleme, c’est uniquement l'idée ou la pensée du bruit.
Alors, comment gere-t-on les pensées durant une médi-
tation? Nous ne nous en occupons pas, précisément.
Laissez-les aller quand elles viennent, et retournez dou-
cement a votre pratique.

Et voila! Avec cette simple attitude, vous avez inso-
norisé votre méditation. Vous pouvez réduire le silence
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répétitions mentales pour que le mantra diminue
graduellement. Si le mantra ne s'estompe pas
complétement par lui-méme apres cinq ou six
douces répétitions mentales, laissez-le aller
consciemment et profitez de la sensation ou du
silence qui suit. Cette sensation ou silence sera
imprégné de la résonance du mantra créée par la
répétition. Vous pouvez ressentir aussi une
impression dimmensité. Soyez, simplement,
tout en savourant la sensation ou le silence, ou
l'immensité, au niveau du chakra durant dix a
quinze secondes.

Imaginez vaguement la lumiére au niveau du
chakra racine. (Si vous le souhaitez, imaginez
que vous laissez tomber un photon dans le
chakra racine comme catalyseur générant de la
lumiere.) Peu importe sa fagon d’apparaitre, si
elle apparait, c'est parfait. Ce peut étre une faible
lueur, une lumiere brillante ou une lumieére sem-
blable a une étoile, au soleil ou a la lune. Ce
silence, ou immensité, et la lumiére ne font
qu’un : le silence, 'immensité et la lumiere de
I'étre pur. Si la lumiére apparait, empreignez-
vous en pendant dix a quinze secondes. Si
aucune lumieére n‘apparait, il n'y a pas lieu de
s'inquiéter. Si la lumiére naccompagne pas votre
expérience de méditation, alors savourez sim-
plement le silence au niveau du chakra. Si vous
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reconnaitre votre propre conscience — c'est-a-dire l'es-
Ppace intérieur ot les pensées, les sensations et la per-
ception ont lieu, mais qui n'est pas une pensée, une
sensation ni une perception, et qui de par sa nature n‘a
rien a voir avec aucune d'elles. Observez si vous pouvez
isoler la pure conscience elle-méme...

Comment cela s'est-il passé? La conscience est vrai-
ment trés abstraite, nest-ce pas? Parce qu'elle est tota-
lement abstraite — elle n‘a pas de contour ni de limites —
ce n'est pas un objet. Elle n'est que pur sujet. Chaque
sensation que vous éprouvez, chaque pensée que vous
élaborez, chaque perception est un objet de votre
conscience. Méme votre personnalité peut étre un objet
de votre conscience. Lessence la plus intime de votre
étre va bien au-dela de toute chose que vous pouvez
identifier comme étant une chose. Elle est pur Esprit,
sans limites.

Ainsi, vous pouvez comprendre qu'il est normal que
de passer de I'habitude d'une vie d'interagir avec le
monde matériel grossier, a expérimenter la lumiere de
la conscience puisse prendre un certain temps, et que la
patience s'impose. Toutefois, il existe un secret qui peut
vous aider a progresser plus rapidement, et il s'agit

d’une aptitude que vous utilisiez beaucoup lorsque vous

étiez enfant : I'imagination.
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¢ La méditation des chakras avec mantra et
lumiére : environ une minute par chakra, donc
environ sept minutes.

* Manifester Amrit : environ une minute.

¢ Laméditation du mantra centrée sur le cceur : de
trois a huit minutes.

* Lebalayage corporel, y compris sentir la lumiere
a travers tout le corps : d'une minute et demie a
trois minutes.

* Manifester Amrit : environ une minute.

e Sallonger dans la position du cadavre pour
sortir lentement de la méditation : de trois a cinq
minutes.

Si vous faites le compte, cela donne environ de dix-sept
a vingt-cing minutes, incluant le temps pour sortir de la
méditation.

PRATIQUER AVEC PATIENCE

Tandis que nous parlons de la durée de la méditation, je
vous entretiendrai sur la patience. Si vous étes aussi
occupé que la majorité des gens que je connais, vous
serez tenté d'effectuer votre méditation de la méme
fagon que tout ce que vous faites durant la journée : en
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Vous étes bien au-dela de toute activité. J'utilise donc le
mot étre, et comme nom et comme verbe : vous étes dans
I'état du pur étre (le nom), et vous étes (le verbe).
Cependant, cet état d’étre transcende toute chose et
toute action. Il transcende également l'esprit, qui autre-
ment est constamment en train de penser. C'est pour
cette raison que la conscience pure est parfois appelée
I'état «sans esprit».

1l y aurait beaucoup de choses a dire au sujet de cet
état de conscience pure, mais un aspect particuliére-
ment significatif domine : c’est votre aspect le plus inté-
rieur. C'est votre Soi supréme. Pour l'apprécier, faisons
un exercice. J'aimerais que vous essayiez de situer intel-
lectuellement votre essence — c'est-a-dire, essayez de
répondre a la question : «Qui suis-je? » Les philosophes
orientaux et occidentaux se sont depuis longtemps posé
cette question. Par exemple, Platon faisait écho a 'apho-
risme de la Grece antique lorsqu'il disait : « Connais-toi
toi-méme. » Pourquoi le devrions-nous? Parce que la
réponse promet de nous dire quelque chose d'important
a propos du sens de la vie, du moins quant a la significa-
tion de notre vie. La réalisation du Soi a été le Saint-
Graal des chercheurs spirituels dans plusieurs cultures
depuis des millénaires. Essayons-le donc.

Commengons cette exploration en tenant compte du
niveau le plus évident, le corps physique. Il est tout a fait
naturel de vous identifier spontanément a votre corps.
Par exemple, si vous souffrez du virus de la grippe, vous
pouvez dire : «Je suis malade.» Cependant, c’est votre
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dans le bouddhisme tibétain, dans le soufisme et
méme dans la spiritualité maya. On retrouve des des-
criptions connexes d'énergie spirituelle dans le corps et
les voies subtiles conduisant cette énergie (en sanskrit
nadr) dans les anciennes cultures de déesses d'Europe,
dans la médecine traditionnelle chinoise et dans d’an-
ciens textes égyptiens. Méme les récits d'anciens mys-
tiques comme sainte Thérese d’Avila soutiennent une
remarquable ressemblance avec des expériences asso-
ciées a l'ouverture des chakras et a I'énergie spirituelle
décrites par les yogis indiens. De telles expériences sont
survenues dans tellement de cultures diverses pour une
raison : Iénergie spirituelle et les chakras ne sont pas
seulement des concepts, ils sont vrais, et chacun peut les
étudier et les pratiquer.

Ma toute premiére expérience personnelle avec les
chakras a eu lieu au début des années 1970, avant méme
que je connaisse leurs effets. En fait, c’est arrivé durant
mon sommeil léger. J'étais en retraite prolongée et je
pratiquais de longues heures par jour une forme de
méditation qui n‘avait rien a voir avec les chakras. Lors
de cette journée, javais eu plusieurs méditations parti-
culierement profondes. Cette nuit-la, peu de temps
apres m'étre endormi, je ressentis une poussée de force
spirituelle provenant apparemment de mes cuisses
allant vers le périnée, ou je sentis une boule intense
d’énergie et de lumiere. Cette force se répandait vers
le haut de mon corps et, en atteignant chaque chakra,
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1. La vraie méditation a lieu avec une facilité
sublime.

2. Les pensées sont des composantes naturelles de
la méditation.

Principe fondamental 1 : la facilité sublime

Peut-étre avez-vous l'impression qu'il n'est pas facile de
méditer. La méditation ne doit étre possible que pour
quelques doués a l'esprit ordonné et paisible, n'est-ce
pas? Rien ne saurait étre plus loin de la vérité. La médi-
tation peut étre a la portée de tous. En fait, comme vous
le constaterez rapidement, elle doit se faire facilement,
sinon elle ne fonctionnera pas. C'est pourquoi le prin-
cipe de facilité est essentiel pour chaque pratique de ce
livre.

Toutefois, ce principe semble aller a I'encontre du
bon sens : atteindre quoi que ce soit qui ait de la valeur
en ce monde requiert un effort. Observez autour de
vous. Les plus grandes réalisations humaines — dans le
domaine des sciences et de la technologie, dans I'élabo-
ration de sociétés, dans les créations artistiques — sont
le résultat d'efforts. Et ceux qui ont investi des efforts
pour découvrir, construire ou créer ces réalisations ont
également tout fait pour acquérir la connaissance néces-
saire pour exceller dans ces champs de compétence.
Cependant, lorsque vient le temps de méditer, le seul
effort requis est de prendre le temps de le faire. D'accord,
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de votre environnement autant que vous le voulez —
dire aux enfants d’étre silencieux, donner un os a votre
chien, demander a vos voisins de cesser de tondre le
gazon. Vous pouvez vous rendre fou a vouloir obtenir
le silence parfait, mais les oiseaux continueront toutefois
de chanter, il y aura toujours de la circulation, et les
gens parleront et feront encore jouer de la musique.
Pourquoi ne pas l'accepter ? Il n'est pas question ici de
créer le silence, il s'agit plutot de connaitre la maniere
d’entrer en relation avec vos pensées : retournez simple-
ment, doucement a votre pratique. Ce faisant, vous
remarquerez que le son séloigne graduellement de votre
conscience, et vous méditerez probablement plusieurs
minutes sans méme l'entendre. Si vous l'entendez
encore, retournez simplement a votre pratique.

Je souhaite partager une anecdote : jai appris a la
dure comment gérer le bruit alors que jassistais a une
retraite prolongée de méditation au début des années
1970. Ce cours, d'une durée de six mois, était donné dans
une station de villégiature sur la cote sud de I'Espagne
en hors saison. Il saveére que la saison morte en
Espagne est le moment révé pour la construction de
nouvelles et plus gigantesques stations balnéaires, et
c’est exactement ce qui se passait — tout juste sous ma
fenétre.

Donc, pendant que je méditais de longues périodes
de temps chaque jour, pendant des mois, non seulement
jendurais les sons communs de la construction — le
martelement, les grues, les cris, les pelles mécaniques —,
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sagesse. D’abord, il est important de méditer. Il est
essentiel de vous connecter quotidiennement avec votre
Soi supérieur, afin de contribuer a ce que votre vie soit
dans le flux de la croissance personnelle. Cependant,
l'action est également essentielle. Vous reclure dans une
caverne et méditer toute la journée et tous les jours sera
inutile. Vous avez besoin d‘autres activités pour que les
effets de la méditation simprégnent dans votre esprit,
votre cceur et votre personnalité. Toutes les exigences de
la vie quotidienne — les relations, le travail, les études
et ainsi de suite — vous encouragent a actualiser votre
potentiel, afin d‘élargir et d'approfondir votre personna-
lité, votre cceur et votre esprit.

Pour cette raison, comme me l'a enseigné mon pre-
mier maitre, le plein engagement dans l'action apres la
méditation est un bon début pour servir le but de I'inté-
gration. Cela contribuera a vous enraciner, a accroitre
votre confiance et a renforcer votre sens du Soi, de
méme qu'a vous mener vers la réussite qui pourra vous
procurer un sentiment de sécurité dans le monde. Une
action dynamique et ciblée est aussi importante dans la
transposition de la force de vie éveillée durant la médi-
tation a travers les canaux subtils (les nadis) de votre
corps. Une action incertaine ou nonchalante est ineffi-
cace et elle affaiblit. Non seulement vous ne pourrez pas
réussir, mais cela ne fera pas non plus circuler la force
de vie a travers votre corps. Votre énergie restera en
jachere et les nadis resteront bloqués, et cela retardera

184





images/00217.jpg
LESPRIT NATUREL

86

ressentez a ce moment un espace infini, vous
pouvez laisser votre conscience se fondre dans
cet espace sans limites au niveau du chakra.

Encore une fois, durant trois ou quatre respira-
tions, effectuez le mala bandha pendant que vous
inspirez, et dirigez votre conscience a la base de
la colonne vertébrale au niveau du coccyx (lieu
de votre chakra sacré). Pendant que vous expirez,
ressentez la sensation d'une chaude expansion
se répandre au niveau du coccyx et pensez dou-
cement « Vam» (prononcez Vo). Ressentez le
mantra dans le chakra sacré.

Cessez le mila bandha et continuez a penser dou-
cement au mantra « Vam» quelques fois de plus
au niveau du chakra sacré. Laissez le mantra se
dissoudre lentement en une vague sensation, en
une tonalité continue, pour finir en silence.
Soyez, simplement. Gottez a ce silence au niveau
du chakra sacré durant dix a quinze secondes.

Imaginez doucement une lumiere au niveau du
chakra sacré. Soyez, tout simplement, gottez a
cette lumiere (ou si la lumiere n‘apparait pas,
gottez au silence) durant dix a quinze secondes.
Si vous ressentez le silence ou l'espace infini au
niveau du chakra, jouissez-en.

Répétez cette pratique pour chaque chakra. Au
niveau du chakra du plexus solaire, utilisez le
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role dans le monde [et ainsi de suite — nommez tout ce
pour quoi vous étes reconnaissant]. Que je sois un ins-
trument de guérison et de paix entre vos mains. »

Vous étes maintenant calme, votre conscience s'est
approfondie et vous étes revitalisé, prét a ouvrir les
yeux et & vous engager de facon dynamique dans votre
journée.

Pratiquez cette méditation jusqu’a ce que vous soyez
entierement a l'aise. Quand vous sentez que vous la
maitrisez bien, que vous passez facilement d'un chakra
a lautre, vous étes prét a passer a la deuxieme étape de
la méditation des chakras : I'incorporation des mantras
dans la méditation des chakras, pour vivre une expé-
rience approfondie et plus riche.
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CHAPITRE 9

LA MEDITATION : LE FEU PURIFICATEUR

omment croit une personne? Vous savez déja que
Cvotrc Soi le plus intime est infini. En fait, votre
essence est source de tout amour, de toute joie, de toute
intelligence créatrice. Alors, qu'est-ce qui vous empéche
d’exprimer votre plein potentiel? La réponse nuancée
a cette question est complexe, mais la science du yoga
apporte une réponse générale simple : quelque chose
doit empécher la lumiére intérieure du Soi de resplendir
dans toute sa gloire. Supprimez le blocage, et votre vraie
lumiere intérieure brillera.

Clest un principe important. Il signifie que vous
n'avez pas besoin d'apporter quelque chose de nouveau
pour développer votre plein potentiel. En fait, il veut dire
que vous ne pouvez pas étre la cause de votre plein
potentiel. Votre plein potentiel est déja présent en
vous. Pour vivre votre plein potentiel, vous n‘avez qu‘a
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aussi naturels que les cycles durant le sommeil. Les pen-
sées ne se produisent pas parce que vous faites quelque
chose d’incorrect. En fait, les cycles, autant durant le
sommeil que durant la méditation, sont les moyens par
lesquels votre corps et votre esprit sont restaurés, nor-
malisés et purifiés. Cela nous ameéne a une conclusion
remarquable : faire I'expérience de pensées indésirables
durant la méditation est une part essentielle de la réus-
site de la méditation.

Pour mieux le comprendre, rappelez-vous la relation
étroite entre l'esprit et le corps que vous vivez durant la
méditation. Au fur et a mesure que I'esprit en vient a des
états d'expérience plus subtils, le fonctionnement du
corps change et une myriade de changements physiolo-
giques mesurables ont lieu, indiquant un repos phy-
siologique profond, un relachement et une réduction du
stress. Autrement dit, votre esprit influence profondé-
ment le fonctionnement de votre corps.

Mais cela va dans les deux sens. Pendant que le
corps subit le processus complexe de la purification bio-
logique durant la méditation, quelque chose doit
changer dans l'esprit, compte tenu de la relation étroite
entre l'esprit et le corps. Plusieurs pensées que vous
expérimentez durant une méditation résultent de ce
processus.

Si, selon vous, cela na qu'une dimension théorique,
vous pouvez le vérifier par vous-méme, comme l'ont fait
les yogis et les contemplatifs depuis des siecles, en
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vivifiées et protégées par cette lumiere et cette énergie.
Qui plus est, méditez quotidiennement et, non seule-
ment, vivrez-vous peut-étre plus longtemps, mais ce qui
est le plus important, c’est que vous pourrez peut-étre
jouir d'une meilleure qualité de vie lorsque vous serez
plus ageé.

Méme la recherche scientifique occidentale sur la
méditation suggere cette possibilité : le stress est un fac-
teur reconnu dans plusieurs maladies, y compris pour
certaines maladies qui sont potentiellement mortelles,
comme le cancer et les affections cardiovasculaires, et la
méditation est largement adoptée comme outil efficace
pour la gestion du stress. Pour cette seule raison, il y a
de bonnes chances que votre santé s'améliore beaucoup.
Aussi, ceux qui méditent pourront vivre en moyenne
plus longtemps. En fait, dans une étude récente, il a été
établi que la méditation augmente de fagon significative
l'activité de la télomérase (un indicateur cellulaire de
viabilité a long terme), ce qui suggere un renforcement
de la réponse immunitaire des cellules'. Dautres
recherches ont démontré que certains aspects du
vieillissement, tels que le déclin des fonctions cogni-
tives? et la dysfonction du systeme cardiovasculaire’,
sont atténués par la méditation. Cela n'est pas une pro-
messe d'immortalité, mais de tels bienfaits devraient
vous aider a vous sentir plus jeune et en meilleure santé
en vieillissant — et vous vivrez probablement plus
longtemps.
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et le pouce représente la conscience universelle;
leur union suggere que la conscience indivi-
duelle est unie a la conscience universelle. Les
trois doigts allongés représentent les trois gunas,
ou les constituants fondamentaux de la nature.
Les doigts sont allongés — c'est-a-dire que la
nature est en dehors de I'image; vous avez trans-
cendé le monde.

Pour compléter la mudra, placez vos mains
sur vos genoux, les paumes vers le haut, vers le
ciel sans limites, ce qui représente votre cons-
cience illimitée. Placer les mains sur les genoux
est aussi signifiant. Cela active le prana qui cir-
cule a travers un nadi, qui va des genoux vers
I'intérieur des cuisses jusqu’au périnée, le site du
chakra racine. Cela, en contrepartie, aide a
activer et a ouvrir le chakra racine.

Vous rappelez-vous la description de ma pre-
miere expérience des chakras pendant que je
dormais? J'avais été surpris a ce moment que
cette expérience ait commencé par une affluence
d’énergie qui partait de l'intérieur de mes cuisses
vers le chakra racine. Cela n‘avait aucun sens
pour moi, méme lorsque j'ai appris plus tard que
les chakras prenaient naissance au niveau du
périnée et qu'ils montaient par la suite. Comment
expliquer la sensation d’une énergie distincte a
I'intérieur de mes cuisses qui a immédiatement
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peu importe 'endroit ott vous étes. Il est préférable, bien
stir, de méditer dans un endroit ou vous ne serez pas
dérangé, un endroit ot vous vous sentez en sécurité,
pour ainsi porter toute votre attention vers l'intérieur;
mais si un tel lieu n'est pas accessible, vous pouvez
méditer a peu prés n'importe ou.

La plupart du temps, vous méditerez probablement
a la maison. Dans ce cas, c'est une bonne idée de vous
trouver un endroit ot le faire. Si vous n‘avez pas de piece
spécifique a cette fin, méme un coin de votre chambre
peut suffire. Il ne vous faut qu'une chaise ou un coussin
et, idéalement, un endroit ot vous pouvez vous étendre
apres avoir médité pour sortir lentement de votre médi-
tation. Je vous suggere de rendre votre lieu de médita-
tion confortable et agréable, afin que vous souhaitiez y
retourner. Méme si vos yeux sont fermés durant la
méditation, il est réconfortant de les ouvrir dans un
espace qui vous plait lorsque vous avez terminé.

Meéditer tous les jours dans le méme lieu comporte
des avantages. Comme je l'ai mentionné plus tot, la
méditation crée une influence vibratoire dans I'atmo-
sphere. Cette influence se produira dans le lieu ot vous
méditez régulierement, et vous pourrez la ressentir.
Chaque fois que vous vous assoirez a cet endroit, les
vibrations de ce lieu vous entraineront naturellement a
méditer, tout en ayant un effet de paix et de guérison
sur vous. Apres une journée de travail stressante, c’est
peut-étre justement ce dont vous avez besoin.
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intrinséquement vague et abstrait. Ne tentez pas de res-
sentir ou d'expérimenter quelque chose de manifeste.
Des efforts pour y parvenir ne feront qu'agiter I'esprit et
vous meneront plutot vers une expérience superficielle.
Nayez aucune attente. Par exemple, peut-étre que vous
ne ressentez aucune énergie, ou peut-étre ressentez-
vous les chakras au centre de votre corps ou pres du
front au lieu de la colonne vertébrale. Il n’y a aucun pro-
bleme a cela. Soyez tout simplement ouvert a I'expéri-
mentation de tout ce qui arrive. Si vous ne ressentez
rien, ne vous en préoccupez pas. La clarté de la percep-
tion intérieure se développera au fil du temps. Pour
Iinstant, jouissez de votre expérience — peu importe sa
nature.

Voici les étapes du premier stade de la méditation
des chakras :

1. Assoyez-vous confortablement dans une bonne
position, tel que mentionné au chapitre 2 dans la
section «Posture ». Etablissez votre intention :
«Puissent le mérite et les bienfaits de cette médi-
tation étre multipliés a l'infini dans le but dap-
porter la paix et le bonheur a tous les étres.»
Fermez les yeux et ressentez cette intention
durant un moment. Ressentez de la gratitude
pour le cadeau sacré de la méditation que vous
étes sur le point de recevoir.
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QU'EST-CE QUE LA MEDITATION ?

ésus la pratiquait. Bouddha la pratiquait. Les mys-
J(iques, les saints et les sages des traditions spirituelles
de partout dans le monde ont passé d'innombrables
heures a la pratiquer. Pourquoi la méditation a-t-elle été
au cceur de la quéte de la vérité et du sens depuis des
millénaires ? Pourquoi méditer ? Qu'est-ce que cest?
Albert Einstein a écrit : «La chose la plus équitable
que nous puissions expérimenter, c’est le mystérieux.
Clest I'émotion fondamentale qui se situe au berceau de
l'art véritable et de la vraie science'.» Il semble que l'at-
trait de la méditation n‘a été, du moins traditionnelle-
ment, que ceci : une fenétre sur le mystere de notre
existence méme. La méditation est le télescope Hubble
explorant le vaste espace intérieur de I'ame. Cependant,
ici, aucun instrument extérieur nest requis; vous
pouvez méditer sur les rivages d'un fleuve sacré, dans le
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est de méditer en premier, puis de profiter encore plus
de votre journée.

Meéditer apres la douche ou le bain matinal

1l existe certaines exceptions a cette régle, mais la plu-
part des gens se sentent revigorés et pleinement éveillés
apres leur routine matinale : se brosser les dents,
prendre sa douche, et ainsi de suite. Cela explique peut-
étre pourquoi depuis des siecles la tradition existe en
Inde d'accomplir ses pratiques spirituelles seulement
apres le bain matinal. Quel sentiment extraordinaire de
pouvoir se sentir frais et dispos, puis de fermer les yeux
et de s'abandonner a la méditation! Vous avez purifié
votre corps; maintenant, vous pouvez purifier votre
intellect et votre esprit « par le bain mental» qu'est la
méditation.

Une exception a cela : si vous vous réveillez excep-
tionnellement plus tot, disons quelques heures plus tot
que d’habitude. Il est peut-étre 3 ou 4 heures du matin,
et vous étes incapable de retourner vous coucher ou nen
sentez pas le besoin, ou vous éprouvez simplement un
besoin de méditer. (Oui, cela arrive)) C'est formidable
alors de s'asseoir dans le lit et de méditer.

Au petit matin, ou durant la nuit, le monde est tran-
quille et silencieux. C'est un moment idéal pour méditer
dans la mesure ou cela vous convient, pour une heure,
voire méme davantage si vous ne vous endormez pas a
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Page 106 : D'autres recherches ont démontré que cer-
tains aspects du vieillissement, tels que le déclin des
fonctions cognitives; R. Prakash, P. Rastogi, I. Dubey,
P. Abhishek, S. Chaudhury et B. J. Small, «Long-
Term Concentrative Meditation and Cognitive
Performance among Older Adults », Neuropsychology,
Development, and Cognition, Section B, Aging, Neuro-
psychology, and Cognition 19, no 4 (juillet 2012),
p. 479-494.

Page 106 : Et la dysfonction du systeme cardiovascu-
laire; R. B. Ankad, A. Herur, S. Patil, G. V. Shashikala
et S. Chinagudi, «Effect of Short-Term Pranayama
and Meditation on Cardiovascular Functions in
Healthy Individuals», Heart Views 12, no 2 (avril
2011), p. 58-62.

CHAPITRE 9. LA MEDITATION :
LE FEU PURIFICATEUR

Page 161 : La méditation réduit les hormones du stress
('adrénaline, la noradrénaline et le cortisol); B.
Vandana, K. Vaidyanathan, L. A. Saraswathy, K. R.
Sundaram, and H. Kumar, «Impact of Integrated
Amrita Meditation Technique on Adrenaline and
Cortisol Levels in Healthy Volunteers,» Evidence-
Based Complementary and Alternative Medicine (janvier
2011), art. 379645.

Page 171 : Pour faire écho aux paroles du grand sage
chinois Seng-tsan ; Seng-ts'an, Confiance dans 'esprit,

232





images/00198.jpg
Faire de la vie une méditation

et de mélancolie. C'était une personne axée sur la spiri-
tualité qui avait médité de facon modérée et qui avait
déja pratiqué la pleine conscience; et il ma dit que le
fait d’observer sa mélancolie de fagon détachée ne l'avait
jamais réellement aidé, du moins selon lui. Sa mélan-
colie et sa dépression avaient persisté. Puis un jour, il
avait eu une révélation. Il avait pris conscience du
modele de l'attention qui sous-tendait sa mélancolie. Il a
compris qu'il cherchait toujours ce qui lui manquait
dans la vie. Son esprit faisait cela automatiquement et
systématiquement, «a la vitesse de la lumiére» comme
il le disait. A une certaine période de son développe-
ment, durant son enfance, il avait conclu que s'il était
capable d’identifier les vides dans sa vie, il pourrait les
combler et quainsi il serait heureux. Inconsciemment, il
était toujours et automatiquement en train de chercher
ce qui lui manquait. Il a vu la le défaut désastreux de
cette stratégie : il lui manquait toujours quelque chose.
Sa vie n‘était jamais parfaite, quel que soit le nombre de
vides qu'il tentait de remplir. Il était donc toujours en
manque, et cela le menait a ressentir presque toujours
une mélancolie persistante et a envier les autres pour le
bonheur qu'ils semblaient posséder.

Cette révélation est devenue la clé de sa pratique
fructueuse de la pleine conscience. Etre témoin de sa
mélancolie ne lui a rien apporté, mais il savait mainte-
nant ce qu'il cherchait. Il pouvait saisir son esprit qui
était en train de rechercher instinctivement ce qui lui
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serez éveillé, en train de ressasser des idées et de tourner
dans votre lit. C'est seulement au moment ot vous
cessez de forcer le sommeil que vous vous endormez.

Il en est ainsi pour la méditation : le seul fait de vous
efforcer pour méditer nuit au processus. Vous obtien-
drez de meilleurs résultats quand vous aborderez la
méditation avec I'innocence de I'enfant qui s’endort.
Lenfant est tout simplement fatigué, et ainsi la nature
prend la releve et le sommeil vient, sans effort. Comme
l'a dit le Christ, le royaume du paradis est a l'intérieur
de vous, et vous devez avoir I'innocence de l'enfant pour
y accéder.

Tout au long de notre vie, nous avons appris a faire
un certain effort pour atteindre nos buts. Cela peut
amener du succes dans le monde, mais non pas la paix
ou la plénitude. Pour atteindre la plénitude, autant les
aspects intérieurs qu'extérieurs de la vie doivent étre
comblés. Nous devons devenir autant experts dans le
domaine de I'étre que dans celui du faire. Non seule-
ment cela nous apportera la paix et le bien-étre, mais
cela nous permettra aussi d’activer notre potentiel
créatif et d'obtenir encore plus de succes dans nos vies
actives.

Principe fondamental 2 : accepter les pensées

Quel est l'obstacle le plus important a la méditation?

Lorsque je pose cette question a mes étudiants
durant mes cours, habituellement jentends deux
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réceptif, mais sans vous attendre a vivre une expérience
particuliere. Accordez de l'espace au processus pour
qu'il se déroule naturellement. Ce nest pas votre effort
ni vos attentes qui accomplissent la méditation; en fait,
ils ne feront que les empécher. En lachant prise tout en
demeurant réceptif, vous permettez a «la force de la
gravité» inhérente a l'esprit, lattrait pour la béatitude
intérieure, de vous saisir intérieurement. C'est a ce
moment que la méditation débute réellement.

Comme pour la plupart des gens, des pensées vous
traverseront l'esprit pendant que vous méditez.
Rappelez-vous que cela fait partie de la méditation et
qu'elles n'interferent nullement avec votre expérience. Il
est tout a fait normal davoir des pensées durant une
méditation, voire méme plusieurs. N’y prétez tout sim-
plement pas attention. Laissez venir et aller, tout comme
les nuages qui passent au-dessus de nos tétes. Elles
peuvent étre présentes, mais vous n'étes pas obligés de
vous y attarder. Durant la majeure partie de votre
vie, vous avez accordé une grande attention a vos pen-
sées — vous les avez méme nourries en leur donnant
trop d'importance — ; mais durant une méditation, vous
pouvez adopter une attitude de détachement envers
elles. Ne les alimentez pas, mais n‘essayez pas de les
repousser. Lorsque des pensées vous envahissent,
retournez doucement aux étapes de la méditation.

Pour terminer, durant la méditation, vous entrez
dans le domaine délicat de l'expérience, qui est
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se contractent, et ainsi de suite. De méme, lorsque vous
étes anxieux ou que vous avez peur, vous ressentez les
effets des changements biochimiques : vos mains sont
moites, votre bouche sasseche, et vous éprouvez des
maux de ventre. Des changements biochimiques ont
aussi lieu lorsque vous vous transcendez dans la pure
conscience. Les effets ressentis dépendent du degré de
clarté de votre perception intérieure et peuvent varier
de la relaxation profonde au silence intérieur, a une
impression de bien-étre et a une béatitude extatique.
Amrit est la «biochimie» sous-jacente de ces
expériences.

La raison qui mamene a mettre entre guillemets
«biochimie » quand je mentionne Amrit est que, malgré
le fait que des changements biochimiques aient réelle-
ment lieu dans le corps durant une méditation, et méme
si ces changements sont associés au flux d’Amrit, aucun
biochimiste ne pourra découvrir ce nectar de I'immor-
talité dans le corps physique. Amrit est plutot le phéno-
mene synergique au niveau de la couche de la félicité
(anandamaya kosa). Néanmoins, comme votre perception
subtile se clarifie, vous vivrez l'expérience éclatante du
flux d’Amrit, et ces effets circulant dans votre couche de
la félicité stimuleront profondément tous les niveaux
de votre étre.

Afin de vous donner un meilleur apergu des bien-
faits de Amrit, voici une description de ce qui peut
arriver aux koshas lorsque « Shiva et Shakti sunissent» —
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a favoriser la méditation. Toutefois, agir sur le corps
énergétique peut vous préparer plus rapidement et plus
profondément pour la méditation. Le corps énergétique
est plus subtil que le corps physique, et comme nous
l'avons vu dans le chapitre précédent, les niveaux sub-
tils de l'existence sont toujours plus puissants que les
plus grossiers. Le corps énergétique est aussi le point de
connexion entre le corps physique et I'esprit. Quand
vous tonifiez le corps énergétique — en éveillant les
énergies subtiles (prana) et en les amenant a circuler de
facon équilibrée et harmonieuse a travers les nadis —, le
fonctionnement du corps physique se calme et se revita-
lise, et I'esprit est habilité, purifié et concentré.

Voici quelques avantages supplémentaires de la
tonification du corps énergétique :

¢ Quand le prana est vivifié et dirigé pour circuler
a travers les nadis, les blocages du flux dispa-
raissent et les chakras, ou les centres d'énergie
spirituelle, se purifient et souvrent. Cela ren-
force et normalise le fonctionnement du corps et
de l'esprit, relache les blocages de l'expression
créative et saine de la personnalité, et éveille la
conscience spirituelle supérieure.

¢ Lorsque les blocages de la circulation du prana
disparaissent, ce-dernier commence a circuler
de fagon plus équilibrée et harmonieuse dans le
corps. Non seulement cela améliore-t-il la santé
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Nous avons déja abordé un certain nombre de
modeles communs de l'attention. Toutes ces stratégies
de l'ego pour survivre, pour obtenir 'amour, l'estime de
soi et l'acceptation sont des mécanismes inconscients
qui vous séparent de la vérité de votre étre. Pour ouvrir
completement le chakra de la gorge, vous devez recon-
naitre votre modele, quel qu'il soit, le comprendre et
contrer ses aspects dysfonctionnels et limitatifs, afin de
découvrir qui vous étes réellement. Ainsi, vous vous
retrouverez au centre de l'authenticité de votre étre.

Comme l'‘égocentrisme accompagne toujours un
chakra du cceur bloqué, un trait est toujours dominant
avec un chakra de la gorge bloqué : la défensive. Il est
rare qu'une personne ne soit pas sur la défensive
lorsquon la critique. Voila pourquoi il est rare que le
chakra du cceur soit ouvert. Qu'est-ce qu'étre sur la
défensive, sinon une tentative énergique de nier ou de
bloquer l'information qui pourrait vraiment contribuer
a votre croissance? Cette résistance verbale face a la vie
indique un blocage dans le chakra de la gorge et
contribue a le renforcer; c’est donc un point de départ
évident ot vous pouvez commencer a purifier ce chakra.

Quand vous étes confronté a la critique, qu'elle soit
juste ou injuste, essayez d'observer votre tendance a étre
sur la défensive. Retenez-vous de riposter en répondant
la premiere chose qui vous vient a l'esprit et, plutét,
écoutez avec intérét le point de vue de l'autre personne.
Son point de vue contiendra au moins une graine de
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elle est étoffée et raffinée par la méditation — ouvre la
voie a 'expérimentation de la vérité des choses au-dela
de la distorsion causée par le conditionnement. Dans ses
Yoga Sutra, le texte principal de la philosophie yogique,
Mabharishi Patafjali parle d'un niveau de connaissance
appelé ritambhara, ou « perception riche de vérité » (1,48)°.
Clest un état de perception intérieure extrémement raf-
finé qui vous permet de connaitre tout ce que vous
désirez savoir, et de vivre tout ce que vous désirez vivre,
simplement, sans distorsion. Aimeriez-vous voir I'inté-
rieur d'une étoile, sentir une fleur que vous découvrez,
ou connaitre a distance les événements qui se déroulent ?
Le ritambhara rend cela possible.

Ce savoir intuitif pur est lié a 'imagination, mais
lacquérir découle du raffinement et de la pureté de
votre corps, de votre esprit, de votre intelligence et des
sens subtils par des pratiques spirituelles comme la
méditation. Lorsqu’on atteint un haut degré de pureté
de ses instruments de cognition, le pouvoir de l'imagi-
nation est raffiné, et il vous est possible de connaitre
et d'expérimenter toute chose a volonté a l'intérieur
méme de votre conscience. (La prochaine étape est la
capacité de manifester ce que vous voulez.)

Ce principe trouve une application pratique dans la
méditation. Si, par exemple, vous ne voyez pas de
lumiére au niveau du chakra (ou ne ressentez pas
I'énergie subtile de la conscience monter le long de la
colonne vertébrale vers les chakras pendant que vous
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est aussi prés qu'une vibration peut l'étre de I'état non
manifeste de I'étre pur. Si vous méditiez continuelle-
ment sur Om et résonniez continuellement dans cette
vibration du non-manifeste, votre vie commencerait a
refléter le caractere du non-manifeste. Vous seriez attiré
fortement vers l'intérieur, loin de I'engagement actif
dans le monde. Vous découvririez que les possessions et
les relations auraient tendance a vous fuir; votre vibra-
tion n‘attirerait ni ne soutiendrait les objets et les inté-
réts dans le monde. Ceci est un exemple du pouvoir
transformateur de la vibration pure.

En fait, Om est le mantra parfait pour ceux qui
veulent se couper totalement du monde, ou désirent se
retirer du monde et renoncer aux distractions qui pour-
raient les éloigner de leur cheminement spirituel, telles
qu‘avoir une maison, des relations intimes, une famille
et une carriere. C'est donc le parfait mantra pour les
moines et les religieuses des traditions contemplatives,
ce qui explique pourquoi Om est un mantra couram-
ment utilisé dans les traditions de I'Inde favorisant la
renonciation a «lanimation du monde » comme idéal.

On dit de Devi Pranava qu'il égale Om pour son
excellence, mais le terme Devi indique que sa vibration
embrasse la création, comme le fait une maman avec
son enfant, avec de 'amour et des soins. Ce mantra vibre
avec I'Infini, mais aussi vous nourrit des plus hautes
valeurs de la création : 'amour, la joie, la créativité, le
dynamisme, la prospérité, etc. Comme une mere
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qui indique que votre métabolisme est au repos. En fait,
la méditation crée une réaction qui est essentielle-
ment I'opposé de la réaction de combat ou de fuite; la
recherche démontre également que la méditation réduit
les hormones du stress (I'adrénaline, la noradrénaline
et le cortisol)'.

Quel bienfait peut-on en tirer? Vous étes peut-étre
dorénavant en mesure de répondre en vous basant sur
votre expérience personnelle. Avez-vous remarqué
qu'apres avoir médité, vous vous sentez généralement
plus relaxé et calme, mais en méme temps plus alerte et
revitalisé ? Il s'agit d'un des effets des changements phy-
siologiques qui s'installent durant la méditation, tout
comme le fait de se sentir revigoré et prét a affronter
une autre journée est l'effet que produit un sommeil
réparateur.

Maintenant, notez que le sommeil et la méditation
sont faits de cycles de différents états et expériences.
Durant une nuit typique de sommeil, vous traversez
plusieurs étapes, allant du sommeil lent (NREM) a
la phase de mouvements oculaires rapides (REM). La
plupart de vos réves, mais pas tous, surviennent durant
la phase du sommeil REM. Durant la méditation, vous
vivez aussi des cycles : vous pouvez connaitre des
périodes de silence intérieur profond et de conscience
élargie, accompagnées possiblement par la cons-
cience de Iénergie circulant dans le corps; et d‘autres
périodes ot la conscience élargie n'est pas trés présente,
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Rappelez-vous, c’est la nature qui médite, pas vous.
Vous vous transcendez uniquement parce que la ten-
dance innée de l'esprit posséde une propension pour la
paix et la félicité de la pure conscience. Cela va au-dela
de votre controle; vous ne pouvez pas vous transcender
par vous-méme. De méme, les pensées diverses qui sur-
gissent durant la méditation sont le résultat d'une puri-
fication physiologique. Dans les deux cas, les lois de la
nature guident la méditation. Combattez-la, mesurez-
vous a la nature de votre esprit et de votre corps, et vous
perdrez assurément. Aller a I'encontre des lois de la
nature créera du stress plutot que de le dissoudre. Encore
une fois, revenez doucement a la pratique de la médita-
tion sans résister a quoi que ce soit.

D’autres expériences résultant de la purification,
outre les pensées, peuvent se produire durant la médi-
tation. Jetons un bref coup d'ceil a quelques-unes d’entre
elles.

Images, couleurs et expériences mystiques

Les gens voient souvent des images ou des couleurs
durant la méditation. Les conseils que jai donnés con-
cernant les pensées valent également pour les expé-
riences visuelles : ne vous préoccupez pas des images et
des couleurs; ne résistez pas, poursuivez votre médi-
tation. De telles expériences sont les sous-produits
typiques du processus de purification.
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accroit ainsi le sens de la méditation pour vous. Avoir
cette intention de ne pas étre égoiste quand vous
méditez érode I'égoisme. Commencez donc votre médi-
tation en établissant votre intention d‘apporter le bien
supréme a l'univers et a tous les étres. Vous pouvez
employer la formule qui vous convient, mais voici tout
de méme une suggestion : «Puissent le mérite et les
bienfaits de cette méditation étre multipliés a l'infini
dans le but dapporter la paix et le bonheur a tous les
étres.»

Comme vous commencez votre méditation, un autre
aspect de votre intention peut étre la gratitude pour le
caractere sacré du processus. Vous étes sur le point de
plonger dans vos profondeurs infinies, de communier
avec votre Soi supérieur, le Divin a l'intérieur de vous. Il
s'agit d’un processus sacré et d'un don immense. Prenez
un moment pour réfléchir afin d'apprécier le don sacré
de la méditation au début de votre exercice.

LE SYSTEME DES CHAKRAS

Le systeme des chakras constitue un aspect important
du corps énergétique. Les chakras sont des centres
d’énergie et de conscience du corps. Une description de
tels centres, longeant la colonne vertébrale jusqu’a la
téte, a été découvert dans les traditions spirituelles de
plusieurs parties du monde. On les retrouve dans les
traditions védiques, yogiques et tantriques de I'Inde,
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engagez-vous a rester fidele a I'horaire que vous avez
planifié pour une durée d'un mois. Aprés un mois, bien,
engagez-vous pour un autre mois. Et encore, oui, pour
un autre mois. En dautres mots, établir une rou-
tine quotidienne peut au départ faire appel a une cer-
taine discipline, mais vous découvrirez rapidement que
cette méditation est une partie si importante, si plai-
sante et si gratifiante de votre journée qu'il ne sera plus
question d'engagement. Vous aurez hate a ces précieuses
minutes de paix et de félicité intérieures. Elles seront
une part indispensable de votre routine quotidienne.

D’un point de vue extérieur, les gens peuvent penser
que vous avez beaucoup de discipline pour méditer
ainsi régulierement. Mais est-ce que cela requiert une
grande discipline pour manger un bol rempli de votre
créme glacée favorite deux fois par jour? Voila ce que
deviendra la méditation pour vous : vous la savourerez
et ne voudrez plus vous en priver. Vous n‘aurez plus
besoin de discipline.

OU MEDITER?

Lendroit ott vous méditez n'a aucune importance. J'ai
médité dans ma chambre a coucher et dans mon bureau ;
dans des avions, des autobus et des automobiles; dans
des restaurants et des bibliotheques; dans des cavernes
isolées — a peu prés dans tous les lieux ot je me trou-
vais quand venait le temps de méditer. Cela fonctionne
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purification est indispensable pour demeurer sur le
chemin de n'importe quelle spiritualité ou guérison
naturelle, et il est important que les maitres et les guides
spirituels abordent la question. Lexpert incontesté a ce
sujet est sans aucun doute saint Jean de la Croix, qui,
dans La Nuit obscure et La Montée du mont Carmel, a écrit
abondamment a propos de la purification pour assurer
son cheminement spirituel. Dans tous les cas, un vrai
chercheur spirituel n'exigera pas uniquement la félicité
de la vie. Embrassez la vie simplement comme elle est,
avec ses hauts et ses bas inévitables. La réside le chemin
vers la globalité.

LE BRUIT DURANT LA MEDITATION

Nous ne vivons pas dans un monde paisible. Tot ou
tard, vous étes presque assuré d'étre confronté a des
bruits qui menaceront d’interrompre la paix de votre
méditation. Le bruit de la circulation automobile, les
voix, les portes qui se ferment, la musique, les voisins
qui soufflent les feuilles, les tondeuses a gazon, les scies
électriques — tous ces bruits et bien d‘autres sont inévi-
tables et presque omniprésents dans la vie moderne.
Que faire? Construire une piece de méditation insono-
risée? La bonne nouvelle est que c’est inutile. Le bruit
n'a pas a s'‘immiscer dans votre méditation.

Vous avez peut-étre déja remarqué, durant une
méditation, que vous prenez parfois conscience d'un
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vibration apaisante du mantra pendant que vous
les imprégnez de pure conscience puissante et
bienfaisante.

6. Prenez de plus en plus conscience de votre corps
entier. Sentez la lumiére subtile et I'énergie béate
qui imprégnent votre corps. Vous n‘avez pas a
imaginer ni a visualiser quoi que ce soit; sentez
seulement la lumiére et I'énergie qui sont déja la.
Appréciez ce moment aussi longtemps que vous
le désirez, jusqu’a environ une minute.

7. Terminez la méditation en vous couchant dans
la position du cadavre durant au moins cinq
minutes, afin d’en sortir lentement.

8. Finalement, avant de vous lever, terminez votre
méditation en exprimant votre gratitude et éta-
blissez une intention pour la journée, afin de
devenir un instrument entre les mains du Divin.

Félicitations! Vous venez de compléter la méditation
pour la santé et la longévité. Le secret pour réussir cette
méditation réside dans une conscience et une récepti-
vité faciles, légeres et vagues. C'est-a-dire, n‘essayez pas
de vivre une expérience particuliéere pendant que vous
traversez toutes les parties de votre corps — n'essayez
pas de visualiser ni de forcer une expérience éclatante
de votre corps. Ne faites qu'y aller doucement. Aussi, ne
passez pas de facon passive d'une partie du corps a une
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purification, si vous faites du yoga pour vous
apaiser, allez-y doucement et ménagez-vous.
Cela équilibrera les énergies de votre corps et de
vos émotions.

* Faites de l'exercice physique, particulierement
dans la nature, tel qu'une marche active, de la
randonnée pédestre ou une balade en bicyclette.

¢ Soyez dynamique dans votre routine quoti-
dienne. Ne restez pas assis toute la journée a
attendre que les nuages intérieurs disparaissent.
Ils ne vont probablement pas se dégager, a moins
que vous vous engagiez entierement dans votre
vie quotidienne.

Avec la méditation naturelle, il est rare déprouver un
sentiment d'inconfort a cause de la purification; mais si
cela se produit, ces dispositions devraient vous aider a
demeurer a l'aise et sur la bonne voie. Si les symptomes
persistent, s'il vous plait, consultez un professionnel de
la santé.

Quoique la purification se déroule généralement de
facon confortable et discrete, et qu'elle se produit seule-
ment durant la méditation, il s'agit d'un fait de la vie spi-
rituelle et du processus de guérison naturelle. Lorsque
les praticiens de la santé holistique parlent de «crise de
la guérison », ils réferent essentiellement au processus
de purification. Comprendre et accepter les réalités de la
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moments exceptionnels dans votre vie, mais vous com-
mencerez peu a peu a utiliser consciemment ces niveaux
plus profonds de votre esprit, et s'ensuivront une acti-
vité croissante et une perspective plus élargie, plus
holistique.

Cette méditation est aussi trés relaxante et, par
conséquent, elle constitue un excellent remede au stress
et a tous ses effets, tels que l'insomnie, I'anxiété, la
dépression et toutes les maladies qui lui sont associées.
Et, comme vous pouvez vous y attendre, la méditation
du mantra centrée sur le cceur ouvrira votre cceur, vous
éveillant a une plus grande empathie et a 'amour.

OUVRIR LE CEEUR

Que veut dire «ouvrir le cceur » et comment cette médi-
tation l'accomplit-elle ? Premierement, en transcendant
et en expérimentant des états plus subtils du mantra
par la méditation, toutes vos facultés — l'ouie, la vue, le
godter, le toucher et 'odorat — se raffinent, il en va de
méme pour votre cceur et votre intelligence. La médita-
tion développe votre capacité dapprécier le monde et les
gens qui vous entourent (et comme nous le verrons,
l'appréciation est intimement liée a I'amour). Quand
vous terminez une méditation, les couleurs peuvent
s‘avérer plus brillantes, I'air peut sembler cristallin, les
odeurs plus parfumées, les mets plus savoureux; votre
esprit est plus aiguisé et plus clair, et votre cceur souvre
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réflexes en rapport avec la sécurité et la survie. Lorsque
ce chakra est ouvert et purifié, vous aurez naturellement
confiance en la vie; vous vous sentirez en sécurité, et
votre identité sera bien établie, stable et ancrée. Vous
aurez une attitude réaliste et positive face a la vie.

Quand ce chakra n'est pas purifié, vous vivrez des
sentiments contraires. Autrement dit, vous serez sujet a
éprouver de la peur, de I'anxiété et de I'insécurité. Vous
aurez tendance a surveiller ce qui pourrait aller mal, a
voir partout des dangers ou des menaces, a amplifier
possiblement le négatif et a ne pas réussir a voir le positif
dans votre vie. Un signe fréquent d'un déséquilibre au
niveau de ce chakra est «la conscience de la rareté », soit
une tendance a vous concentrer sur le manque ou sur le
sentiment de ne pas posséder suffisamment.

Laction dynamique, comme je l'ai suggéré antérieu-
rement, est un point trés important quant a l'intégration
spécifique du chakra racine. Il en va de soi parce que
I'habitude de lattention sous-jacente commune qui
bloque le chakra racine est la perception instinctive du
danger, ce qui méne au doute et a 'ambivalence, et qui,
conséquemment, rend plus difficile la décision de passer
a l'action. Ce modele de l'attention est basé sur la
croyance, développée durant 'enfance, que le monde est
un lieu dangereux et imprévisible, ce qui oriente natu-
rellement votre attention sur ce qui pourrait mal se
passer.

Si vous étes soumis a ce modele de prudence et
de méfiance excessives, efforcez-vous consciemment de
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C'est une bénédiction merveilleuse qui accélere tous les
bienfaits de la méditation.

La technique servant a augmenter le flux d’Amrit ne
saurait étre plus simple. Vous n‘avez qu‘a penser au mot
«Amrit» durant environ vingt secondes, lui permettant
de se dissoudre graduellement en un silence profond.
Une fois dissous, laissez aller sa répétition complete-
ment et soyez, tout simplement, naturellement conscient
de tout votre corps. En fait, vous remuez doucement
votre Soi supérieur afin que se manifeste le nectar
de I'immortalité. Votre esprit-ego na pas le pouvoir de
manifester Amrit. Vous devez donc vous en remettre a
votre Soi supérieur qui, lui, ne fait qu'un avec l'intelli-
gence cosmique. Penser a Amrit se dissolvant dans le
Soi provoque l'intelligence cosmique, I'incitant a réagir
en produisant 'expérience d’Amrit.

Au chapitre 5, je fais brievement mention de ritamb-
hara, ou de la perception remplie de vérité, qui est
abordée dans les sutras yogiques (1,48). Linvocation
d’Amrit est une autre fagon d'appliquer le ritambhara. A
l'aide de cette technique, vous apprenez a manifester, a
partir de la source de la création, le niveau le plus pro-
fond de votre conscience silencieuse.

ETAPES DE LA MEDITATION

1l ne faut que quelques instants pour qu’Amrit se mani-
feste, et la technique pour y arriver est intégrée aux
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illimité de l'énergie spirituelle a partir du chakra racine
jusqu‘a la couronne. Si vos six premiers chakras sont
purifiés, cela signifie que vous n'étes désormais plus fer-
mement attaché a vos modeles adaptatifs de l'attention.
Dans l'ensemble, vous étes un étre humain naturel, libre
et inconditionné. En d’autres termes, vous étes con-
fiant et équilibré, et vous acceptez vos émotions et votre
sexualité. Vous avez confiance en vous et en votre pou-
voir personnel tout en acceptant autant celui des autres,
et vous possédez une humilité naturelle et un cceur
ouvert, rempli de compassion. Vous affirmez votre
vérité, votre parole est alignée a tout votre étre, et vous
avez confiance en votre intuition cultivée. Comme plu-
sieurs l'ont mentionné avant moi, il ne sagit pas d'un
état surnaturel. C'est une vie humaine normale et
naturelle.

Rendu a ce stade, il reste une derniere étape, tout de
méme fort importante, pour ouvrir votre centre de la
couronne et pour atteindre I'illumination : la dissolu-
tion de l'identification a I'ego qui nous sépare des autres.
Lorsque cette frontiere disparait, vous prenez conscience
de votre unité avec tous les étres et toute chose, et avec
le Divin.

UNE MEDITATION SIMPLE EN ACTION

La méditation commence par amoindrir et faire dis-
soudre les frontieres de I'ego, qui créent cette séparation
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la zone du chakra racine, au niveau du périnée.
Maintenant, durant trois ou quatre respirations,
pratiquez le mala bandha accompagné de votre
respiration : contractez fermement le périnée
tout en respirant et relachez-le pendant que vous
expirez. A chaque expiration, ressentez l'élar-
gissement au niveau du chakra racine, et
méditez doucement sur la syllabe « Lam» (pro-
noncez Lom). Ressentez le mantra dans la zone
du chakra comme étant une idée ou une sensa-
tion vague, non pas comme une prononciation
mentale claire; plus le mantra est vague, mieux
clest.

3. Arrétez le mala bandha et continuez a penser
doucement au son « Lam » pendant quelques ins-
tants au niveau du chakra racine. Laissez gra-
duellement s‘estomper le mantra dans une
sensation vague, une tonalité continue ou un
silence (l'un ou l'autre convient). Cette vague
diminution du mantra se produira probable-
ment apreés quelques répétitions mentales. Si
le mantra ne s'estompe pas complétement par
lui-méme apres cing ou six douces répétitions,
laissez-le aller consciemment et profitez de la
sensation ou du silence qui suit. Cette sensation
ou ce silence sera imprégné de la résonance du
mantra créée par sa répétition. Vous pouvez
aussi ressentir une impression dimmensité.
Soyez, tout en savourant la sensation, le silence
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manquait dans sa vie et rediriger son attention sur l'ap-
préciation de ce qu'il avait, tout le bien dans sa vie. Il a
commencé a se concentrer sur les petites choses et a les
apprécier, goGtant au moment présent. Il m'a dit que le
fait de rediriger son attention de cette maniere avait
transformé sa vie. Pour la premiére fois, il pouvait sac-
crocher a quelque chose qui 'empéchait de retomber
dans le familier tourbillon émotionnel de la mélancolie
chronique et de l'envie.

Nous développons tous durant l'enfance des
stratégies inconscientes pour la survie et la sécurité,
pour obtenir I'approbation, pour étre aimé, pour I'estime
de soi, et ces stratégies nous menent vers des modeles
d’attention qui donnent naissance a des pensées et a
des sentiments familiers qui nous limitent. Par exemple,
mon propre modele est basé sur la croyance incons-
ciente que le monde est trop exigeant, que, ne possédant
pas de ressources intérieures illimitées, je dois les
conserver de peur d'étre épuisé ou anéanti. Il en résulte
que mon attention surveille spontanément les intru-
sions (oui, comme me faire demander de construire une
rampe!), et j'ai une propension pour l'intimité et l'auto-
suffisance. Pour préserver mon autosuffisance, je me
concentre sur la connaissance au lieu des sentiments.
Voila pourquoi méditer et développer une expertise
en méditation a été une seconde nature pour moi,
et pourquoi mon chemin de l'intégration consiste plutot
a m'engager aupreés des autres en me donnant
généreusement.

190





images/00081.jpg
Qu'est-ce que la méditation ?

assujettie a aucune frontiére de pensée ou d'expérience,
ainsi, votre Soi devient illimité, infini. C'est au-dela de
la forme, entierement immatériel; votre Soi n'est que
pur Esprit. Comme l'atteste le Katha Upanishad : «Le
Soi, qui est plus subtil que le subtil et plus grand que
le plus grand, est situé dans le coeur de [toute] créature?»
(1,2,20).

Clest donc le rayon d’action de la méditation de
I'Esprit naturel : de l'esprit de la pensée consciente a
votre Soi universel intérieur. Néanmoins, si cette argu-
mentation vous parait abstraite, ou si vous vous souciez
peu de la dimension spirituelle de la méditation, vous
pouvez quand méme méditer et en recevoir tous les
avantages pratiques pour votre corps et votre esprit.
Comme le disait souvent mon premier professeur, si
vous arrosez la racine — le champ de I'étre pur, de la
conscience pure —, toutes les parties de votre arbre fleu-
riront, et vous jouirez de ses fruits.

Préparons-nous maintenant a vivre l'expérience
directe reliée a I'étre, par un exercice pratique simple —
l'avantage secret du yogi — qui vous aidera a ce que
votre méditation soit profonde et naturelle.
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votre évolution. Vous connecter a
méditant, puis négliger dagir et c
autres, est 'équivalent de prendre un
de rester allongé sur le canapé tot
nutriments potentiels se transformer
Malheureusement, l'affirmation
maintes fois été mal interprétée par «
qu'il s'agissait de méditer puis d’agir-
ils 'avaient toujours fait, et qu'un éta
déclarerait bientot. Rien d’autre ne
éloigné de la vérité. Si vous contir
vous l'avez toujours fait — méme si
pleinement dans 'action dynamique
de certains bienfaits de la méditatioz
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significative. Vous vous sentirez |
léger, en meilleure santé, plus heur
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ne profiterez d’aucun niveau d'illum
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Ajayan Borys a formé et guidé des milliers d'étudiants
de la méditation en Amérique du Nord, en Australie, en
Europe et en Inde, acquérant ainsi une renommée mon-
diale de professeur passionné.

Au début des années 1970, il a fait un séjour chez
Maharishi Mahesh Yogi, fondateur du programme
de Méditation Transcendantale, et a enseigné la tech-
nique MT durant dix ans. De 1994 a 1998, Ajayan a
étudié avec Mata Amritanandamayi, la sainte femme la
plus vénérée en Inde (Amma, «la sainte des étreintes »),
servant de professeur de méditation a son ashram prin-
cipal de Kerala, en Inde. Pendant ce temps en Inde, il a
aussi vécu avec de saints hommes et des yogis de
I'Himalaya du Uttaranchal — un paradis pour les saints
a travers les ages — et a effectué des recherches sur les
pratiques spirituelles indigenes de cette région.

Comme hoéte de Mind Matters Radio sur KKNW a
Seattle, il interviewe des experts dans les domaines de
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endormi. Avez-vous vécu une telle expérience, ne serait-
ce que momentanément?

Cela arrive quand vous transcendez 'état le plus
subtil de la pensée. Vous étes encore conscient, mais il
n'y a aucun objet de conscience. Vous vous abandonnez
simplement a l'état de conscience. La raison pour
laquelle cela semble étre une absence d'expérience, est
que c’est effectivement ce qui se passe : il n'y a aucun
objet d’expérience. Toutefois, lorsque vous acquerrez au
fil du temps plus de clarté aux niveaux subtils de la
conscience, vous apprécierez cet état d'abandon de votre
Soi le plus intime, I‘état de pure conscience. Soyez
patient avec votre pratique. N'ayez aucune attente et
graduellement vous découvrirez que c’est un indescrip-
tible état de béatitude illimitée, d'intégralité, de clarté et
de pure intelligence.
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TIRER LE MAXIMUM DE LA MEDITATION

ous avez maintenant appris toutes les facettes de la

méditation naturelle. A ce point, vous avez proba-
blement déja profité de certains des bienfaits de la médi-
tation : une plus grande relaxation, une clarté d’esprit,
et un sens croissant de paix et de bien-étre intérieurs,
pour n‘en nommer que quelques-uns. Espérons que
vous étes déja prét a instaurer une pratique quotidienne.
Cependant, avant de vous lancer seul dans ce vaste
espace intérieur inconnu, voyons quelques éléments
pratiques pouvant soulever certaines questions : com-
bien de temps doit durer une méditation, quand
méditer, ot méditer, comment tirer le maximum de
votre méditation, et autres questions fréquemment
demandées.
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de compassion, d'ouverture, de gratitude et de grace.
Voila le chemin tracé depuis des siecles par les cher-
cheurs de la perfection dans toutes les plus grandes tra-
ditions spirituelles du monde.

PLEINE CONSCIENCE ET POUVOIR
DE UATTENTION

La pleine conscience est un élément essentiel pour inté-
grer les bienfaits de la méditation. Vous avez probable-
ment déja entendu ce terme étre défini de bien des
facons : entretenir la conscience du moment présent,
accepter sans jugement les pensées, les émotions et
les sensations comme elles sont; et ainsi de suite. Tous
ces aspects sont des pratiques valables et sont en fait
étroitement reliés a la fagon dont je les utilise.

Par pleine conscience, je veux dire maintenir une
conscience intérieure calme de vos pensées et de vos
sentiments, et spécialement quand vous étes stressé,
quand vous réagissez d’une certaine fagon. De plus, elle
est non seulement la conscience de vos pensées et de vos
sentiments, mais aussi des modeles subtils habituels de
l'attention et des croyances inconscientes qui donnent
naissance aux pensées et aux sentiments ayant tendance
a vous limiter. Permettez-moi de vous donner un
exemple.

Il 'y a pas si longtemps, un de mes amis m‘a révélé
qu'il avait souvent souffert durant sa vie de dépression
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ressentirez une force intérieure, de la joie et de 'amour.
Graduellement, la lumiere de votre Soi supérieur brillera
de plus en plus et elle soutiendra tous les aspects de
votre vie.
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bienfaits de cette méditation étre multipliés a
‘infini dans le but dapporter la paix et le
bonheur a tous les étres.» Fermez les yeux et
ressentez cette intention durant un moment.
Permettez-vous de ressentir de la gratitude pour
e cadeau sacré de la méditation que vous étes
sur le point de recevoir.

2. Respirez naturellement par le nez. Fermez les
yeux et orientez doucement votre attention vers
a zone du chakra racine, au niveau du périnée.
Maintenant, pendant trois ou quatre respira-
tions, pratiquez le mila bandha avec votre respi-
ration, contractez fermement le périnée au
moment d'inspirer et relaxez au moment d’ex-
pirer. A chaque expiration, ressentez une
chaude expansion au niveau du chakra racine, et
pensez doucement «Lam» (prononcez Lom).
Ressentez le mantra dans la zone du chakra

comme une idée ou une sensation vague, non
pas comme une prononciation mentale claire;
plus le mantra est vague, mieux c’est.

3. Cessez le miila bandha et continuez a penser dou-
cement « Lam» a quelques reprises au niveau du
chakra racine. Laissez graduellement s'estomper
le mantra dans une sensation vague, une tona-
lité continue ou un silence (I'un ou lautre
convient). Il faudra probablement quelques
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d‘avoir davantage de pensées. Mais cela entrainera des
méditations ultérieures plus profondes, plus claires.
Dong, tout est bénéfique. Tout est naturel. La meilleure
chose a faire est de laisser la nature suivre son cours.

CONTROLER LE PROCESSUS DE PURIFICATION

Controler le processus de purification durant une
méditation est, en grande partie, trés simple : vous avez
seulement besoin de comprendre que les pensées, l'ex-
pression la plus courante de la purification, sont une
partie naturelle de la méditation. Ne vous en préoc-
cupez pas, continuez de méditer, et voila! Le processus
de purification est sous controle et il se poursuivra auto-
matiquement. Le secret, c'est de ne pas vous engager
volontairement dans des pensées, ni de leur résister. Si
vous étes engagé involontairement dans des pensées, ne
craignez rien. Quand vous vous en rendez compte,
retournez simplement a votre pratique.

Supposons qua un moment de la méditation, vous
étes absorbé par la pensée de ce que vous devez faire
durant la journée. Vous ne vous étiez pas assis avec I'in-
tention de planifier votre journée; vous vous étes assis
de bonne foi pour méditer. Pourtant, vous avez été com-
pletement absorbé par les pensées. Cette imprégnation
inconsciente n'est que le résultat mental de la purifica-
tion. Continuez, vous méditez correctement.

Des que vous prenez conscience que vous étes en
train de planifier votre journée, vous avez l'occasion de
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agissant efficacement et en vous dépéchant a 'accomplir
pour pouvoir passer a autre chose. J'apprécie totalement
le désir d'étre efficace, mais quand vient le temps de
méditer, l'efficacité s'appuie largement sur la patience.
Clest-a-dire, afin de profiter au maximum de votre
temps en position assise, abordez la méditation de facon
décontractée avec pleine conscience et patience. Cela
veut dire résister a la tentation de précipiter les étapes
de la méditation.

La méditation est une chance rare de vous évader de
l'agitation de votre vie quotidienne. C'est la chance
d’étre dans le moment présent et de savourer chaque
nuance de l'expérience intérieure. Profitez donc de cette
occasion; prenez votre temps. (C'est votre temps.) Par
exemple, en ce qui a trait a la méditation des chakras,
explorez chaque chakra en profondeur, comme si c'était
pour vous la seule chose a faire au monde. Rien d’autre
nexiste a ce moment-la. Savourez cette expérience. De
cette fagon, vous méditerez beaucoup plus profondé-
ment. Votre expérience n'en sera que plus riche et fruc-
tueuse. Si vous constatez que vous vous précipitez,
ralentissez et concentrez-vous sur l'appréciation de
chaque seconde de votre méditation sans attentes ni
anticipation. Si vous devez mettre un terme a votre
méditation avant de terminer toutes les étapes, il n'y a
pas de probleme. Au moins, vous aurez fait de votre
mieux pendant le temps que vous aurez médité.
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penser au nombre de personnes avec qui vous intera-
gissez dans une journée.

Peut-étre ne vous en rendez-vous pas compte, mais
vous influencez aussi votre entourage a des niveaux
imperceptibles et puissants. Au niveau grossier de votre
étre (votre corps physique), vous semblez prendre fin a
la surface de votre peau. Cependant, a des niveaux plus
subtils, votre influence se manifeste bien au-dela de
votre corps physique. Nous avons déja parlé du corps
énergétique et de l'aura, qui sont le rayonnement du
corps énergétique. Votre aura dépasse les frontieres de
votre corps physique; elle peut méme s'étendre a
quelques metres autour de vous, influengant subtile-
ment chacun et chaque chose a l'intérieur de votre
champ énergétique.

Avez-vous déja rencontré une personne violente?
Rien que sa présence vous rendra mal a l'aise. Si vous
rencontrez quelqu’un qui est extraordinairement pur,
aimant et joyeux, vous le ressentirez également. Vous
vous sentirez a l'aise et élevé en sa présence et, du
fait, vous serez attiré vers cette personne. Quand votre
corps énergétique est pur et que votre prana circule har-
monieusement, I'influence vibratoire qui émane de vous
suscite la joie, le bonheur, la paix et la clarté dans tout ce
qui vous entoure.

Entrer dans la méditation avec I'intention d‘élever et
de faire bénéficier tous les étres permet a votre esprit-
ego de slaligner sur la possibilité d'élever autrui, et
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comment la spontanéité accompagne leur apprentis-
sage. Quand ils ont du plaisir, ils le savourent. S'ils s'en-
nuient, ils jouent a d’autres jeux plus amusants. C'est
cela, I'essence de I'innocence : suivre notre nature intrin-
séque pour rechercher plus de bonheur. Comme nous
l'avons vu au premier chapitre, c'est également la
clé d'une méditation réussie. Savourez chaque moment
d'une méditation; appréciez-la avec l'enthousiasme
calme de l'enfant qui joue. Si vous découvrez que des
pensées vous assaillent, revenez doucement a votre pra-
tique, qui vous transportera vers la félicité intérieure.

Cela souleve un autre point intéressant quant a I'in-
nocence de I'enfant : un enfant qui joue exprime natu-
rellement son enthousiasme; il n'est pas passif. Vous
pouvez traverser les étapes en demeurant passif,
sans grande attention, ou vous pouvez étre entierement
vigilant, a savourer chaque moment comme si vous
dégustiez votre dessert favori. Les deux approches
peuvent se faire sans effort, mais les résultats seront fort
différents.

Je nomme cet enthousiasme tranquille la réceptivité
créatrice. Traditionnellement, les gens méditaient dans
la poursuite du Divin, de I'Infini, ou pour se libérer
de la souffrance. Ils étaient pleinement motivés, fonda-
mentalement intéressés a l'expérience intérieure que
cette méditation pouvait apporter (pensez a sainte
Thérese d’Avila ou a Rami : vous ne détecterez aucune
passivité dans leurs textes). Ils méditaient avec
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seront probablement plus profondes que d’habi-
tude. C'est tout simplement parce que vos ins-
pirations contribuent a attirer votre attention et
votre énergie vers le haut, et qu’il y a une plus
grande distance entre le chakra racine et les
chakras supérieurs. Néanmoins, il nest pas
nécessaire d'exagérer vos profondes inspira-
tions. Des respirations lentes et silencieuses sont
préférables puisque la respiration et l'esprit
sont étroitement liés : plus la respiration est
dynamique, plus l'esprit I'est; plus la respiration
est calme, plus l'esprit l'est. En d’autres termes,
vous vivrez une expérience plus profonde
si votre respiration est subtile. Lorsque vous ins-
pirez et portez votre attention vers les chakras
supérieurs, votre respiration pourra étre un peu
plus longue tout en étant calme et subtile.

Pendant que vous dirigez votre attention a partir
du chakra racine vers les chakras supérieurs,
vous ressentirez possiblement que votre atten-
tion circule vers le haut de la colonne verté-
brale. Si elle prend plutét une autre voie — par
exemple, si elle monte par le centre de votre
corps —, cest parfaitement normal. Encore une
fois, la sensation est vague, elle n‘est donc pas
facile a distinguer. Il est peu probable que vous
ressentiez le flux de votre attention seulement
dans votre colonne vertébrale. Essayez simple-
ment dattirer votre conscience vers le haut, le





images/00190.jpg
Tirer le maximum de la méditation

I'innocence de l'enfant et avec un enthousiasme tran-
quille, la réceptivité créatrice ou, tout simplement,
'amour.

La réceptivité créatrice est I'attitude mentale ot vous
étes disposé a recevoir un cadeau, prét a accueillir
quelque chose de significatif. C'est méditer comme si
vous étiez assis sur le bord de votre chaise, prét a
accueillir le meilleur. Vous étes peut-étre enfin prét
a vous libérer d'une dépression tenace ou d'une anxiété
constante. Peut-étre étes-vous sur le point d'embrasser
un style de vie plus sain, plus conscient, pour restaurer
votre santé cardiovasculaire, ou améliorer votre créati-
vi

artistique ou votre gott pour le bien-étre. Cela peut
signifier que vous étes prét a plonger profondément
dans la félicité de votre Soi cosmique, ou a explorer ce
que sainte Thérese d’Avila appelait «le manoir inté-
rieur». Il nest pas nécessaire de faire quoi que ce soit
pour étre réceptif de facon créative. Vous devez seule-
ment ne pas vous fermer ou vous déconnecter.

La réceptivité créatrice est une facette de I'innocence
de I'enfant qui joue. Une autre facette est que I'enfant qui
joue innocemment ne se stresse pas; son plaisir est
spontané. Plusieurs personnes que jai rencontrées
pensent erronément que la méditation exige de la disci-
pline — comme si intrinsequement c’était une tache
déplaisante. Pas du tout! Rappelez-vous, la méditation
fonctionne seulement parce quelle nous apporte de plus
en plus de bonheur et nous amene éventuellement a une
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viennent tandis qu'un aspect plus intime de vous
demeure. Eloignez donc doucement de votre conscience
vos pensées et vos émotions. (Méme si elles peuvent
revenir d'elles-mémes, elles vous indifferent.)

Cherchez maintenant ce qui sous-tend vos pensées
et vos émotions. Ressentez I'espace de conscience dans
lequel elles se produisent. Cet espace de conscience est
abstrait et subtil. Qu'est-ce qui pourrait étre plus subtil
que cet espace de conscience en vous? C'est votre aspect
le plus profond, votre Soi le plus intime.

Maintenant, permettez a votre attention de reposer
dans cet espace de conscience intérieure. Si vous
ne pouvez pas accéder facilement ou rester a ce niveau,
pensez doucement au mantra « Aham Brahmasmi»
(prononcez Ahom Brahmasmi), qui signifie : «Je suis
Brahman.» Brahman est cette grande unité dans
laquelle tout — tout le temps et tout I'espace — existe.
C'est la méme chose que votre propre Soi, la simple
conscience pure, qui est le Soi de tout. Pensez a ce
mantra quelques fois, laissez-le disparaitre, et alors
soyez, tout simplement, dans le silence intérieur de votre
conscience. Le caractere vibratoire de ce mantra, qui est
extrémement puissant, vivifiera votre expérience de
cette conscience silencieuse intérieure.

Chaque fois qu'une autre pensée ou perception
émerge a l'intérieur de votre conscience, rejetez-la dou-
cement et soyez. Méme si la conscience elle-méme
devient un objet de votre conscience, rejetez-la
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