
  Préface


  Nous ne savons jamais ce que la vie nous réserve, ce qui nous attend au coin de la rue, et cela fait partie intégrante du mystère et de la beauté de la vie. J’ai reçu de nombreuses bénédictions au cours de mes six décennies sur cette Terre, et l’une d’elles m’est venue alors que j’étudiais la pharmacie à Ahmedabad en Inde, en 1976. Grâce à un de mes copains étudiants, j’ai découvert la méditation Heartfulness. Et quelques mois plus tard, je me trouvais face à l’homme remarquable qui est aussitôt devenu mon premier guru et m’a guidé dans cette pratique. Il s’appelait Ram Chandra, et nous l’appelions Babuji.


  L’effet de ma toute première méditation Heartfulness fut si profond qu’il était clair que j’avais trouvé ma direction et mon ancrage dans la vie. Mais l’effet de la rencontre avec Babuji alla même au-delà – ce fut quelque chose de si précieux, de si subtil dans son essence que cela dépasse toute description. Bien que depuis lors des univers et des dimensions se soient ouverts dans mon monde intérieur, cela ne représente qu’un aspect de ce qui s’est développé au cours de ces quarante dernières années. Plus merveilleuse encore est la richesse des qualités qui se sont manifestées au quotidien grâce à la pratique Heartfulness – l’amour, l’acceptation, l’humilité, le service, la compassion, l’empathie, et un but supérieur à l’existence.


  Tout commence par le simple fait de méditer. On ne nous demande rien de spécial – nous sommes simplement assis, calmes, les yeux fermés, focalisant notre attention sur la Source de toute existence, dans notre cœur. Si nous parvenons à approcher le moment de la méditation avec l’innocence et l’émerveillement de l’enfant, notre univers intérieur se déploie naturellement devant nous. En méditant sur le cœur, nous explorons et faisons l’expérience du plus simple et plus pur aspect de notre existence – notre âme. Car tout ce qui la concerne est parfaitement naturel.


  Les pratiques Heartfulness décrites dans ce livre nourrissent notre âme, enlèvent le chiendent et la boue qui la dissimulent, et libèrent cette étincelle d’innocence enfantine et cet émerveillement qui donnent tout son sens à la vie. Parallèlement, il nous faut vivre jour après jour dans le monde du stress urbain, des salaires et des hypothèques, des carrières et des relations. Les pratiques Heartfulness nous aident à simplifier nos interactions et à conduire notre vie quotidienne de manière enrichissante et épanouissante.


  Si l’on vous disait qu’il existe un moyen pratique de transcender la souffrance et de prendre votre envol dans un ciel d’espoir et de plénitude, seriez-vous intéressé? C’est précisément ce qu’offre Heartfulness – non pas en éliminant les problèmes ou en les écartant, mais en nous transformant de l’intérieur pour que nous puissions voir le monde avec un regard neuf, sans les filtres de nos limitations.


  Dans la voie Heartfulness, nous explorons et nous élargissons notre conscience, et nous allons même au-delà, à la découverte de notre véritable potentiel. J’espère que vous prendrez plaisir à lire ce livre et mettrez à profit ce que j’ai appris jusqu’ici au cours de ce voyage qu’est la vie.


  Kamlesh Patel, juin 2018


  Pourquoi Heartfulness?


  Le voyage du chercheur


  En entrant dans l’appartement de Daaji à Chennai, en Inde, je l’ai trouvé en train de se relaxer sur une balançoire intérieure. Alors que je m’approchais de lui, un sourire chaleureux s’est dessiné sur son visage.


  –Comment vas-tu, mon frère? m’a-t-il lancé en me tendant la main. Je me suis assis en face de lui. Un parent est sorti de la pièce voisine et m’a offert du thé. Daaji l’a arrêté.


  –Donne-lui du café, il préfère ça.


  C’était vrai.


  Souvent, la première chose que les gens remarquent, à propos de Daaji, est cette aisance sereine en toute occasion. Une qualité rare qui semble toucher chacun. Ses mots sont bien choisis, mûrement pesés. Il se contente de dire ce qui est nécessaire à la transmission de l’essentiel. À l’auditeur d’explorer et de développer ensuite l’idée. Des périodes de silence ponctuent souvent son discours. Dans ces instants, on peut comprendre bien des choses – des choses plus importantes encore que ses enseignements. C’est une situation où l’on se sent dans une telle plénitude intérieure qu’on en vient à oublier toutes ses questions. Je craignais que cela m’arrive en interviewant Daaji! Au contraire, j’ai découvert qu’une dynamique nouvelle s’établissait entre nous. Notre conversation s’est poursuivie sans relâche, et il a répondu à chaque question avec empressement et profondeur.


  –Donc, tu es venu ici avec des questions, me dit-il.


  –Oui, mais je commencerai par une seule: «Pourquoi méditer?»


  –Pourquoi pas? rétorqua Daaji avec un sourire. Chacun aura une raison différente de le faire. Dans la vie, nos objectifs correspondent en général à nos besoins et à nos goûts personnels. Quelqu’un s’inscrira dans un fitness pour perdre du poids et quelqu’un d’autre pour se faire des abdos en plaquette de chocolat. Pourtant, tous deux fréquentent la même salle de sport. Lors de mes rencontres avec des pratiquants du monde entier, j’ai retrouvé certains schémas: les gens abordent la pratique méditative avec un large éventail d’objectifs. Beaucoup d’entre eux souffrent de leur mode de vie stressant et cherchent un moyen de se détendre. D’autres tentent de faire baisser leur tension artérielle. D’autres encore recherchent la clarté mentale ou un équilibre émotionnel. Mais après avoir médité un certain temps, ils commencent à récolter des bénéfices qui vont bien au-delà de ces objectifs. Ils découvrent souvent avec étonnement un profond sentiment de bien-être spirituel – un état qui s’exprime par une joie intérieure, et même de la béatitude. C’est comme si un affamé demandait un petit morceau de pain et qu’on lui offrait un banquet!


  De plus, ces résultats sont palpables, immédiats. On peut les vivre après une seule méditation. Alors, si on répète l’expérience une deuxième, une troisième fois, et davantage… imagine l’effet cumulatif de ces multiples méditations!


  –Mais la méditation répond-elle aussi à nos objectifs initiaux?


  –Oui, mais sans les cibler spécifiquement. La méditation normalise simplement l’état intérieur, quel qu’il soit. Une personne stressée dira que la méditation détend; une autre, aux émotions perturbées, qu’elle l’apaise; une troisième, pleine de colère et d’amertume dira qu’elle ouvre le cœur, qu’elle rend aimant.


  La variété de ces réponses peut déconcerter, au point de se demander quel effet la méditation a réellement sur nous.


  –Alors qu’est-ce qu’elle nous fait?


  –Elle crée du naturel. Au fur et à mesure qu’on avance vers le naturel, ce qui en soi ne l’est pas commence à disparaître. Il peut y avoir en nous mille variétés d’aspects «non naturels», mais il n’y a qu’un seul caractère naturel. En le trouvant, on résout un millier de problèmes.


  Pourquoi méditer? La réponse est complexe, parce que nos objectifs changent à mesure que nous progressons. La raison d’aujourd’hui diffère de celle de demain. Et c’est ainsi que ça doit être! Au fur et à mesure que nous méditons, notre sagesse grandit. Nous comprenons mieux ce que nous sommes et ce que nous devrions être. La méditation est le véhicule qui nous emmène dans ce voyage infini.


  –Si le voyage est infini, arriverons-nous un jour?


  –Où ça? demanda Daaji en riant. Dès que tu te dis: «Ça y est, j’ai réussi», tu cesses de grandir. Tu cesses de bouger. L’évolution ne peut jamais prendre fin. On doit toujours être prêt à changer, prêt à passer à l’étape suivante, peu importe laquelle. Après l’avoir franchie, il faut être préparé et suffisamment flexible pour aller encore plus loin.


  –Pourtant la littérature spirituelle regorge d’exemples de personnalités censées être devenues des êtres parfaits.


  –Crois-tu qu’elles se définiraient ainsi? En mathématiques, il existe ce qu’on appelle une asymptote. C’est une courbe qui se rapproche d’une droite, mais qui ne la rejoint qu’à l’infini. Elle s’en approche constamment, sans que les deux se rencontrent jamais. On peut comparer un aspirant très avancé à cette courbe. Il se rapproche toujours plus de la destination, sans jamais y parvenir. À tout instant, il est à la fois infiniment proche et infiniment éloigné du but. Pourtant, il ne cesse d’avancer. Tant que l’aspirant existe, le voyage est infini.


  –Vers quoi avançons-nous?


  –Nous passons de l’égoïsme à l’altruisme; du mental réactif au cœur réceptif; de l’enfermement dans les replis de l’ego à notre libération de l’ego; de l’ici et maintenant à l’existence éternelle et intemporelle; de formes d’adoration à l’absence de forme; de la contraction à l’expansion; de l’inquiétude à la paix; du superficiel à l’authentique; de l’exigence à l’acceptation; du déséquilibre à l’équilibre; des ténèbres à la lumière; de la pesanteur à la légèreté; du grossier au subtil, de la périphérie au centre de l’Être, à la Source, au Soi.


  Tu vois, le but de la méditation est de nous transformer. La transformation est également le but de la religion. C’est aussi celui du développement personnel et de la psychiatrie. Pourtant, chaque fois que nous tentons de nous changer, par quelque moyen que ce soit, nous rencontrons une énorme force d’inertie qui nous empêche d’atteindre nos objectifs.


  Bien sûr, il y a beaucoup d’aide disponible. Les grands enseignements ne manquent pas, surtout de nos jours! D’un simple clic de souris, nous accédons à la richesse de toutes les traditions, ou presque. Nous découvrons les dernières recherches scientifiques sur d’innombrables sujets. C’est l’ère de l’information. Cela dit, l’information ne peut nous aider que jusqu’à un certain point.


  En riant, Daaji ajouta:


  –Cela me rappelle un vieux dicton: «Les rats ont rongé des milliers de livres mais n’ont pas reçu pour autant un certificat d’érudition.»


  Qu’apprenons-nous des enseignements?

  S’ils suffisaient à eux seuls, à l’heure qu’il est nous serions tous transformés.

  Quand on y pense, tant de personnalités d’exception sont venues et nous ont laissé de grands enseignements. Pourtant, le monde reste tel qu’il est.


  C’est ça, un rat de bibliothèque. Peu importe le nombre de choses qu’il apprend, il n’en devient pas plus sage! La connaissance ne peut pas nous changer, tu vois. Nous savons tous que la patience est une vertu, mais la connaissance suffit-elle à nous rendre patients? De même, nous connaissons tous la valeur de l’amour. Les grands maîtres en ont tous parlé. Mais savoir cela est une tout autre chose que de ressentir l’amour et de l’exprimer!


  Qu’apprenons-nous de ces enseignements? S’ils suffisaient à eux seuls, à l’heure qu’il est nous serions tous transformés. Quand on y pense, tant de personnalités d’exception sont venues et nous ont laissé de grands enseignements. Pourtant, le monde reste tel qu’il est. Les grands enseignements ne suffisent pas. La connaissance non plus.


  On peut croire en l’omniprésence de Dieu, par exemple, mais est-ce qu’on ressent cette présence constante dans sa vie? Sinon, à quoi cette croyance nous sert-elle? Elle peut nous réconforter, mais cela ne remplace pas l’expérience de la réalité que cette croyance recouvre.


  À ce moment-là, quelqu’un entra dans la pièce pour nous dire que nous pouvions déjeuner.


  –Viens, dit Daaji. Allons manger.


  Nous avons pris place à table, mais le repas n’était pas prêt. Il y avait eu un malentendu. Daaji se mit à rire.


  –Tu vois, c’est de ça que je parlais. On ne peut pas satisfaire la faim de quelqu’un en lui promettant de la nourriture. Une simple croyance ne peut pas non plus rassasier un cœur avide.


  Le déjeuner est finalement arrivé et nous avons mangé en silence. Puis Daaji reprit la parole.


  –Par la méditation, nous nous tournons vers l’intérieur et nous nous connectons à quelque chose de plus élevé. Et cela, nous pouvons le trouver où que nous soyons. Nous n’avons pas besoin de faire des pèlerinages. Nous n’avons pas besoin de changer de vêtements, d’habitudes ou de nom. Nous n’avons qu’à fermer les yeux, assis tranquillement en méditation. C’est ainsi que nous acquérons une expérience spirituelle concrète.


  L’expérience est ce qui différencie la spiritualité de la religion. La croyance sans expérience est creuse. Elle reste trop abstraite. Au quotidien, la plupart des gens comprennent cette distinction. Un cursus en sciences, par exemple, comporte à la fois des cours magistraux et des exercices pratiques en laboratoire. Les cours permettent de comprendre les principes, mais c’est en laboratoire qu’on voit leurs applications et qu’on se familiarise concrètement avec eux. Les connaissances transmises par un tiers sont confirmées par l’expérience directe.


  Pour les questions spirituelles, les gens semblent plus conservateurs. La connaissance directe les met mal à l’aise, ils préfèrent s’en remettre aux enseignements prodigués par d’autres. Mais il arrive un moment où le cœur exige une expérience personnelle. La connaissance ne peut satisfaire ce besoin. La croyance non plus. C’est alors qu’ils se lancent dans une recherche spirituelle. Ne va pas prendre ce que je dis pour une critique de la croyance religieuse! La religion constitue les fondations. Mais à quoi bon des fondations, si l’on ne construit pas dessus? Un enseignement religieux peut être vrai, mais cela importe peu si l’on n’a pas réalisé cette vérité par soi-même. Tu vois, il ne suffit pas qu’un enseignement soit vrai. Il faut qu’il le soit pour toi.


  L’expérience est ce qui différencie la spiritualité de la religion.


  Nous devons prendre conscience de la vérité concrètement, et la méditation en est le moyen. Quand nous manquons d’expérience pratique, il peut nous sembler que les diverses religions parlent des langues différentes. Nous ne voyons alors que des chrétiens, des bouddhistes, des hindous, des musulmans, et tant d’autres. Pour combler les écarts, nous tentons d’en apprendre davantage sur les diverses religions. Or, cela peut les faire paraître encore plus divergentes! Nous apprenons que les chrétiens recherchent le royaume des cieux, les bouddhistes aspirent au nirvana, les hindous poursuivent la libération et l’état d’aham brahmasmi (je suis Brahman), et les soufis cherchent fana-e-fana (la mort de la mort) et baqua-e-baqua (la vie de la vie).


  On se dit qu’il est impossible que tous parlent d’une seule et même vérité. Et que si l’un a raison, les autres doivent avoir tort.


  On se dispute, on se bat pour savoir quel Dieu est le vrai Dieu. On argumente pour déterminer quelle philosophie est véridique. On débat de la légitimité de leurs fondateurs. Certains, pensant que toutes les religions ont tort, en ressortent dégoûtés et finissent athées!


  Quelle que soit votre tradition, je suggère toujours de la conserver – mais d’y ajouter la méditation.

  Elle vous aidera à aller plus loin et à découvrir l’essence de cette tradition.


  Lorsqu’on médite et qu’on fait l’expérience de certains de ces états recherchés, on se rend compte qu’ils sont tous pareils. On ne peut plus être exclusif. On ne peut plus prétendre que seule sa propre tradition est correcte. On s’ouvre alors à tous les points de vue et on devient inclusif. À propos de quoi pourrait-on se disputer?


  Ainsi, quelle que soit votre tradition, je suggère toujours de la conserver – mais d’y ajouter la méditation. Elle vous aidera à aller plus loin et à découvrir l’essence de cette tradition. Vous verrez alors que toutes les religions ont la même essence.


  Comme l’affirme ce célèbre vers du Rigveda: «La Réalité est une, mais les savants en parlent de bien des façons.»


  Daaji fit alors une de ses volte-face caractéristiques.


  –Cela dit, aussi convaincantes que soient nos expériences méditatives, elles ne parviennent pas toujours à nous transformer. Nos expériences peuvent être profondes. Elles peuvent être très agréables. Mais l’expérience personnelle se traduit rarement par des changements personnels. Un état d’extase nous rend-il automatiquement bon? L’extase rend-elle aimant? Daaji secoua la tête.


  –Alors quel est l’intérêt de l’expérience?


  –Eh bien, quand on veut qu’un âne avance, il faut lui montrer de l’herbe verte, dit-il avec un sourire.


  –Alors c’est juste un encouragement?


  –Si cela ne procurait pas des expériences extraordinaires, je pense que personne ne méditerait. La méditation nous transforme, mais il nous faut une bonne raison de continuer à méditer.


  –Je trouve que nos expériences ne font pas que nous encourager à continuer. Elles nous enseignent aussi quelque chose.


  –Oui, mais ça ne veut pas dire qu’on apprend d’elles! C’est par la méditation que nous changeons. Tu vois, la pratique méditative travaille à des niveaux plus profonds de notre être, alors que la connaissance et l’expérience n’agissent qu’au niveau conscient. Ce n’est pas suffisant. Nos pensées, nos attitudes, nos émotions et nos habitudes ont leurs racines dans l’infinie vastitude du subconscient.


  Or nos pensées subliminales sont bien plus puissantes que celles que nous entretenons consciemment. C’est une des raisons pour lesquelles nous échouons lorsque nous limitons nos efforts de changement au niveau conscient. Nous pouvons corriger nos actes volontaires, mais comment modifier une action subconsciente? Quand nous sommes à peine conscients d’une chose, pouvons-nous la transformer? C’est le plus grand obstacle, lorsque nous tentons d’apporter un changement significatif dans nos vies. Un véritable facteur de transformation ne peut se contenter d’agir au niveau superficiel, il doit être efficace à tous les niveaux de l’être. Il doit être holistique.


  Une saine pratique méditative pallie l’inefficacité de nos efforts. Elle travaille aux niveaux les plus profonds, activant en nous les forces évolutives dormantes pour nous propulser sur une voie de croissance et de transformation. Ensuite, le changement se produit de lui-même.


  Souvent, il se produit malgré nous! Nous ne savons pas pourquoi nous nous sentons si heureux, si léger. Notre famille, nos amis et nos collègues le remarquent. En fait, nous sommes devenus une présence transformatrice dans leur vie. Nous respirons l’amour. Nous marchons l’amour. Nous parlons et vivons l’amour.


  Tu vois, nous disions que la connaissance et l’expérience sont l’une et l’autre insuffisantes. Cela dit, en y ajoutant l’élément pratique de la méditation, elles deviennent toutes deux extrêmement utiles.


  –Parce que la connaissance que nous acquérons par la méditation est directe?


  –Bien sûr. Mais aussi parce que la méditation convertit la connaissance indirecte en quelque chose d’utile. En lisant la littérature spirituelle, par exemple, nous découvrons qu’elle est en résonance avec notre propre expérience. Elle la clarifie aussi, et peut ensuite nous amener à un niveau de compréhension plus élevé.


  Grâce à la pratique, nous commençons aussi à apprendre de nos expériences. Auparavant, nous n’en profitions pas, car nous résistions inconsciemment au changement. Avec le temps, la pratique méditative efface cette résistance intérieure. De même qu’il suffit de l’ombre d’un fouet pour qu’un cheval parte au galop, tout ce qu’il nous faut maintenant, c’est un début d’expérience. C’est suffisant pour déclencher un changement intérieur. Nous sommes tel un objet dans l’espace: comme il n’y a pas de résistance, il suffit d’une petite poussée pour qu’il continue d’avancer. Nos expériences ont maintenant le même effet –une simple indication de leur part, et nous voilà élevé, anobli.


  –Mais qu’est-ce que nos expériences tentent vraiment de nous dire?


  –Les expériences reflètent notre nature. Si je suis en colère, je vivrai une expérience négative. Et la colère m’empêchera d’avoir le genre d’expériences que je préférerais. Si je suis jaloux, je vivrai aussi une expérience négative. Mais si je suis aimant et généreux, mon expérience sera positive, magnifique. Et l’intensité de cette beauté dépendra du degré de mon amour et de ma générosité.


  –Ainsi les expériences nous indiquent dans quelle direction aller?


  –Parfaitement, ce sont des indicateurs. Quand je suis comme ceci, mon expérience sera telle. Et quand je suis comme cela, mon expérience sera autre. Grâce à certaines pratiques méditatives, cette compréhension me permet de changer.


  –En fait, le rôle de l’expérience ne s’est pas beaucoup modifié par rapport à ce qu’il était avant que nous méditions. C’est encore comme l’herbe verte qu’on montre à l’âne, son rôle est de nous encourager à aller dans une certaine direction.


  –Oui, mais l’expérience est devenue efficace, car tu n’as plus l’entêtement de l’âne!


  –Notre résistance intérieure.


  –Exact. Et un beau jour, il n’y aura plus d’âne non plus. Tu vois, je réalise finalement qu’il n’y a qu’un seul facteur qui influence toutes mes expériences: la façon dont je gère mon ego. Plus je suis égoïste, plus mon expérience est mauvaise. Plus je suis humble et insignifiant, meilleure elle est. C’est une formule simple! Mais il arrive un jour où quelque chose se passe, une ampoule s’allume dans ma tête: et si je devenais un zéro complet, si je devenais rien?


  Dès lors, le seul changement que j’observe en moi, c’est s’il y a plus ou moins de moi. À l’inverse, on peut se demander s’il y a plus ou moins de Dieu. Tu comprends, plus je suis là, moins Il est là; et moins il y a de moi, plus sa présence se manifeste. C’est maintenant une question d’être et de non-être.


  –Ah, c’est ce que vous vouliez dire à propos de l’âne qui disparaît!


  Daaji acquiesça de la tête.


  –Quand je suis dissous dans la Source ultime, c’est la béatitude absolue. Ou plutôt, je deviens béatitude. Et quand je deviens béatitude, comment pourrais-je en faire l’expérience? C’est comme une goutte de pluie tombée dans l’océan. Il n’y a plus de goutte. Elle est devenue l’océan.


  C’est pourquoi les traditions mystiques aboutissent au silence. Elles ne peuvent exprimer l’état final, qui est si sublime, si parfait, si équilibré.


  Une personne ayant rejoint cet état pourrait-elle jamais être égoïste? Pourrait-elle être violente? Le monde est confronté à de nombreux défis. Certains sont politiques, d’autres sociaux; certains sont économiques, d’autres environnementaux. Dans tous les cas, l’humanité souffre. Pourtant les problèmes du monde sont très simples. Ce sont le manque d’amour entre les êtres humains, le manque de compassion, de tolérance, d’humilité et d’acceptation. Ce sont l’arrogance, la haine et la violence qui ont souillé le cœur des hommes. Ce sont les préjugés et l’intolérance. Si quelqu’un n’a pas le cœur en paix, il ne peut y avoir de paix autour de lui. Il trouvera toujours des raisons de se disputer et de se battre. Ce n’est que lorsque notre cœur est paisible que nos interactions peuvent l’être aussi.


  Comment résoudre le problème de la haine? Existe-t-il une solution politique? L’amour et l’acceptation peuvent-ils être légiférés et imposés? Une loi peut-elle changer le cœur humain? Le cœur ne change que lorsqu’il décide de changer. Et c’est un choix personnel que chacun doit faire. On ne peut pas le lui imposer. On ne peut que l’inspirer et lui offrir des outils.


  Comment résoudre le problème de la haine?

  Existe-t-il une solution politique? Une loi peut-elle changer le cœur humain?

  Le cœur ne change que lorsqu’il décide de changer.

  Et c’est un choix personnel que chacun doit faire.


  Par conséquent, plutôt que d’essayer de transformer les autres, consacrons-nous à notre propre transformation. Quant aux autres, n’exigeons rien d’eux. Contentons-nous de les aimer et de les accepter tels qu’ils sont, en étant toujours prêts à les servir comme nous le ferions pour notre famille. C’est d’humanité que le monde a cruellement besoin.


  Seul l’amour peut nous faire accepter les défauts de l’autre. Avez-vous déjà vu une mère rejeter ses enfants? Même si l’un d’eux se conduit mal, se fait renvoyer de l’école ou pire encore, la mère ne le lâche pas, même quand tout le monde autour de lui est excédé. Cela tient à son amour de mère.


  Là où il y a de l’amour, il y a de l’acceptation. Là où il y a de l’amour, il y a du pardon. Là où il y a de l’amour, il y a de la compassion. L’amour est à la racine de toutes les nobles qualités.


  Alors, quand il y a de l’amour, a-t-on besoin d’une autre qualité? Quand l’amour est présent, l’acceptation, le pardon et la compassion sont tous superflus. L’amour suffit à lui seul. Chacun de nous le sait. Les grands enseignants du passé et du présent l’ont tous dit. Mais si les enseignements suffisaient, ne serions-nous pas déjà transformés à l’heure qu’il est?


  Pratiquer Heartfulness


  LA RELAXATION


  Fermez les yeux délicatement, en douceur.


  Commençons par les orteils. Faites-les bouger. Sentez-les se détendre.


  Détendez vos chevilles et vos pieds. Sentez l’énergie de la terre entrer par la plante des pieds. Sentez-la remonter le long de vos pieds jusqu’à vos genoux, en relâchant les mollets.


  Détendez vos cuisses. L’énergie remonte tout le long de vos jambes… et les détend.


  Maintenant, détendez profondément vos hanches, votre ventre et votre taille.


  Détendez votre dos. Du haut en bas, tout votre dos est détendu.


  Détendez votre poitrine… vos épaules… sentez-les fondre littéralement.


  Détendez le haut de vos bras, vos coudes. Détendez chaque muscle de vos avant-bras… détendez vos mains… jusqu’au bout des doigts.


  Détendez les muscles du cou. Portez votre attention sur votre visage. Détendez la mâchoire… la bouche… le nez… les yeux, les paupières… les lobes des oreilles… les muscles faciaux… le front… jusqu’au sommet de votre tête.


  Sentez la détente profonde dans tout votre corps.


  Passez-le en revue de la tête aux pieds pour voir si une de ses parties a besoin de votre attention – revenez-y et faites en sorte de la détendre.


  Déplacez votre attention vers votre cœur. Restez là un instant, tranquille… sentez-vous immergé dans l’amour et la lumière de votre cœur.


  Demeurez calme et tranquille, et absorbez-vous lentement en vous-même.


  Restez absorbé aussi longtemps que vous le souhaitez, jusqu’à ce que vous vous sentiez prêt à émerger.


  [image: ]


  Comment méditer


  Comme nous l’avons vu précédemment avec Daaji, nous commençons par fixer l’heure et le lieu de la méditation. Après avoir trouvé une position confortable, nous voilà prêts à méditer. Nous fermons doucement les yeux et centrons notre attention sur le cœur, en supposant que la lumière divine y est présente et qu’elle nous attire vers l’intérieur.


  –Que signifie «supposer que la lumière divine est présente dans le cœur»? ai-je demandé.


  –C’est une hypothèse. Au début, nous ne savons pas ce qui se trouve à l’intérieur du cœur. Nous attendons de le savoir. La méditation est une expérience dans laquelle nous testons l’hypothèse que la lumière divine est présente dans notre cœur. On en a la preuve quand on en a fait l’expérience et qu’on l’a ressentie.


  –Comment faisons-nous cette expérience?


  –De façon détendue, nous laissons calmement notre conscience se poser dans le cœur. La lumière divine n’est pas une pensée, c’est un ressenti. Et cette sensation ne peut pas être fabriquée. Il ne faudrait donc pas tenter de l’imaginer ou de la ressentir. La méditation est vraiment une forme d’attente détendue, patiente, sans expectative. Il est donc inutile de nous rappeler sans cesse que la lumière divine est présente dans notre cœur et qu’elle nous attire à l’intérieur. Il n’est pas nécessaire de constamment raviver cette idée – ce n’est pas un mantra: «La lumière divine est dans mon cœur, la lumière divine est dans mon cœur…» Le répéter ne ferait que nous déranger; ce serait artificiel et laborieux. Au contraire, la pensée de la lumière divine doit disparaître de notre mental pour laisser place à l’expérience de la lumière dans le cœur. L’objet de la méditation est quelque chose que nous ressentons, pas que nous ressassons.


  –Mais la définition de la méditation est de penser continuellement à une chose.


  –C’est vrai, et nous sommes constamment et totalement attentifs à cette idée, mais c’est une attention plus profonde –presque subconsciente. On a souvent de la peine à le comprendre. Si nous tentons de maintenir cette idée comme une pensée consciente, nous ne sommes que concentrés. Ce n’est pas de la méditation.


  –Qu’est-ce qui déclenche cette attention plus profonde?


  –Notre intention de méditer – et c’est suffisant. Tu vois, la conscience est vaste. La plus grande partie se situe au-delà de notre conscience ordinaire. La portion dont nous sommes vraiment conscients n’est qu’une infime fraction de sa totalité. La pensée de la lumière divine gagne les domaines plus profonds de la conscience qui sont au-delà de notre perception. Ainsi, nous n’avons pas besoin de batailler avec la pensée de la lumière divine à un niveau conscient, quel qu’il soit. Et même si cette pensée ne nous venait jamais à l’esprit consciemment, soyons certains que nous méditons.


  –Alors qu’est-ce qu’on fait dans la méditation?


  –On se détend simplement, avec son attention centrée sur le cœur, et on attend.


  –Cette méthode est presque trop simple.


  –La réalité est simple! Et pour atteindre une chose simple, nous devons adopter des moyens simples. Babuji disait souvent qu’il était plus facile de ramasser une aiguille avec les doigts qu’avec une grue!


  –Si seulement j’avais su à quel point la méditation est simple quand j’ai commencé…


  –Mais tu as appris par l’expérience, et c’est la meilleure façon.


  La réalité est simple! Et pour atteindre une chose simple, il faut adopter des moyens simples. Mon maître disait souvent qu’il est plus facile de ramasser une aiguille avec les doigts qu’avec une grue!


  –Au début, j’étais totalement perdu quant à la façon de gérer cette idée de lumière divine dans le cœur. Chaque fois que j’interrogeais quelqu’un, on me répondait de ne pas trop y réfléchir! Donc la plupart du temps, je laissais de côté l’idée de la lumière divine. Et même sans cette pensée, je méditais profondément. Mais certains jours, je me disais: «Aujourd’hui, je vais vraiment méditer correctement. Je vais constamment penser à la lumière divine.» Ces jours-là, il n’y avait pas de méditation du tout! Ce n’était qu’une lutte.


  –Le concept de lumière divine est extrêmement subtil. Babuji l’appelait «lumière sans luminosité». Or cette définition contient un indice de taille! À première vue, il peut nous plonger dans la perplexité – la luminosité n’est-elle pas la caractéristique déterminante de la lumière? Pourtant, en retirant la luminosité du tableau, nous découvrons quelque chose de vital. Nous apprenons que la lumière divine ne peut être visualisée ou imaginée d’aucune façon. Elle n’est ni de la lumière électrique, ni celle d’une bougie, ni la lumière du jour, ni celle d’un néon ou d’une source matérielle quelconque. Ce n’est pas quelque chose de visible. Alors qu’est-ce que c’est? C’est une chose que nous ressentons.


  C’est pourquoi nous impliquons le cœur dans ce processus. Après tout, c’est l’organe du ressenti et du sentiment! Donc penser à la lumière divine tend à se mettre en travers du ressenti. Cela nous maintient fixés dans le mental et nous empêche d’aller plus loin.


  Il faut donc nous approcher de cette pensée de manière très subtile. Tout au plus, nous rappeler délicatement que la lumière divine est présente dans le cœur et qu’elle nous attire vers l’intérieur, vers la Source.


  Nous ne le faisons qu’une fois, au début. En fait, ce n’est même pas nécessaire. Ce processus est tellement naturel. Tout se passe tout seul, tu comprends?


  –Pourquoi ne pas simplement méditer sur la Source? Pourquoi même introduire l’idée de lumière divine?


  –Comment conçois-tu la Source?


  Je n’avais pas de réponse.


  –La Source est infinie, reprit Daaji. Elle défie la pensée. Elle défie même la pensée inconsciente. Quelle que soit la façon dont tu la conçois, ce ne sera pas conforme à la réalité.


  La lumière divine, elle, est accessible. Elle a beau être subtile, on peut au moins en faire l’expérience. On peut la ressentir dans son cœur. Ce ressenti subtil nous attire à l’intérieur. En fait, il nous emmène au-delà de la lumière et nous ramène à la Source elle-même.


  –Donc, si nous méditons sur la lumière divine, c’est parce que nous ne pouvons pas méditer directement sur la Source.


  –Exactement. Et comme cette lumière provient de la Source, elle nous attire vers elle. Dans ce processus, nous pénétrons de plus en plus profondément dans la méditation en atteignant


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  Combien de temps faut-il méditer?
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