MEDITERENSILENCE

Dans nos fonctionnements ordinaires, la stimulation des sens par Penvironnement ou la
mémoire est Permanente. Les Pensées ¢manent le Plus souvent du monde P}ﬁénoménai, de
la source de notre propre vie donc personne ne Peut les arréter, ou pas trés Iongtemps.
E”es arrivent comme des vagues et repartent... Far la Pratique de la meéditation

silencieuse, peu a peu, les vagues s’es’compent.
Dans le silence, il convient d’observer ce clui vient a l’esprit.

La conscience Pcut cependant totalement éPouser Paction et la Parolc ; Clest la
conscience qui observe en témoin, sans s’impliqucr. Mad/yésta, elle se tient au centre,
immobile et en silence, équanime, impartia]e, impassib]e. I~ xercer son moi-observateur est
un Premier pas capita] pour aPPrivoiser la conscience : il s'agit de se Placer en auditeur de
ses Pensécs, de ses Paro]es eten spectateur de ses actes ; aPPrcncIre a concentrer son

énergjie sur certains Poin’cs énergétiques essentiels en est un autre, avangons pas a pas...
Yoga Satra l.2: ﬂogaC/'ttavr/tt/n/roc//mﬁ
Tracluction e contréle des modifications ou modes d’étre de ]’esprit est yoga.

(Cette Pratique demande un engagement qui est de s’entrainer a la concentration dans la
vie quotidienne. | a concentration est favorisée par la Pratique du hatha~yoga qui restaure

]’équi]ibre et renforce la vitalité du corps, notre véhiculc, notre cita&e“e, notre ‘cemPle.

]l convient donc pour progresser dans cette voie d’observer Pactivité automatique du
men’cal, qui est une attitude ancestrale ProFonc{ément enracinée, et d’exercer notre
discernement Poumcairc la différence entre Pactivité automatic]ue du mental et la
conscience~témoin, en vue d’'une attitude Plusjuste, afin que la souffrance a venir Puisse

étre évitée.

Ce terrain est g]issant, il faut donc s’accrocher!
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Cl’racun devra composer avec son psgclnismq son silence, et développcr ses moyens de les

maitriser par l’exPérience.

Four soutenir notre quéte du silence intérieur, la tradition du yoga nous offre nombre

d’¢léments Précieux, essentiels a la Pratique :

o e minstalle dans une assise stable et confortable, si Passise est impossible ou
inconfortable en Position a”ongé. Je Prends conscience de mon corps, sa
Position :ancrage, verticalité, alignement et équilibre des axes. Je rectifie si besoin
ma posture. Jobserve mes Perccptions, mes sensations.

o) Je fixe avant de commencerla durée de ma Pratique pour la structurer et libérer
mon esprit de cette Préoccupation afin d’étre tout entier concentré surla
meditation. Je peux par exemPle programmer une sonnerie pour incliquer la fin, ou
une musique pour terminer P]us Paisib!ement ma Pratique.‘.

o Jc récite mentalement ouje chante mon mantra pour me relierala suPraconscience
de P(nivers, a sa Puissance sgmbolique quej’accuei”e.

o Jeformule mon 5an£a/foa‘

o Je res[:)irc en conscience en donnant un sens a ma resPiration, car chaque
respiration est un échangc avec Punivers. Qpancl nous iﬂspirons, nous recevons.
Qpand nous expirons, nous donnons.

o) Cl‘xaque fois que me vient une pensée, une Paro]e, une mémoire qui trouble le
silence intérieur qucjc veux instaurer en moi,Jc Poffre ala conscience-énergie de

Punivers, a la supraconscience, au Divin, enla sgmbolisant.

[ tre dans une vigi]ance calme et offrir toute Pcnséc au Divin Plutét que de Pentretenir.
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Vogons maintenant Plus Précisément les moyens de faire Silence...

Lc mantra :

OM FIRIM NAMAF SHIVA YA

Om hrim namah 5/7/\/aﬂa est un mantra sanskrit traditionnel Particuliérement Puissant pour
le Yoga caril invoquc alafois l'csprit de Shiva et de Shakti, existant en tant que couPlc
divin dans la béatitude ¢ternelle. |l rassemble ainsile masculin et le féminin, et ouvre ]’espri’c,

de ceux qui le récitent mentalement ou le chantent, au Divin.

(e mantra est similaire au bien connu (Om namah 5/1/'vaﬂa, qui salue et honore « ] oute la

g]oire de Shivas. Celui-ci apaise tout en stimulant.

n incorporant li¢lement féminin sacré avec le [7]’3 /9/7)77, le mantra Om hrim namah 5/7/vaya

renforce la Puissancc sgmbo!iqus du Précédcnt. ” soutient Pardeur et la concentration et

stimule a la fois la (Conscience de Shiva et I’E_ncrgic de Shakti.

Om et hrim peuvent étre considérés comme représentant Shiva et Shakti. |ls évoquent la
conscience pure de Shiva, imcorme, et ]‘énergie créatrice infinie ou le formeé par Punion a

Shakti qui estle Pouvoir de Shiva, a travers !cquei il manifeste des mondes.

Om: La sg”abe et le son sacrés de ]’univers; Hnm est un bﬂa, ou mot-semence, mantra qui

leve les voiles de l’i”usion; Namah sert a honorer ou saluer; 5/7/‘\/&53 c< A la g]oire de

5}1iva».

| e mantra Om hrim namah 5/7/vaﬂa est traditionnellement utilis¢ pour activer un nouveau
mala lors d'une cérémonie dans laque”e le mantra est chanté avec chaque Perle du mala
soit 108 Fois, Puis le mala est amené au coeur et au troisieme ceil afin de créer une
connexion sPiritue”e entre le Pratiquant et son mala. E_mcin, ence qu’il sgmboh’se Punion de

I"homme et de la Femme, ce mantra est Par‘Fois chanté pour renforcerles mariages.
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Kcspircr en conscience :

Je commence par observer ma rcspiration spontanée le temps de quc!qucs cgc]cs
rcspiratoircs : ]nspiration/ﬁ_xpiration, Puisjc m’exerce a détendre mon diaphragmc pour
Pratiqucr une rcspiration comp]étc (abdomina]c, thoracique et 5ous~c]aviculairc) afin de

favoriserles échangcs gazeux et harmoniser la circulation éncrgétique.

Jeme prépare a orienter mon souﬁqe,Je vais suivre un processus resPiratoire par ¢tapes,
tout en en activant la conscience-témoin lors de chaque ], chaque I, de?a 5 fois chac,]uc
étape, avec au fur et a mesure des suspensions de souffle poumons Pleins :SFF, sans

jamais forcer.

i. ]nspir :jC me concentre sur le 3¢me ocil,/4jna chakraen insPirant vers ce centre
énergétique a Partir des narines ctj’accuci”c les sources de négativité dujour, Puis
une a une Puis a l’cxPir...

E_xpir :Jc me concentre sur le nombril en le poussant vers la colonne vertébrale en

contractant doucement le ventre, afin d’¢liminerla négativité.

2. ] : du sacrum au sommet de la téte,j’absorbc Fréna, le souffle in]ﬂalé, l’énergie
cl’aPProPriation du Somcﬂe, située dans la Par‘tie suPérieure du corps, de la taille a
la téte,

SFF ]égére . concentration surle Plexus solaire pour activer 5am§na, l’énergie
d’assimilation et de digestion, concentrée dans ]’abdomen)

E : du sommet de la téte au sacrum,j’expulse Aloéna, le souffle exhalé, dans la
Partie inférieure du tronc, de |a taille au bas du tronc ;Je me clétenc{s,j’élimine les

toxines, les tensions.

- l:depuisle centre dela | erre vers le (Uiel intini, faccompagne Pascension

3. |:depuis| tre de | le Cielinfini, p p i
cl’[//a/éna, I’érxergie cl’expression et d’élévation, qui fait monterle corps subtil du
Soi, présente dans le Samadhiet au moment de la mort,
5FF : Je concentre Vyéna, le souffle cligusé, l’énergie de distribution et de
cohésion, résente dans la suspension de sou]cﬂe, située partout dans le corps

P P P P

I depuis ]’]mcini vers le centre de la Tcrre,j’exlwale Apﬁna,jc clé’cends,je re]éche)

je me confic ala | erre.
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4. :je marie dans mon (_ceur I’Energic dela Terre et du Cliel
SFPP :je me concentre surles Souffles réunis dans mon (Cceur
I :Jc diffuse \/ﬂéna, l’énergie de distribution et de cohésion, dans le corps tout
entier,je dirigc mon souffle vers la surface de ma peau, mes extrémités, 3 travers

toutes les cellules du corps, tous les tissus.

5. . :jc marie dans mon (Cceur I’E_nergie dela Terre et du (el
SFF :J’y concentre I’Energie du Cocur, énergie damour inconc}itionnel, énergie
de non-violence, de guérison, la Plus Puissante de ]’Univcrs

I :jc diffuse cette E_ncrgie dans P(nivers autour, a P'|nfini

résent, e longe dans la méditation silencieuse, en conscience du Souffle qui me
P Je plong 9
traverse. Jutilise le mantra enle répétant a chaque insPir eta chac]ue exPir et chaque fois

qu’une Pensée arrive, afin de canaliser et harmoniser mon men’cal,je Poffre a I’Um’vers, au

Cie[ ln{:ini.

A
,4/’/73 Cﬁakra, au 3°me ocil, mon centre de commandement, est activé, tous mes chakras sont
a!ignés, stimulés ; par le biais du souffle, de la Puissance du mantra et de l’intcn’cion,je

m’ancre etj’éléve ma conscience individuelle afin de Punir a la conscience universelle.
e vais a la rencontre du Soi. Je mouvre a la rencontre de ma vraie nature.

Je continue de symboliscr chaque Pensée, paro]e, mémoire qui m’arrive et trouble mon
silence intérieur parune oPération Psgchique ctje Poffre a 5v§ﬁa, le Ciei Jnfini, en
imaginant par cxemp]e Poffrande d'un Pé’calc de fleur comme le font les hindous pour
honorerla divinité ou encore en me P]agant a lécoute de la vibration du son, en Paccueillant
comme un cadeau de Punivers quejc recois, quejc reclorme...jc me tais,J’écou’ce,J”oﬁcre mon
présent a I’univers,Jc me libere des tourbillons du mental,je laisse place au silence clui

régénérc..
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Alafinde ma méditation,Je raméne doucement mon attention vers le corps ... le souffle...le

cceur....
Dcpuis mon coc:ur,jc diffuse l’éncrgic en moi et autour de moi, a Pinfini.

Fuis,j’ancre ]’énergie accumulée dans la méditation et le silence en mon ceeur avec

gra’citude et humilité.

Je vais retrouver le monde Plﬁénoména] en conservant dans mon Coeur ce sentiment

d’(nion ala Conscience Universe”c,je m’y prépare en répétant 8 fois ou P]us le mantra :

OMNAMONARAYANA YA

Source :
Enseignement de Mitri Ritodgata Mahasthita.
«| a qualité de la méditation se mesure au fait que la vie est meilleure aprés. »

I Praticiue lui-méme cette méditation durant une heure chaquc matin et de 7h a midi tous

les vendredis matin.
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