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Vous prendrez bien un « bol d’air » ?

SE CONCENTRER, MEDITER, PRIER... ET RESPIRER

Nous insistons ici sur le rble de la respiratiomdaces activités.

Ne pas perdre de vue les méthodes et conseila sielstion que I'on trouvera par ailleurs dans des
ouvrages sérieux et / ou auprés de maitres et ggofes compétents.

Dans la concentration c’est laVolonté —la conscience dirige les actes réfléchis— quiqméne.
Consistant dans le fait qu'on engage ses forces danbut précis, qu'on tache de les maintenir
orientées sans arrét dans cette direction, elleéstssaire et fondamentale, qu’'on veuitiéditer,
prier... et dans la plupart des activités de la vie guerice —artisan exécutant uravail de
précision, sportif pendant uneompétition, par exemple.

Les étres dispersés ne réussissent jamais rien

En toute simplicité

Cette mini-concentration, rafraichissante, sur@sakra, est d’'une grande utilité pour se relaxer et
remettre les pendules a I'heure ; que I'on soitwtéhbt ou avancé en Yoga (comme en spiritualité) il
est bon, de temps en temps, de revenir aux « chimspkes ».

Peu importe le temps que I'on y passe, du momentgu consacre la méme durée sur chacun de ces
Centres d’Energie.

On peut trouver d’autres attributs aux Chakra,déleau ci-dessous servant de base.

On commence par le "Chakra-Racine". On adopteraasmration abdominale, lente, réguliere

NOM sanskrit Localisation Elément Couleur Attributs
Muladhara Périnée Terre rouge Survie
(Racine) 9 _ Instinct
Swadisthana Plaisir
Sacrum Eau orange . .
Joie de vivre
Manipura Plexus Solaire Feu jaune Pquyow
Désir
Anahata Région du Cceur Air vert - Amour
Compassion
Vishuddha Gorge Ether bleu » C_omprehensmn
Discernement
Ajna . . » Intuition
(Troisieme Eil) Entre les sourcils violet Vision intérieure
Sahasrhara Un peu au-dessus de la toutes les Spiritualité
(Couronne) téte (extérieur corps) couleurs Connexion avec le Tout

Prendre un « aller-retour » pour revenir a « Racine

La méditation, tout comme la concentration” demande le silence et le calme dans I'esprit
On procédera, avant de I'abordergaelques mn de respiration profonde pour amenggilaen soi
Quand le calme se sera fait, on procédera a la tagdn elle-méme.

Concentrez votre pensésur le probléme qui vous tracasse, analysez adesdnoindres détails
envisagez toutes les solutions équitables, fajipsla la Lumiére du Monde.

Renouvelez ce travail plusieurs fois par jour, artipulier avant de vous endormir, et créez urhélic
mental de réussite pour couronner la méditation.

Le lendemain au réveil, vous aurez la solution ddlleure sous forme d'une impression profonde ou
d'une conviction inébranlablgous aurez alors réus$i.

1 Voir § Pouvoirs supra-normawiddhis(concentration, méditation)
2Vivez sainement(page 182)
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En route pour Alpha

On appelle parfoisc Alpha » le niveau de conscience atteint en
méditation et certainspsy ® ont amélioré leTraining autogénedu
Dr Schultz pour faire de la relaxation un moyemuditation

En voici les principes.

- Détendez-vous de la téte aux piéals inversement !)

- La température doit étre une douce chaleur.

- Ralentissez le rythme cardiaquespirez lentement:

c'est a ce moment-la que la conscience commeaublir le corps physique et a s'en détacher.
- Efforcez-vous de ressentine chaleur dans la région abdominale et une fraieur sur le front.
Vous arrivez ainsi a I'état de conscience baphigha par le Dr Jacobson dans ses travaux.

Dans la_méditation il y a concentration de la Volonté, mais, audssuwtout, celle de I®ensée
consciente-elle s’adresse donc aritellect.

La méditationbranche notre moi conscient sur les vibrations divines guistent a l'intérieur de
chaque étre. Elle apaise le corps physique etuitisg I'esprit.

Il se produit alors une remontée dénkrgie vitale, normalement stockée a kmse de la colonne
vertébrale, en direction deg Centres glandulaires(décrits par Cayce) et que la tradition d'Extréme-
Orient appelleChakras®

Ce flot d'énergie, en remontant, nettoie ces Cemfi@ndulaires-clés et par 1a, rééquilibre le conges
centres majeurs commandent a tous les organesrgs ebsont, d'aprés Cayce, le point de contact
entre les corps : physique, mental et spirituel.

Voici un extrait deSearch for God :

« Si l'idéal de celui qui pratique reste & un nivemés matériel, la méditation développera une
aptitude aux choses de la vie matérielle et mémamuour pour celle-ci.
« Si l'idéal est le développement spirituel, alors ¢& se fera aussi

« |l faut nettoyer le corps avec de 'eau pure, s'asseoir ou se coucher dansogition confortable.

Inspirez par la narine D 3 fois et exhalez par la buche.
Méme chose ensuite avec I'autre narine.

« Ensuite, s'aider dh fond de musique ou d'incantation,qui aideront & se brancher sur les forces
créatrices et entrer dans3aint des Saints

Cette expérience permet deir (avecl'aeil intérieul) et de comprendre bien des choses.

On peut écouter chacun des Centres glandulairesris'sous l'influence de la musigfierépondre a
l'influx de la force créatrice qui va se répandaesile corps.

« C'est ainsi que la méditation, peu a peu, peraretrenouvellement de nous-mémes sur le plan
physique, sur le plan mental et sur le plan spaite

% Psy-Psi : voir note au § Pouvoirs supra-normaux SiddhiQ§&lques techniques préparatoires (Méditation...)

4 Voir sectionintroduction... Le Yogi LE CORPS PHYSIQUE ET "SUBTIL"... (début) — BIJA &AWTRA...

®in : Les Remédes d'Edgar CayBe,W. A. Mac Garey — Voir aussi § Pouvoirs supramaux... § Quelques techniques
préparatoire§8§ Méditation

® Attention & certains rythmede la musique Rock qui, martelant les Chakra, lesemivle fagon désastreuse aux énergies
négatives extérieures.
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Chan Meditationest une ancienne technique chinoise.
Les Chinois ont été les premiers a inventer I'acgture, le feng-Shui, le Qi-Gong, le Tai-Chi, la
médecine traditionnelle chinoise, etc.

Tandis que la préoccupation premiére
de ces pratiques est la longévité, la

B=HE Méditation Chan est efficace pour

The Third Ventricle accroitre notre systeme immunitaire,
développer notre flux de «chi»,
réguler nos fonctions organiques
internes, bref permettre a notre corps
de s’'autogérer et se maintenir au
mieux de sa forme.

Le second bénéfice de la Méditation
Chan est de cultiver cette perception
gue nos corps, pensée et esprit sont en
harmonie plutét qu'antagonistes.

5 Heart Cette technique peut vraiment vous
aider & maintenir un style de vie sain
pour de longues années a venir.

IF Liver Plus vous approfondissez votre

® Stomach pratique et plus vous approfondissez
votre spiritualité. La spiritualité est un

W Kidney Voyage Personnel, que chacun se doit
toujours d’expérimenter par lui-méme.
Vous l'observerez quand vous
pratiquerez.

Dans le monde Chan, I'expérience
| spirituelle est une expérience unique,

ersonnelle, sans mots, logique ni
ML AE#R Root Chakra |[ IE)orm alités 91q

| MBAMRERRDE . - TR
| map for Qi eultivation  DECTIre cette expérience intime a l'aide

/ te uncover our hidden de formules, des mots, des actions, n'a
Rhysical potential. aucun intérét pour le pratiquant et n’est
pas important pour le Chan.

Il est primordial de parler du concept du « chi »

En acupuncture, tout inconfort physique est di &mgorgement du flux de chi. L'efficacité de la
meéditation Chan, dans I'amélioration de notre sastasiste dans la modification subtile de note fl
de chi, I'entretien et le développement d’un bon ch

Chi’, en chinois, signifie « énergie ». Par exempkar kjue nous inspirons, le vent, I'eau, tous sont
une forme d’énergie.

La respiration par le ventre

Quand nous cultivons notre souffle, nous cultivendait notre flux de qi.
Qi est notre force de vie. Si nous arrétons denersmotre vie s’arrétera a
tres bréeve échéance. Ainsi, respirer correctem&naessi important que
de nous garder en vie et en bonne santé.

De la profondeur de notre souffle dépend notre lor&yité. Les chiens,
par exemple, respirent trés rapidement et paptofendément, aussi ont-
ils une vie relativement courte ; a I'opposé, leues, qui respirent en
moyenne 2 fois par minute, ont une espérance deb&aicoup plus
élevée. Par conséquent, a titre purement indictifpus pouvez respirer §
aussi lentement que 4 fois par minute, vous vouep@lutbt bien.

" Depuis que Microsoft a adopté le Pinyin chinoisgtaphie originelle chinoise « chi » est devenug x ; nous*
utiliserons dorénavant cette derniére sachant guabt est toujours prononcé « chi »
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Le gens sont en général habitués a respirer «@av@oitrine », ce qui veut dire qu'ils respirent
seulement dans la moitié supérieure des cotesspirémt environ 2 fois moins d’air. Ce genre de
respiration limite la capacité fonctionnelle desimons et procure une quantité insuffisante d’oxggen
a échanger dans I'organisme.

Avez-vous remarqué que les enfants respirent Hénrent « avec leur ventre » ?

Les scientifiqgues ont aussi découvert que la ratpir par le ventre permet de produire plus de
sérotonine®. Rapidement, vous constaterez que vous axezpeau plus saine et plus éclatantgue
ceux qui ne méditent pas.

Parmi les exercices importants que nous devongiseaiten Méditation Chan, le numéro 1 est la
respiration abdominale (avec le venti@atiquez aussi cette respiration en conduisant, efaisant

la vaisselle, en regardant la TV ou en lisant unire ou encore quand vous surfez sur le Web

Egaliser le souffle

Debout, les pieds écartés de la largeur des épdesegeux clos.
Joindre les mains et les placer sur le ventre aeani du nombril.
Retourner la langue sur le palaieechari Mudra °

Inspirer lentement et profondément par le nez es tventre.
Puis expiretrées lentement.

Il faut toujours respirer par le nez.

Cette pratique non seulement régule notre respiratiais aussi nous
apaise et nous prépare a entrer dans I'état deatiédi ©ing)

Le « Chakra'®du Nombril »

Il se situe a environ 1 pouce ¥ (3,81 cm) derriéereombril : la profondeur varie d’'une personne a
I'autre, selon sa corpulence.

C’est par le Chakra du Nombril (cordon ombilical)egnous avons recu les nutriments de notre mere
et développé nos membres, nos organes, les abtiksas et le reste du corps.

De fait, le Chakra du Nombril est le plus importaet notre corps : il est semblable au générateur
principal qui commande la suite des chakras.

Apreés la respiration abdominale, il faut toujouesfacaliser en premier lieu sur le Chakra du Nombri
avant de porter attention aux autres chakras.

Il'y a des millions de gens de par le monde, qatiguent la méditation -avec des méthotieés
variées, mais toutes visent a se brancher suékeRce divine existant en chaque étre vivant.

Méditer, c'est écouterle Divin et Prier, Lui parler

8 Voir LES PARADOXES DE LA RESPIRATION § Prenez I'aimais le bon.

® Voir LE PLEIN DE RESPIRATIONS § Exercices avec lgeréion du souffle Antara Kumbaka (« exercice deebs)

10es termes chinois étant trés durs & prononcer e@oretenir— nou$ avons utilisé certains mots sanskrits issus duaYog
sachant qu'ils ne correspondent pas toujours exaet# a la terminologie chinoise d’origine.

* Copyright © 1979 - 2010 Chan Centéil right reserved- Chan-Meditation.org
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Méditer ou prier, c'est cultiver saision spirituelle intérieure —que la priére soisilencieuse ou
vocale Elle peut se traduire egestescomme lorsqu'on transmet I'énergie a quelgu'ulmiemposant
les mains Dr WA Mac Garey) es Remédes d'Edgar Cayce

Fais (respirer) ta priéere !
« La priére, c'est la respiration de I'Amevsitre Peter Deunov

Gloria in excelsis Deo Les "prieres"toutes préparéeset dites dans la

Etinterra... B ___ | précipitation, d'une maniére mécaniqueaje sont
g e pas de véritables priéres et sont sans effet.

« Demandez et il vous sera donnémaisque ce

soit pour des choses senséegli viennent pour

aider, aimer, secourir, protéger..nen pour ce qui

intéresse  puissance, argent, possessions

exauceées)

Le Christ a dit« Quand tu pries, entre dans ta
chambre, ferme la porte, et larie dans le secret
et ton Pére qui voit dans le secret te le rendra »
La vraie priere est en relation avec I'Amour
Sans lui, il n'y a pas de priere qui ait un sens
LA i | profond, car 'Amour en est sa raison d'étre. Seule
... bonae voluntatis ' cette priere a une force, qui doit étre ditans la

o _ Foi ' en y introduisant les rayons de I'Amour
Gloire a Dieu, au plus haut des cieux, A la vraie priére participent aussi: la Volonté, le

Et paix sur la terreaux hommesqgu'il aime -ou : ... aux

hommes de bonnslonté Ceeur et la Pensee

,§g§pirer consciemment-faire participer la Pensée-
‘permet denous brancher avec le Ciel
« Respire, écoute et tu entendras ma pardfe »

La priére, c'est la philosophie des gens simple
bons : c'est une réalité et non une ombre

« Quand tu pries, concentre exclusivement ta pesisékobjet de ta demande
et fais une longue et profonde respiration » Maitre Peter Deuno

Une priére accompagnée d'une respiration paisiblet gythmée a une plus grande efficacité
Utiliser ses mains pour compter, mais en dégadag@nsée, en la remplissant des idées et images le
plus lumineuses.

Par exemplelNotre Pére

<« Que toN NOM SOIt SANCHTIE M ......eiiiiii e INRER
€ QUE tON FEONE VIENNE: 32u.iiiiiieeeiiiiie e ettt e e et e ettt e e e et e e e s st e e e e annneeeeeannnees RETENIRAIR
« Que ta volonté soit faite sur la terre comme i@UX: .............oooevvviiiiiiiiiiiieeeeeeee, EXPIRER

e concept de foiest le plus souvent rattaché aux religions oésighe la conviction en la véracité d'un ensemele d
croyances. Dans le langage courant, le mot pest désigner, plus simplement, une tres forte confia
12 Extraits inspirés de : F. Sanfilippdivez sainement(1.967)

(de telles "prieres" ne peuvent étre entendues ni



