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			Introduction


			Ce livre est arrivé d’une manière assez spéciale. Au cours de ces dernières années, j’ai enregistré une série de méditations guidées sur cassettes audio. Plusieurs personnes ont contacté mon éditeur en demandant s’il existait des transcriptions des bandes magnétiques – pour diverses raisons, ils préféraient lire un texte plutôt que de l’écouter.

			L’une des premières demandes émana d’un groupe de personnes âgées qui se rencontraient régulièrement. Chaque fois, une personne différente dirigeait le groupe et lisait à haute voix une méditation issue de l’un de mes livres. Ils avaient ainsi expérimenté chaque méditation et souhaitaient désormais obtenir la transcription des bandes afin qu’ils puissent continuer de lire les méditations les uns aux autres.

			Ces histoires et ces demandes étaient tellement touchantes qu’elles m’ont incitée à transcrire les enregistrements par écrit.

			Ensuite, plusieurs personnes, à la New World Library, m’ont dit que ces transcriptions feraient un beau livre. Tout ce que j’avais à faire était de parcourir le texte avec attention et d’ajouter ou de changer certaines choses. Ce fut certainement l’un des projets les plus faciles qu’il m’ait été demandé de réaliser !

			Lorsqu’est venu le moment de publier une nouvelle édition, nous avons tous ressenti que l’ajout de certaines méditations enrichirait le livre, en abordant les différents domaines de nos vies – de l’intuition, la créativité et la spiritualité à la prospérité, les relations et la guérison.

			Il existe plusieurs façons d’utiliser ce livre :

			1. Asseyez-vous avec un ou plusieurs amis, puis nommez un lecteur qui guidera les autres à travers les méditations, comme nos amis les anciens le faisaient.

			2. Lisez l’une des méditations, seul, puis posez votre livre, fermez les yeux et créez votre propre version de la méditation.

			3. Lisez le début de la méditation, détendez-vous, puis lisez un peu plus encore, détendez-vous, et ainsi de suite.

			4. Enregistrez les méditations et laissez-vous porter à travers elles.

			Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de pratiquer. Chaque fois que vous prenez du temps pour vous relaxer et pour méditer, dites-vous que ce temps-là est bien occupé.

			J’espère que ces méditations vous inspireront et vous accompagneront sur le chemin de la découverte de vous-même.

			Shakti Gawain

 

 

 

 

			Note aux lecteurs : les points de suspension indiquent la nécessité de faire une pause.

		




		
			Méditations
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			Relaxation


			Cet exercice est indiqué pour réaliser une relaxation très profonde.

			Tout comme l’apprentissage d’une nouvelle activité, telle que faire du vélo ou courir, cela demande un peu de temps pour entraîner votre corps et votre esprit à répondre d’une nouvelle façon. Les instructions données ici vous aideront à pratiquer une relaxation aussi équilibrée qu’efficace dans un minimum de temps. Une fois que vous aurez réalisé cette méditation à plusieurs reprises, vous découvrirez que vous pouvez entrer dans un état de détente profonde en quelques secondes, en fermant les yeux et en effectuant plusieurs respirations profondes.

			Certaines personnes constatent que les bienfaits de la relaxation consciente sont décuplés par l’écoute d’une musique douce et relaxante. Assurez-vous seulement que la musique soit apaisante du début à la fin.

		




		
			Méditation

			Relaxation profonde
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			Avant de commencer, autorisez-vous à prendre cinq à dix minutes pour vous détendre profondément, sans avoir à penser à autre chose que vous devriez faire. Choisissez un endroit calme et une heure de la journée où cela est possible.

			Desserrez vos vêtements.

			Asseyez-vous de telle sorte que votre dos soit dans une position confortable, les mains reposant doucement sur vos genoux, avec les paumes ouvertes, ou allongez-vous sur le dos en plaçant un coussin sous vos genoux si nécessaire.

			Respirez profondément et expirez lentement, de manière à ce que vos épaules se relâchent et se détendent.

			Ouvrez la bouche. Bâillez, ou faites comme si vous bâilliez. Laissez les zones autour de vos yeux et le front se détendre et se relâcher. Laissez les zones autour de votre nez, de votre bouche et de la mâchoire se détendre.

			Respirez doucement et lentement.

			Si certaines idées ou émotions se présentent à votre esprit en ce moment, faites comme si un téléphone sonnait au loin, dans la maison du voisin, par exemple. Reconnaissez que « quelqu’un appelle », mais que vous n’êtes pas obligé de répondre.

			Respirez profondément, inspirez doucement et lentement, en imaginant que l’air pénètre dans votre narine droite. Retenez votre respiration un court instant, puis expirez lentement et calmement, en imaginant que vous expirez à travers votre narine gauche.

			Prenez une autre respiration profonde, en imaginant, cette fois, que votre souffle entre dans votre narine gauche et sort par la droite.

			Concentrez votre attention sur la sensation du souffle : froid lorsqu’il pénètre dans vos narines, doux, peut-être, lorsqu’il se répand dans votre poitrine pour remplir vos poumons, puis réchauffant légèrement vos narines tandis que vous expirez. Vous pouvez visualiser une belle et vibrante couleur sur l’air qui entre et qui sort de votre corps.

			Répétez ce modèle de respiration jusqu’à ce que vous ayez réalisé au moins quatre cycles complets. Un cycle complet comprend une inspiration et une expiration.

			Maintenant, à chaque cycle, concentrez votre attention sur une zone de votre corps :

			Soyez conscient que votre cuir chevelu se détend.

			Soyez conscient que vos yeux, vos oreilles et votre mâchoire se détendent.

			Soyez conscient que votre cou se détend.

			Soyez conscient que vos épaules se détendent.

			Soyez conscient que votre poitrine se détend.

			Soyez conscient que votre dos se détend.

			Soyez conscient que vos bras et vos mains se détendent.

			Soyez conscient que votre ventre se détend.

			Soyez conscient que vos fesses se détendent.

			Soyez conscient que vos jambes se détendent.

			Soyez conscient que vos pieds se détendent.

			Maintenant, laissez votre respiration revenir à la normale et appréciez l’état de détente obtenu.

			Pratiquez cet exercice de relaxation pendant plusieurs semaines, chaque fois que l’occasion se présente ou lorsque vous ressentez le besoin de vous détendre et de vous reposer que ce soit au travail, à la maison, ou pendant vos loisirs1.








			
				
					1. Shakti GAWAIN, The Path of Transformation: How Healing Ourselves Can Change the World, New World Library, 2000.
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