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Le pouvoir au peuple 
«Nous parlons parfois d’un univers en expansion, mais 
en réalité c’est de conscience en expansion dont nous 
voulons parler.» 
Alice A. Bailey et le maître tibétain, 
Traité sur la magie blanche ou le Sentier du disciple 
Nous vivons une époque extraordinaire. Nous expérimentons une 
révolution multidimensionnelle. La technologie numérique en est 
le signe le plus visible, mais la vraie révolution est celle de l’esprit 
humain. Idées et pensées, questions et réponses, commentaires et 
opinions inondent la planète, en un éclair, d’un Ƹot continu d’acti- 
vité mentale. Dans le nouveau domaine du cyberespace, l’informa- 
tion est libre, le savoir est accessible, mais la sagesse est rare. Tel 
Mercure aux pieds ailés, le messager des dieux, nos pensées ont 
pris leur envol et ne retourneront jamais à leur ancienne condition 
terrestre. Non seulement nous envoyons des montagnes d’infor- 
mations d’un simple clic de souris, mais nous pouvons télécharger 
des images de l’espace et partager des expériences astronomiques 
inconnues des générations précédentes. Nos limites et celles de 
notre monde sont en perpétuelle expansion. 
Mais la rapidité des changements nous déstabilise. Dans cette 
ère de perpétuelles transformations, des forces antagonistes de pro- 
grès et de résistance sont à l’œuvre. L’ancien et le nouveau se téles- 
copent. Comme le yin et le yang, traditionnel symbole de l’ombre 
et de la lumière, changement et continuité sont indissociables et 
s’inscrivent dans un tout plus important. Pour accueillir le futur en 
abandonnant le passé, il faut une ouverture de cœur et d’esprit qui 
permette à l’inconnu de devenir possible; il faut une transparence 
de l’être qui laisse se dissoudre ce qui n’est plus pour laisser place 
à la croissance et à l’expansion. Ouverture et transparence sont des 
qualités inhabituelles que l’éducation ne nous apprend pas, mais 
VII 
Préface 
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qui s’acquièrent par la méditation – le plus ancien, le plus complet, 
le plus riche et le plus précieux des enseignements. 
De nos jours, les opportunités qui s’offrent à chacun sont 
uniques. Le voyage, qu’il soit physique ou mental, libère et renforce 
l’intellect et l’imagination. Dans l’Antiquité, tous les déplacements 
étaient placés sous l’égide de Mercure. Il protégeait les pèlerins et 
guidait dans l’invisible. Sa baguette, entourée de deux serpents 
entrelacés, est encore l’attribut symbolique de la médecine et de 
la communication. Aujourd’hui, le messager ailé est toujours ce 
bon mentor qui nous guide dans les sables mouvants. Comme le 
vif-argent, qui se divise et s’amalgame en une danse perpétuelle et 
mortelle, les informations n’ont jamais été produites et diffusées 
avec une telle continuité et à une telle vitesse. Cette surcharge n’est 
pas sans danger. Ce régime d’informations à jet continu, nous est 
aussi néfaste que de manier du mercure sans protection. Mercure 
le dieu romain est très proche de l’Hermès grec. Tous deux ont un 
rôle d’intermédiaire divin entre le ciel et la terre. Si Mercure a un 
côté rusé et dangereux, Hermès, le messager ailé, est plus adulte. Il 
a perdu ce caractère joueur et insaisissable de l’exubérante jeunesse. 
Mercure est le savoir et Hermès la sagesse. Ce dernier a la grande 
responsabilité de guider au plus profond de la psyché et pas seulement 
dans le vaste royaume de l’esprit. En général, les reƸets changeants 
du monde de Mercure nous éblouissent, tout comme nous fascine 
la révolution des communications. Le vol audacieux et rapide de 
la pensée et du mot, la perpétuelle activité mentale, les possibilités 
inƷnies et la magie de la technologie sont les merveilles de notre 
temps. Mais la pensée sans substance et l’information dépourvue 
de signiƷcation ne procurent aucune satisfaction personnelle, ce 
ne sont que des activités sans objet. Nous avons besoin de la ferme 
tutelle d’Hermès, antique dieu de la connaissance et protecteur 
de la sagesse hermétique. Il a tracé, dans l’histoire occidentale, un 
mince mais vital Ʒlet d’argent. Nous pouvons retrouver nos mar- 
ques, si nous voyons la révolution de la communication comme l’un 
des aspects d’une transformation plus profonde de la conscience. 
Changement et continuité peuvent coexister. Mercure régit l’acti- 
vité mentale sous ses formes multiples et variées, mais c’est Hermès 
qui préside à la transformation et à l’éveil de l’esprit méditant. Le 
chemin de la connaissance peut devenir celui de la sagesse. C’est 
toujours la voie spirituelle qui nous guidera dans le labyrinthe des 
expériences de la vie. La pratique méditative en est l’élément fonda- 
teur. Même quand cette voie semble venir de l’extérieur, elle trouve 
son origine dans les profondeurs de notre être. 
En Occident, la méditation s’enracine dans un terreau venu 
d’Orient. La Ƹeur qui y pousse est une création originale, hybride 
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d’une technique ancienne et d’une interprétation moderne. Elle tire 
sa substance vitale d’un immense potentiel enfoui sous des siècles de 
culture occidentale appauvrie par des buts existentiels limités, une 
philosophie matérialiste et des dogmes épuisés. Quand un ressort, 
soumis à une pression toujours plus forte, se détend enƷn, il libère 
une puissance et une énergie phénoménales. Le temps de la libération 
est venu. Les eaux bienfaisantes de la spiritualité, de la pratique 
personnelle et de la philosophie holistique fertilisent le désert. Cette 
pluie merveilleuse a produit une moisson inattendue d’idées et de 
pratiques mieux adaptées à nos sociétés occidentales. Mais la Ƹeur 
ne peut être coupée de ses racines, elles ne font qu’un. 
Cette méditation occidentale, qu’on vous invite à pratiquer, 
est une synthèse originale. Les puristes fronceront les sourcils 
devant son éclectisme, sa courte initiation et son organisation 
informelle. Mais le mouvement est jeune, il porte la marque de 
l’ère du Verseau. Organique et autodéterminé, il ignore les rigidi- 
tés structurelles d’une hiérarchie stratiƷée. Ce qui lui manque en 
maturité, il le compense en inventivité, en créativité et en soif de 
découverte. C’est la réponse authentique et franche à notre volonté 
profonde de donner un sens à notre vie. Ce mouvement original 
a produit ses propres gourous ; citons, entre autres, John Gray, 
Caroline Myss, Jean Houston et Deepak Chopra. Ils n’enseignent 
pas dans les temples, mais dans des stages et communiquent par 
best-sellers, cassettes et vidéos interposés. 
Cette sagesse n’est plus destinée au monastère, mais à la vie 
de tous les jours, aux questionnements quotidiens sur la santé, 
le bonheur, les rapports humains et sur notre monde en général. 
Les personnalités les plus marquantes de la nouvelle génération 
de maîtres occidentaux apportent les fruits d’une tradition où 
ils ont fait leur apprentissage. Ces enseignants ont transformé 
et redéƷni les pratiques traditionnelles pour les adapter à leurs 
élèves qui vivent dans la société actuelle et sont soumis à de mul- 
tiples contraintes de carrière, de relations et de vie de famille. 
John Gray, l’auteur de la série best-seller Mars et Vénus , est, sous 
bien des rapports, représentatif de ces nouveaux gourous occi- 
dentaux. Moine hindou soumis à un strict célibat pendant neuf 
ans, il passait plus de dix heures par jour à méditer. Aujourd’hui, 
cet étonnant personnage a insufƸé une nouvelle sagesse à l’insti- 
tution fatiguée du mariage. Il nous a fait prendre conscience de 
ce que devait être une relation amoureuse. Sa clarté, sa capacité 
à dire le vrai et sa perspicacité ont guéri nombre de couples. Il a 
permis à bien des gens de trouver un sens à leur vie. Gray est tout 
à fait représentatif de ce nouveau type d’enseignant. Enraciné 
dans une solide pratique spirituelle, il est capable de vous offrir 
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une sagesse adaptée à votre existence. Vous n’avez pas besoin 
d’adhérer à une secte, ni d’abandonner quoi que ce soit, sinon 
les a priori qui vous limitent. Vous n’avez pas besoin de sacriƷer 
à de quelconques pratiques religieuses, ni d’adopter un mode de 
vie particulier. Ce qu’il apporte, c’est la puissance régénératrice 
d’une idée neuve. La force de ce message est telle, qu’en l’exposant 
au show télévisé d’Oprah Winfrey, John Gray a passionné plus 
de trente millions de spectateurs ! Que son message soit diffusé 
par l’un des principaux médias de communication de masse est 
typique de l’ère du Verseau : la communication globale permet 
de faire circuler une idée nouvelle, en toute liberté, dans l’esprit 
du plus grand nombre. Les maîtres occidentaux surgissent dans 
les lieux les plus inattendus et sous les aspects les plus divers. 
Oprah elle-même est devenue un modèle pour beaucoup de gens, 
en particulier pour les femmes. Elle est un extraordinaire exem- 
ple de transformation personnelle. Elle puise à la source d’une 
sagesse immémoriale pour parler dans la langue d’aujourd’hui ; 
elle incarne les possibilités de métamorphose existentielle. À de 
très rares exceptions près, les femmes se sont toujours vu refu- 
ser la parole dans les traditions les plus anciennes. Aujourd’hui, 
sans doute pour la première fois, elles sont devenues des maîtres 
spirituels et elles s’impliqueront fortement dans tous ces nouveaux 
courants de sagesse. C’est John Lennon qui chantait Power to 
the People («le pouvoir au peuple»). Comme il avait raison! Le 
temps est venu de donner plus de pouvoir au personnel comme 
au collectif. Le processus est en marche et se propage de place 
en place. Nous sommes à l’aube de l’ère du Verseau, caractérisée 
par la communication, la technologie, les idées révolutionnaires 
et l’émergence d’une immense et unique famille humaine. C’est 
la vraie nature du bouleversement qui s’annonce! 
Il est facile de comprendre pourquoi les facteurs historiques et 
culturels ont concouru, dans tant de sociétés, à isoler la vie spiri- 
tuelle. Autrefois, le savoir et la paix dispensés par le monastère ou le 
temple s’opposaient à l’ignorance du monde extérieur. La quiétude 
du sanctuaire offrait un véritable asile face aux ambitions sangui- 
naires des seigneurs de la guerre, des nobles et autres chefs affamés 
de pouvoir qui mettaient les royaumes à feu et à sang. La scission 
entre ces deux mondes était une réalité de tous les jours. Même si 
l’affrontement entre guerre et paix, ignorance et savoir, ordre et 
chaos est toujours présent en maints endroits du globe, ce n’est plus 
le modèle universel. Ce temps de séparation a permis la Ƹoraison, 
sous de multiples formes, d’une vie spirituelle riche et intense. Dans 
chaque tradition religieuse, les possibilités humaines se sont déployées 
à profusion. L’inƷnie variété de prières et de louanges, de chants et 
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de musiques, d’images et d’architectures offre une généreuse mois- 
son! Mais cet esprit de scission a Ʒni par créer des voies divergentes 
dont les partisans se combattent avec une vertueuse ferveur. L’esprit 
d’union, quant à lui, rassemble ces multiples chemins dans le res- 
pect et la reconnaissance mutuelle. Maintenant que les frontières 
disparaissent, grâce aux moyens de communication et d’échanges, 
la division fait place à l’unité. Livre, vidéo et Internet ont ouvert 
un passage entre les grandes religions du passé et celles du présent. 
Les murs du temple sont devenus transparents. Le monde extérieur 
peut regarder au-dedans et le monde intérieur voir au-dehors. De 
nos jours, il n’est plus essentiel de renoncer au monde pour accéder 
à la vie spirituelle. La voie qui y conduit est à votre porte! 
La pleine vie 
«Marcher sur les eaux est très certainement miraculeux, 
mais marcher sur la terre en paix est un miracle encore 
plus grand.» 
John Gray, Petits Miracles au quotidien 
Célébrons la puissance du temps où nous vivons. Comme le dit 
si justement John Gray : « Le grand moment est enƷn venu… 
L’humanité s’est préparée à ce changement depuis des milliers 
d’années1  . » Maintenant qu’il est là, comment allons-nous y 
répondre ? Cette époque vous paraît spéciale pour quelque mys- 
térieuse raison ? Ou bien vous pensez avec logique : « Chaque 
époque est spéciale. Pourquoi tout ce bruit ? » Ou encore, cette 
suggestion suscite un peu d’incrédulité et vous vous dites : « Il 
trouve cette époque spéciale, mais pas moi ! », à moins que vous 
ne soyez réellement capable d’accueillir cette idée comme une 
opportunité unique ? Qu’est-ce qui vous empêche de la saisir à 
pleines mains ? Allez-vous entrer dans le futur en citoyen de l’ère 
du Verseau, conscient de sa place dans le monde et de l’univers 
spirituel qu’il porte en lui ? 
L’intégration est le défi de notre temps. Autrefois, la vie 
spirituelle était dissimulée, vécue dans l’intimité et même proté- 
gée par le secret. Aujourd’hui, une voie spirituelle différente s’ouvre 
à nous. Elle est centrée sur notre vie. Aucun aspect de l’existence 
n’échappe à la méditation. Aucun domaine n’est fermé aux valeurs 
spirituelles. Aucune facette de la vie n’est à l’abri de cette pénétra- 
tion. Ne vous y trompez pas – le déƷ est de taille! Il exige que nous 
1. GRAY (John), Mars et Vénus : Petits Miracles au quotidien , J’ai Lu, 2004 
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nous hissions au-dessus de tout ce qu’on nous a appris à croire. 
Que nous faut-il pour réussir Ʒnancièrement, être heureux et en 
bonne santé? John Gray nous dit : «Pour réussir Ʒnancièrement et 
sentimentalement et pour conserver une bonne forme physique, il 
faut des bases spirituelles excessivement solides.» Ce n’est pas ce 
qu’on nous a appris! Nous avons toujours cru que pour atteindre 
ces objectifs, il fallait travailler dur, être instruit, persévérant et 
peut-être même avoir un peu de chance, mais certainement pas 
des «bases spirituelles». À propos de son extraordinaire existence, 
Gray constate : « Depuis que j’ai fait de la spiritualité une prio- 
rité exclusive, ma vie entière s’est épanouie1  .» Et nous, quelle est 
notre priorité ? La méditation procure l’assise centralisatrice de 
la pratique spirituelle; tout le reste vient de là. 
Comment introduire la spiritualité dans la vie profession- 
nelle et familiale ? Comment infuser une dimension spirituelle 
dans les relations humaines, dans l’éducation des enfants, dans la 
sexualité, la santé? Seule cette nouvelle idée nous permet de voir 
l’extraordinaire dans l’ordinaire, le sacré dans le profane, de voir 
que l’esprit et la matière sont indivisibles. En ce sens, le slogan 
New Age «esprit, corps et âme» est un raccourci parlant. Il nous 
demande de reconnaître que le mental, la matière et l’être ne font 
qu’un, et d’accepter la relation entre notre façon d’utiliser notre 
esprit et notre corps et les choix que nous faisons dans la vie. Voilà 
le bon point de départ pour une nouvelle philosophie holistique. 
Ce n’est pas un simple changement de surface, mais une révolution 
en profondeur! Nous en avons besoin pour réparer tout ce qui a 
été fracturé, séparé, divisé et brisé en nous depuis si longtemps. 
Le moment est venu de soigner l’individu et la collectivité. 
C’est un des aspects remarquables de ce nouveau mouvement 
en Occident. L’émergence de nouvelles pratiques est exponentielle, 
à la mesure de notre soif de bien-être physique, émotionnel, men- 
tal et spirituel. La philosophie séparatiste avec toutes ses séquelles 
a profondément altéré nos existences. La méditation a un rôle 
important à jouer dans ce nouveau processus de mieux-être. Il est 
impossible de pratiquer un soin holistique si un parcours spirituel 
n’est pas déjà établi. Le désir de soigner résulte de l’accès à un 
plus haut niveau de connaissance et passe par une expansion de 
la conscience. Le soin holistique doit être reçu dans un esprit 
d’ouverture et de compréhension qui permet l’épanouissement 
de la conscience de soi. 
1. Ibid. 
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L’intelligence spirituelle 
«Le cœur de l’intelligence spirituelle est, à un stade ultime, 
le vide quantique, le socle de l’être même. C’est un socle 
immobile et mouvant, et le cœur sait qu’il est ce cœur 
immobile et mouvant.» 
Danah Zohar et Ian Marshall, Spiritual Intelligence 
Dans le tourbillon de la révolution actuelle, des frontières communes 
se dessinent entre des domaines généralement fort éloignés : phy- 
sique et mysticisme, créativité et technologie, neurophysiologie et 
psychologie, religion et science se découvrent des convergences inat- 
tendues. Plus on avance dans ce contexte holistique, plus les limites, 
imposées par l’histoire nous semblent plus contraignantes qu’utiles. 
De nouveaux modèles peuvent enƷn surgir quand le corset de la 
pensée dogmatique et du conformisme idéologique se desserre. 
Ce nouveau concept d’« intelligence spirituelle » (IS), est né 
de l’union holistique entre les humanités et la recherche la plus 
avancée en matière de science du cerveau. Il en résulte une nou- 
velle perspective sur ce que nous sommes. Les auteurs Danah 
Zohar et Ian Marshall déƷnissent l’intelligence spirituelle comme : 
« L’intelligence de l’âme, l’intelligence avec laquelle nous nous 
soignons, celle qui fait de nous un tout1  .» Ce nouveau concept est 
radical. L’adjectif «spirituel» est parfois dévalorisé fort à propos 
en s’en servant pour stigmatiser des attitudes capricieuses ou de 
choix discutables et irrationnels. En fait, l’intelligence spirituelle 
nous propose un concept de méthode de travail fonctionnelle et 
intériorisée, qui correspond à nos besoins réels. Comment l’intel- 
ligence spirituelle peut-elle nous aider dans notre vie de tous les 
jours? À quel moment s’en servir? Selon les auteurs : 
« L’intelligence spirituelle est la boussole qui nous guide 
“jusqu’aux limites”. Certains grands problèmes existentiels 
se situent en dehors de toute référence familière, de toutes 
règles données, au-delà des expériences passées et de tout 
ce que nous maîtrisons […] C’est le lieu où nous pouvons 
nous montrer le plus créatif. L’intelligence spirituelle, sens 
profond et intuitif des signiĨcations et des valeurs, nous 
conduit jusqu’aux ultimes limites. Nous l’utilisons pour 
atteindre ces autres “moi”, plus développés, qui sont en 
nous. L’intelligence spirituelle nous aide à dépasser notre 
1. ZOHAR (Danah) et MARSHALL (Ian), Spiritual Intelligence , Bloomsbury Publishing PLC, 
1999 
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ego pour atteindre les potentialités enfouies au plus pro- 
fond de notre être1  .» 
Les auteurs qualiƷent celui qui possède une intelligence spirituel- 
le élevée de «serviteur leader». Cette expression paradoxale décrit 
parfaitement le moi transformé. Et vous, êtes-vous doté de cette 
intelligence spirituelle, qu’on appelle aussi «notre suprême intelli- 
gence2  »? La désirez-vous et savez-vous comment la développer? 
Qu’êtes-vous prêt à abandonner pour y accéder? Historiquement, 
dans des temps et des lieux régis par un système de pensée unique, 
le non-conformisme, le secret et l’ésotérisme étaient fort mal vus. 
S’y intéresser pouvait conduire à la persécution et même à la mort. 
Aujourd’hui, chacun peut enƷn accéder librement à toutes les pos- 
sibilités offertes pour cultiver cette intelligence spirituelle. 
Pour mesurer votre IS, demandez-vous si vous avez : 
• des capacités de Ƹexibilité active et d’adaptation spontanées; 
• un haut degré de conscience de vous-même; 
• la capacité d’affronter et d’utiliser la souffrance; 
• la capacité de transcender la douleur; 
• la capacité d’être inspiré par une vision et des valeurs; 
• une réticence à faire le mal; 
• une tendance à voir les relations entre différentes choses; 
• une forte propension à poser des questions type «pourquoi?» 
ou «qu’est-ce qui se passerait si?»; 
• une faculté de travailler à l’encontre des conventions. 
La méditation donne cette capacité de Ƹexibilité active et d’adap- 
tation spontanée. Elle suscite un niveau élevé de conscience de soi. 
La pratique méditative ne permet pas d’éviter la réalité de la souf- 
france, mais elle offre les moyens de se diriger dans ce labyrinthe 
de solitude et éveille à la possibilité d’être inspiré par une vision 
ou des valeurs. Elle présuppose une réticence à causer le mal. Elle 
nous entraîne dans un voyage vers une réalité plus profonde et uni- 
Ʒée, où les relations entre les choses deviennent apparentes. Nous 
ne sommes prêts à commencer la méditation que si nous sommes 
prêts à nous poser des questions fondamentales. Être incapable de 
se dresser contre les conventions, c’est ignorer un puissant outil de 
1. Ibid. 
2. Ibid. 
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transformation personnelle pour se cantonner dans un petit travail 
bien tranquille. La méditation peut stimuler l’intelligence spirituelle, 
l’éveiller du sommeil collectif de la réponse conditionnée. Pourquoi 
chercher cette perle rare? Laissons la parole aux auteurs : 
«Une intelligence spirituelle élevée exige que nous soyons 
profondément honnêtes avec nous-mêmes et profondé- 
ment attentifs à nous-mêmes. Elle exige que nous fassions 
des choix en comprenant que, parfois, les bons choix sont 
les plus difĨciles. L’intelligence spirituelle exige l’intégri- 
té personnelle la plus totale. Elle exige que nous soyons 
attentifs, tout en restant extérieurs à notre centre intime 
qui transcende tous les fragments dispersés de notre vie. 
Elle exige que nous fassions un retour sur nous-mêmes y 
compris sur nos aspects les plus douloureux ou difĨciles 
à accepter. L’intelligence spirituelle exige, par-dessus tout, 
que nous restions ouverts à l’expérience et retrouvions 
cette capacité de regarder la vie avec des yeux d’enfant. 
Elle exige que nous cessions de nous réfugier dans ce que 
nous connaissons et que nous apprenions de ce que nous 
ignorons. Elle exige que nous vivions dans le questionne- 
ment, plutôt que dans la réponse1  .» 
Une fois éveillée, l’intelligence spirituelle prend les rênes et 
dirige les choix de vie. Cette partie de nous est si peu familière, si 
différente de toute expérience normale de l’esprit que sa sagesse 
éternelle et son autorité transcendante nous semblent venir d’une 
autre dimension ou d’un autre plan d’existence. C’est la «tranquille 
petite voix du silence», le guide intérieur, l’ange gardien ou la pré- 
sence divine. Mais cette voix résonne si intimement en nous que 
nous la reconnaissons immédiatement. La première rencontre avec 
cette intelligence spirituelle intérieure – quand le son de l’autorité 
transcendante résonne – peut se révéler profondément émouvante, 
parfois même bouleversante. C’est la voix de la connaissance trans- 
personnelle ou du soi supérieur dont parlent toutes les traditions 
spirituelles. On ne peut ni l’entendre, ni l’écouter dans le brouhaha 
des conversations et des bavardages ou le grondement du processus 
intellectuel. Cette intelligence subtile requiert un esprit tranquille 
et une calme concentration pour que son message soit perçu. En 
d’autres termes, la pratique de la méditation éveille l’intelligence 
spirituelle et lui procure un espace où elle peut exercer son inƸuence. 
Quand le dialogue se développe entre les différents niveaux de 
conscience, l’intelligence spirituelle devient un Ʒdèle compagnon 
1. Ibid. 
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– observateur intérieur, mais détaché, du jeu que nous jouons. Ce 
témoin du dedans, ce guetteur des hauteurs confère une attention 
à soi-même qui, au Ʒnal, opère une totale transformation de l’être. 
C’est ainsi que se trace le chemin spirituel. 
Notre époque est vraiment passionnante ! Autrefois, seules 
quelques rares consciences percevaient l’appel à l’éveil spirituel. 
Aujourd’hui, chacun peut l’entendre. Si cette incitation intérieure 
s’est manifestée, même faiblement, suivez votre instinct. C’est 
votre intelligence spirituelle qui parle. Ne soyez pas rebuté par ce 
chemin à parcourir, dont vous ne pouvez voir la Ʒn. Demandez- 
vous simplement quelle est la prochaine étape. En refermant ce 
livre, allez-vous tout oublier et reprendre vos habitudes? La voie 
spirituelle va-t-elle enrichir et changer votre vie? La barrière n’a 
jamais été si largement ouverte, ni la route si dégagée. C’est le 
bon moment pour partir! Vous serez en bonne compagnie. Nous 
sommes à l’aube de l’ère du Verseau et la sagesse spirituelle est à 
la portée de chacun d’entre nous. Ce sont les nouvelles conditions 
dans lesquelles nous allons maintenant voyager. 
Un tour dans les astres 
«Une connaissance approfondie de l’astrologie permet de 
mieux comprendre la nature des liens familiaux, amicaux 
et professionnels à la lumière des cycles planétaires dans 
le zodiaque.» 
Landis Knight Green, The Astrologer’s Manual 
Le symbolisme du Verseau a beaucoup à nous apprendre. On 
représente ce signe astrologique par deux zigzags superposés. Il 
est le onzième du zodiaque, son élément est l’air. La constellation 
du Verseau Ʒgure un personnage agenouillé portant une urne sur 
l’épaule. Ces symboles sont anciens, mais toujours pertinents. Le 
langage symbolique ne disparaît jamais, mais il se tait quand l’esprit 
rationnel parle trop fort. Il murmure pour lui-même. Ce double 
zigzag évoque à la fois l’eau et l’énergie électrique. Il nous révèle le 
pouvoir technologique et régénérant du Verseau. Ces deux lignes 
qui se reƸètent illustrent l’ancien axiome, «en haut, comme en bas», 
devise de l’hermétisme. Cette parole a gardé tout son sens; elle prône 
une approche holistique de la vie. C’est un appel qui a reçu tant 
de réponses différentes! Les changements de saisons – solstice et 
équinoxe – qui sont célébrés avec une nouvelle ferveur, réactivent 
ce lien entre le grand en haut et le grand en bas. Car ce sont les 
cieux qui Ʒxent le calendrier de nos vies. Reconnaître l’un, c’est 
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accepter l’autre. De nos jours, la phrase, «En haut comme en bas» 
risque de prendre un sens nouveau et plus littéral. Les dommages 
que nous avons causés à la couche d’ozone se répercutent ici, sur 
terre. La conscience écologique n’a jamais été aussi vive, ni aussi 
indispensable. La redécouverte de Gaia est le Ʒl de vie qui parcourt 
ces eaux du Verseau aux limites incertaines. Donnons toute notre 
attention à cette terre que nous foulons, c’est un excellent point de 
départ pour le voyage spirituel. La terre est la maison que nous par- 
tageons; nous n’en avons pas d’autre. Portons aussi toute notre atten- 
tion vers les cieux, qui sont le tremplin nécessaire à l’éveil spirituel. 
Contempler l’immense et inƷnie majesté de l’espace nous comble 
d’un respect religieux envers la plénitude et la complexité de cet 
univers dans lequel nous voyageons. Les deux lignes qui dessinent le 
Verseau évoquent la dualité et l’unité. Une vie, dans le siècle, tour- 
née vers l’extérieur et une vie spirituelle, tournée vers l’intérieur, 
se conjuguent pour composer une existence intégrée, complète et 
riche de sens. Il n’y a plus à choisir entre deux chemins. Ils peuvent 
coexister et s’unir en une seule et même vie. L’intégration est la voie 
du futur. L’holisme est la nouvelle philosophie, elle parle d’unité et 
de diversité et non plus de séparation et de limites. 
La constellation du Verseau est représentée par une Ʒgure humaine 
portant de l’eau. Cette image symbolise l’être humain dans son entier. 
Sa nudité signiƷe la simplicité et l’absence de prétention; nous sommes 
tous égaux, seulement humains. Propriétaire de la onzième maison, 
le Verseau encourage les activités de groupe, les buts partagés. Il sou- 
tient ces entreprises qui sont le propre de l’homme et développent 
notre sens d’appartenance en conférant une identité supérieure à la 
seule personne. La conscience du Verseau nous conduira à penser 
l’humanité comme une famille unique. Ce concept est encore dans 
l’enfance. La Ʒgure nue est agenouillée, une urne inclinée sur l’épaule. 
Le liquide coule, en un Ƹot continu, vers le bas. Cette eau est la source 
de vie qui régénère; l’eau puriƷcatrice du baptême collectif; l’eau 
qui étanche la soif; l’eau qui fait lever la graine dormante. Regardez 
autour de vous. Où voyez-vous les effets bénéƷques de cette nou- 
velle vague? Peut-être en médecine, dans l’apparition de nouvelles 
valeurs éducatives, dans le monde des affaires, en matière d’égalité, 
dans l’émergence des mouvements féministes et homosexuels, peut- 
être dans ces réseaux New Age regorgeant de conseillers holistiques, 
thérapeutes et professionnels de la spiritualité. Si vous réƸéchissez 
au contexte culturel et social des dernières décades, vous compren- 
drez mieux l’action radicale de cette vague déferlante. Le Verseau 
est riche d’une symbolique aquatique, et pourtant il s’agit d’un signe 
d’air. L’air est invisible et présent partout, indispensable à la vie et 
partagé par tous. On ne peut le posséder, mais on peut le stocker 
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et l’utiliser. L’air représente les qualités de l’esprit. Nous sommes 
en pleine révolution des idées. Les nouvelles inƸuences seront men- 
talement enregistrées comme idées et inspirations. Au moment où 
la vision se traduit dans la réalité, l’idée a le pouvoir de changer le 
monde. Le signe du Verseau est gouverné à la fois par Saturne et 
Uranus – partenariat difƷcile d’inƸuences opposées. Saturne impose 
des limites, Uranus cherche la liberté. Saturne exige des structures, 
Uranus les détruit. Saturne restreint la communication, Uranus la 
favorise. Cette explosive union des contraires se manifeste à chaque 
fois que la tradition se heurte à la nouveauté, que le conservatisme 
s’oppose au révolutionnaire, que l’ordre affronte le chaos. Les carac- 
téristiques saturniennes telles que la résistance au changement, l’adhé- 
sion aux valeurs et aux normes anciennes, l’attachement à ce qui 
est connu, la réticence à aller de l’avant, ne peuvent être détruites 
que de l’intérieur. Ces valeurs refuges sont une parade collective à 
la trop brusque nouveauté. Mais ces Ʒlets de sécurité Ʒnissent par 
céder, car le nouveau supplante toujours l’ancien. Les caractéristiques 
uraniennes sont, elles aussi, très puissantes. C’est l’énergie qui fait 
aller de l’avant, qui génère les inventions et les découvertes, les déƷs 
et les solutions radicales. Uranus n’est pas la planète des évolutions, 
mais des révolutions, des soulèvements et des bouleversements, des 
changements spectaculaires et des révélations. Elle n’apporte ni le 
confort, ni la tranquillité, mais l’aventure, le challenge et l’excitation. 
Octave supérieure de Mercure, qui représente l’esprit rationnel, Uranus 
symbolise le potentiel largement inexploré de l’esprit non rationnel. 
Nous n’avons encore jamais expérimenté, à l’échelle de toute une 
société, l’impact de l’expérience transpersonnelle ou de la créativité 
radicale. Seuls quelques artistes géniaux ou de grands visionnaires 
ont ce privilège. Mais Uranus nous apportera à tous l’inspiration, 
l’exubérance sans contrainte et le désir d’admirer. Nous connaissons 
déjà ses énergies grâce à une révolution que nous apprécions tous, 
la révolution technologique. Quand l’intuition technique et mentale 
d’Uranus se conjugue, il faut s’attendre à de nombreuses inventions. 
L’entraînement de l’esprit peut devenir une nouvelle discipline. Si 
tel est le cas, elle intégrera nombre de techniques psychospirituelles 
développées par les méditations traditionnelles; c’est ainsi que l’esprit 
peut être formé et transformé. Voici que lèvent enƷn les semences 
de l’ère du Verseau : la quête de l’holisme, l’impératif écologique, 
l’élan humanitaire, l’alliance du profane et du sacré, l’éveil des plus 
hauts niveaux de l’esprit, l’initiation de masse et une spiritualité qui 
vient de la base. Nous pouvons aider le lotus, Ƹeur du Verseau, à 
s’épanouir en plantant sa graine au plus profond des espaces inƷnis 
du cœur. Il se nourrira du mystérieux et merveilleux Ƹuide vital qui 
anime notre propre voyage vers la sagesse. 
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Introduction 
« Apprendre à méditer est le plus grand don que vous 
puissiez vous offrir dans cette vie.» 
Sogyal Rinpoché, Méditation 
La méditation suscite, sans conteste, un intérêt croissant dans 
notre société où chacun se débat pour trouver un sens à une vie 
de plus en plus complexe et trépidante. Il apparaît clairement que 
les oripeaux technologiques de notre monde contemporain, aussi 
attrayants soient-ils, ne répondront jamais à ce besoin. La maî- 
trise technologique n’apaise ni ne nourrit l’esprit. La séduction des 
biens matériels est de courte durée pour ceux qui les possèdent 
et provoquent une amère déception chez ceux qui cherchent à les 
obtenir sans succès. La technologie et le matérialisme sont là pour 
longtemps; ce sont les forces motrices de notre société contempo- 
raine. Nous ne pouvons changer notre propre histoire, mais nous 
pouvons chercher à atteindre un idéal plus élevé où ces pouvoirs 
jumeaux auraient une place, mais ne gouverneraient pas. Quand 
la consommation envahit la moindre parcelle de notre temps, 
quand le calme murmure du cœur est noyé par des rêves tape-à- 
l’œil et glamours, c’est que nous payons trop cher notre confort, 
notre tranquillité et notre sécurité. Quand nous avons le senti- 
ment d’être prisonniers du quotidien, c’est que nous échouons à 
maintenir un juste équilibre dans nos existences. Quand le temps 
qui passe semble diminuer plutôt qu’accroître nos opportunités 
d’enrichissement spirituel, on ne peut s’empêcher de penser : «Il 
n’y a rien de plus dans la vie?» 
En Occident, la méditation a gagné sa réputation en devenant 
un antidote à nos existences stressantes. Mais cette pratique 
n’est pas seulement un remède au surmenage et autres maux 
contemporains. Cet usage n’est que le surgeon d’un arbre plus 
robuste. La méditation n’est pas la relaxation, même si on les 
confond souvent. Ce n’est pas une thérapie, même si elle a des 
Introduction 
1 
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applications thérapeutiques. Ce n’est pas un prétexte à intros- 
pection, mais un processus d’expansion. La méditation est le 
moyen qui permet d’accomplir une transformation personnelle 
totale. Quand on débute, de telles phrases n’ont pas beaucoup 
de sens. Elles peuvent éveiller l’intérêt du voyageur novice, 
sans vraiment l’informer, comme le ferait la description d’une 
contrée étrangère rarement visitée. Laissez l’idée devenir une 
invitation à entreprendre votre propre transformation. Faites 
vous-même le voyage et découvrez la signiƷcation qui se cache 
derrière les mots. 
Nous savons que la méditation est née et s’est épanouie dans 
des cultures et des sociétés différentes de la nôtre. Nous sommes 
très éloignés des montagnes du Tibet ou de l’Inde des moussons. 
Nous sommes parfaitement étrangers aux rizières d’Asie et aux 
paysages du Japon. Mais en tant qu’êtres humains, nous partageons 
un impératif commun : nous connaître nous-mêmes. L’Orient a 
une tradition de méditation longue et ininterrompue. L’Occident 
ne s’y est intéressé que sporadiquement. Souvent les Occidentaux 
cherchent leur source d’inspiration à l’Est, tout en essayant de 
développer des méthodes et des approches mieux adaptées à leurs 
conditions de vie. Nous espérons tirer une eau fraîche du puits 
profond de l’antique sagesse. 
Souvenons-nous pourtant qu’un immense fossé sépare ces deux 
cultures. À l’Est, où des générations de moines ont pérégriné et 
enseigné, les besoins spirituels sont une expression humaine légi- 
time. La vie spirituelle s’intègre à la trame de l’existence avec 
ses temples, ses autels, ses ashrams et ses monastères établis de 
longue date. Un équilibre s’est créé entre le spirituel et le maté- 
riel, le temporel et l’éternel. En Inde, on accepte parfaitement 
qu’un homme se consacre à sa famille pendant la première 
partie de sa vie et renonce ensuite à toutes ses obligations pour 
s’engager dans une quête spirituelle. C’est une reconnaissance de 
la dimension matérielle et spirituelle de l’existence. Renoncer à la 
vie sociale pour la spiritualité, c’est accepter une juste transition au 
mi-temps de l’existence. Quand la transition n’est pas acceptée, 
cette situation affecte souvent l’esprit et se transforme en crise de 
milieu de vie. En revanche, si la société considère l’engagement 
spirituel comme un besoin normal et réel, il devient tout à fait 
naturel d’y répondre. 
En Occident, nous avons toujours soupçonné que l’engagement 
spirituel était plus ou moins en dehors des normes et n’avait pas 
sa place dans le réel. En Orient, toutes générations confondues, 
on respecte au contraire cette dimension. C’est l’un des aspects de 
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l’existence. L’expression de la spiritualité fait partie intégrante de la 
vie. Chez nous, «le spirituel» est considéré comme quelque chose 
«d’autre». Notre esprit schismatique est toujours actif. Quelques 
pionniers de la pensée, des thérapeutes spirituels, des voyageurs, 
d’audacieux et insatiables curieux nous ont rapporté la méditation, 
en passant outre les frontières physiques et culturelles. Ceux qui 
se sentaient privés du droit à la spiritualité, les déçus, les éternel- 
lement pleins d’espoir se sont jetés sur cette manne. L’intégration 
reste à venir. Il est incontestable que l’Est et l’Ouest vivent des 
réalités totalement différentes. On peut dire que l’Orient a déve- 
loppé le spirituel aux dépens du matériel, alors que l’Occident a 
favorisé le matériel au détriment du spirituel. Nous avons peut- 
être à apprendre l’un de l’autre… 
Nous ne pouvons manquer d’être frappés par le vide spirituel 
qui nous environne. La religion de nos pères voit son inƸuence 
diminuer rapidement. Le tourbillon du changement aspire le vieux 
et le neuf, l’ancien et le moderne, le révolutionnaire et le tradi- 
tionnel. Nous ressentons un besoin profond et parfois frénétique 
de retrouver nos marques dans ce monde en perpétuelle transfor- 
mation. Notre incertitude se dissimule derrière une activité et une 
curiosité tous azimuts; l’expérimentation est devenue notre marque 
de fabrique. L’Orient, quant à lui, reste imperturbable. 
Nous avons besoin de la méditation, comme des affamés de 
nourriture. Elle a passé l’épreuve du temps. Nous sommes dans une 
mauvaise passe. Nous admettons qu’il existe un déséquilibre au 
cœur de nos vies. Nous avons servi Mammon et ne le savons que 
trop! Il est temps de redresser la barre. Il est temps de regarder à 
l’intérieur. Nous, occidentaux, avons vécu depuis trop longtemps 
pour et dans le monde extérieur. Nous pouvons, bien sûr, nous 
tourner vers l’Orient, mais c’est en nous que nous Ʒnirons par 
découvrir la réponse. Ni l’emprunt, ni l’interprétation de textes 
anciens ne pourront combler le gouffre qui, dans nos sociétés, 
sépare le spirituel du matériel depuis des siècles. La fréquentation 
des lamas bouddhistes, des roshis zen et des gourous yogiques ne 
fera que nous rappeler le trou béant qui déchire notre tissu culturel. 
En nous intéressant à la méditation, nous en venons à nous inter- 
roger sur les valeurs, les principes et les croyances qui ont soutenu 
la civilisation occidentale pendant si longtemps. 
La méditation n’est pas une activité profane; nous ne pouvons 
l’ignorer. Elle s’est développée dans le contexte plus large des 
grandes traditions spirituelles. Cela ne veut pas dire qu’on doit 
rattacher cette pratique à une quelconque croyance religieuse. Il 
convient de faire la différence entre la face publique (exotérique) 
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et cachée (ésotérique) de toute religion constituée. Le corps exoté- 
rique transmet ces enseignements spéciƷques, codes de conduite, 
lois utiles, pratiques et observances qui soutiennent une identité 
sociale, culturelle et religieuse. C’est la religion de masse où cha- 
cun a sa place. Dans ce grand corps, bat un cœur ésotérique. Ce 
n’est pas le lieu du rassemblement social, mais de l’expérience 
mystique. Ce n’est pas la place du dogme prêt à l’emploi, mais 
la voie active de la transformation personnelle. C’est chemin du 
petit nombre. Dans l’islam, le souƷsme conserve cette tradition 
intérieure ; dans le judaïsme, c’est la kabbale. Le christianisme 
a, lui aussi, son versant mystique. Les nombreuses voies du yoga 
représentent encore une autre tradition ésotérique. Dans le boud- 
dhisme, exotérisme et ésotérisme ne sont pas des entités séparées; 
ils sont indissolublement liés. 
Alors que toutes les religions du monde font montre de grandes 
divergences, tant dans leurs croyances que dans leur Ʒnalité, les 
traditions ésotériques manifestent une remarquable unité. Nos 
parents nous déposent au seuil de la vie, mais ce sont nos propres 
efforts et nos brûlantes interrogations qui nous font franchir la 
porte intérieure. Nous nous posons beaucoup de questions et nous 
sommes en plein désarroi. Nous n’avons qu’une très vague notion 
du spirituel. Toutes les réponses qu’on nous a données au cours 
de notre existence ne nous satisfont guère. Arrivés à ce seuil, nous 
pouvons revenir sur nos pas ou aller de l’avant. Si nous conti- 
nuons, nous découvrirons que responsabilité et engagement sont 
entre nos mains. La connaissance et la conscience de soi sont au 
bout du chemin. Il y aura place pour nos interrogations, mais les 
réponses ne viendront ni de l’intellect ni de la raison. Elles vien- 
dront de la conscience étendue, de la perspicacité et des graines 
de sagesse qui sont l’apanage de l’esprit méditant. 
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Commencement : 
le premier pas 
Dans ce chapitre, vous apprendrez : 
• le Noble Octuple Sentier ; 
• les Huit Membres du yoga ; 
• la Voie Spirituelle ; 
• la voie de la concentration ; 
• les sujets de méditation. 
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Commencement : 
le premier pas 
1 
«Méditer commence avec sila dont le sens est vertu ou 
pureté morale.» 
Daniel Goleman, The Meditative Mind 
Préparez-vous 
La sagesse populaire prétend que, lorsqu’on commence un long 
voyage, c’est le premier pas qui compte. Alors en route! Votre voyage 
vers la méditation se modèlera sur ce que vous êtes aujourd’hui. Ce 
chemin se construira avec les matériaux de votre vie actuelle. La 
pratique de la méditation naîtra de vos besoins, de vos aspirations 
et de vos buts. Votre existence actuelle est le terreau où vous avez 
choisi de planter ces graines de méditation. C’est votre comporte- 
ment, vos attitudes, vos valeurs et votre engagement qui feront que 
les semences germeront ou mourront. On vient à la méditation pour 
de nombreuses raisons différentes : la curiosité, un besoin indéƷ- 
nissable, un intérêt purement intellectuel ou le désir de trouver un 
antidote au stress. Le déclic est parfois provoqué par une crise. 
Mais, le plus souvent, cette décision résulte d’un long processus 
engendré par le mécontentement et l’insatisfaction dus à l’absence 
de perspective de nos sociétés. La réussite, l’indépendance Ʒnan- 
cière, les liens familiaux et professionnels n’empêchent en rien de 
ressentir un vide intérieur. Certains d’entre nous sentent que l’exis- 
tence n’est pas qu’une simple succession d’expériences. 
Il faut commencer par comprendre que la méditation touche la 
vie et la personne dans leur entièreté. Les premiers pas en médi- 
tation consisteront donc en un inventaire de ce que nous sommes 
aujourd’hui, de notre existence actuelle et de toute notre situation. 
Il ne s’agit pas d’une simple suggestion, mais d’une exigence et d’une 
opportunité qui permettront d’asseoir notre pratique future sur 
des bases solides. Prenons le temps de réƸéchir sur nous-mêmes. 
Qu’est-ce qui nous a poussés vers la méditation? Quels sont nos 
espoirs et nos attentes? Sommes-nous prêts à planter cette grai- 
ne dans nos vies ? Souhaitons-nous vraiment que la méditation 
nous transforme? 
N’oublions pas que, depuis toujours, cette pratique n’est qu’un 
des aspects de la vie spirituelle. Elle fait partie intégrante du boud- 
dhisme et du yoga. L’extraire de ce contexte ne va pas sans difƷ- 
cultés. Dans la spiritualité occidentale traditionnelle, au contraire, la 
méditation s’est à peine développée, en théorie comme en pratique. 
Nos références culturelles en la matière sont pauvres, mais notre 
besoin de méditation est issu d’un cœur sincère et d’une véritable 
envie. Nous pouvons apprendre beaucoup des anciennes traditions 
[image: fond page]
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orientales, sans renier notre propre contexte culturel et spirituel. Ce 
moment particulier offre de grandes opportunités. La méditation 
n’est pas statique, c’est un processus dynamique. L’Occident a ses 
besoins spéciƷques; les reconnaître et chercher à les satisfaire peut 
faire surgir de nouvelles formes des anciens principes. L’histoire 
nous montre que la méditation prend de nombreux visages. Au Ʒl 
du temps, la tradition a évolué. Des maîtres éclairés se sont révélés 
et ils ont enrichi la tradition qui les avait nourris. La méditation est 
une eau vive où nos sociétés peuvent aussi boire à satiété. 
Il est intéressant de se pencher sur les origines et les dévelop- 
pements des grandes traditions spirituelles du monde. Le boud- 
dhisme, qui a aujourd’hui de multiples aspects, est né au VIe  siècle 
avec le prince Siddharta Gautama, Ʒls du roi Suddhodana et de 
la reine Mahamaya. Avant sa naissance, on consulta des sages 
pour qu’ils interprètent un rêve de la reine. Ils prophétisèrent que 
l’enfant Siddharta deviendrait un grand monarque ou un grand 
maître spirituel. Son père, le roi Suddhodana, décida que son Ʒls 
vivrait la vie du monde. Il créa donc un fabuleux univers de plai- 
sirs et d’abondance pour occuper le jeune prince. Le temps passa. 
Siddharta grandit, se maria et eut un Ʒls, mais il mourait d’envie 
de connaître le dehors. En dépit de tous ses efforts, le roi ne put 
empêcher que le jeune prince ne vît le monde réel. À sa première 
sortie, Siddharta fut confronté à la mort, à la maladie et à la vieil- 
lesse. Il s’en trouva profondément ébranlé et troublé. Lors d’une 
quatrième sortie, il rencontra un saint homme errant; il découvrit 
alors une nouvelle possibilité. Il rentra au palais avec une seule 
idée en tête : quitter cette vie d’abondance. Il partit Ʒnalement et 
entreprit la grande quête. Au bout de six ans, il maîtrisait les pra- 
tiques spirituelles de son temps. Il avait appris la concentration et 
suivi la voie de l’extrême ascétisme. Mais il savait qu’il n’avait tou- 
jours pas accédé à la libération. Déterminé à atteindre l’illumina- 
tion, il s’installa sous un arbre pour méditer et, à chaque heure de 
la nuit, une révélation surgit. À l’aube, il était arrivé à l’illumina- 
tion. «J’ai atteint le non-né. La libération m’est acquise. C’est ma 
dernière naissance. Il n’y aura plus de nouveau cycle d’existence», 
dit-il. L’homme Siddharta Gautama s’était transformé en Bouddha, 
«Celui qui est éveillé». La prophétie des sages se réalisait. 
Les détails de la naissance de Patanjali, l’auteur de la codiƷca- 
tion du yoga, relèvent du mythe. Gonika, une pieuse femme, priait 
pour avoir un digne Ʒls. Au même instant, Adisesa, Seigneur des 
Serpents, porteur du dieu Vishnou, commençait à méditer pour 
savoir qui deviendrait sa mère terrestre. Au cours de sa méditation, 
Adisesa aperçut le visage de Gonika. Tandis que, dans son monde, 
Gonika méditait sur le soleil, un petit serpent surgit soudain sur 
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