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Pour écrire à l’auteur :

Si vous souhaitez contacter l’auteur ou obtenir davantage d’informations sur le livre, écrivez-lui à jonn@yagamagik.com. Il sera heureux de recevoir votre courrier, de connaître votre réaction à l’égard de ce livre et d’apprendre comment il a pu vous être utile.




À propos de l’auteur


Docteur Jonn Mumford, D.O., D.C.(Swami Anandakapila Saraswati), est un disciple direct de docteur Swami Gitananda de l’Inde du Sud et de Paramahansa Satyananda Saraswati de Bihar, Inde, par lequel il a été initié en 1973. Docteur Mumford est respecté dans le monde entier pour sa connaissance et son enseignement. Il donne fréquemment des conférences sur les techniques de relaxation, la sexualité, le tantra et sur d’autres aspects du développement de l’homme et de la spiritualité.

Le docteur Mumford est une autorité mondialement reconnue dans le domaine du tantra et du yoga. Dans les années soixante-dix, il a fait de fréquentes démonstrations d’arrêt du cœur, de modification volontaire du rythme des pulsations cardiaques, de retrait sensoriel, de rétention volontaire du souffle au-delà de cinq minutes et de saignements et de leur arrêt sur commande.

Sa formation, combinée à des années d’expérience en tant que médecin et à une expérience étendue sur le plan international dans un très large champ de disciplines occidentales rend le docteur Mumford extrêmement compétent pour accomplir la tâche de diffuser les secrets du tantra à l’Occident. Il répartit son temps entre l’Inde du Sud, les États-Unis et l’Australie.




Ce livre est dédié à la mémoire de mon ami, John Cooper, médecin, théosophe, grand érudit, homme de bien, qui fut une inspiration pour tous ceux qui le fréquentèrent 1930-1998
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M’endormant enfin,

Je promets avec tous les vivants

de savourer l’obscurité et le silence


et de reposer dans le vaste inconnu.





Robert Aitken
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Avant-propos


Ce livre disserte sur la mort et la réincarnation, et développe les conceptions d’un maître occidental contemporain, docteur John Mumford (Swami Anandakapila Saraswasti).

Travailler sur la préparation de ce livre m’a permis de comprendre de façon authentique la réincarnation et m’a donné les moyens d’agir sur mon futur. Je pense qu’il en ira de même pour vous.

Docteur Mumford a vécu et étudié en Inde. Il a reçu de Paramahansa Satyananda Saraswati l’initiation qui lui permit d’intégrer un ordre monastique établi en l’an 800.

Il vit et enseigne désormais à Sydney, en Australie. N’hésitez pas à consulter le site internet du docteur Mumford, www.YogaMagik.com.


Meghan Stevens

Mona Vale, Australie, 1997.






Introduction


Ce livre est né d’une série de conférences que j’ai données à Sydney, en Australie, en 1986. J’ai essayé de préserver le caractère vivant de ce genre d’événement et mon propos est de provoquer et stimuler la réflexion tout en enseignant des conceptions particulièrement utiles.

Ce que je développe est basé sur ma propre expérience et les enseignements traditionnels que m’a transmis Swami Gitananada Giri Maharishi entre autres. Mises à part quelques explications médicales et physiologiques, je développe avant tout une approche non académique. C’est la seule qui m’intéresse vraiment.

L’évidence d’une survie après la mort a été établie d’une façon irrécusable ces vingt-cinq dernières années et il faut être un scientifique totalement myope d’un point de vue intellectuel, pour ne pas pouvoir lire la signification des résultats.

Les preuves résident dans des données scrupuleusement accumulées pendant les dix dernières années. J’apprécie tout particulièrement le travail de pionnier en la matière réalisé par Elizabeth Kubler Ross. Elle s’est confrontée sans peur et sans œillères à ce que les médecins et les scientifiques n’avaient jamais examiné : l’interface psychique/psychologique de la mort et ses implications pour chacun d’entre nous !

On trouve dans ce livre l’application personnelle la plus profitable dans les exercices du laboratoire alchimique situé à la fin de chaque chapitre.

Après ces exercices psychologiques, je vous conduirai dans une technique traditionnelle hindoue de méditation qui vous permettra de construire en vous un cocon de sécurité et de force.

Une fois la méthode pleinement acquise en pratiquant des exercices graduels correspondant à chaque chapitre, vous bénéficierez d’un véritable outil pour mieux vivre. Chaque chapitre est conçu pour occuper une semaine d’exercices et d’assimilation.

La méditation Gayatri vous transportera au-delà des vicissitudes de la vie, pour atteindre le point culminant de l’aventure ultime, à savoir la transition elle-même.

Ce n’est pas la seule façon d’envisager la juxtaposition de la vie et la mort. Il existe, en effet, une multitude de traditions. Mais elle constitue néanmoins une contribution tout à fait valable qui conviendra à bon nombre d’entre vous.

Il s’agit d’un livre qui vous apprend à maîtriser la mort à travers la maîtrise de la vie !


John Mumford

Hong Kong, 1997.







Chapitre I
Les aspects de la mort


[image: ]


Nous allons aborder la question de la mort de façon générale et d’un point de vue médical en incluant ses aspects anatomiques et physiologiques. Nous allons montrer à quel point les approches orientale et occidentale diffèrent l’une de l’autre et je vais évoquer devant vous un certain nombre d’événements très curieux issus de ma documentation personnelle.




LES POSSIBILITÉS APRÈS LA MORT


Je vais vous montrer que l’approche orientale de l’homme est multidimensionnelle et nous évoquerons ensemble les possibilités de vie après la mort. Je vais évoquer non pas une seule possibilité mais au moins six différents modes concevables possibles.


Nous allons maintenant établir une dichotomie : soit la mort est un commencement, soit la mort est une fin. Si la mort est un commencement, je peux citer la Gita : « … de même que l’homme abandonne des vêtements usagés pour en porter de nouveaux, de même l’âme incarnée abandonne un corps usagé pour en prendre un nouveau. »

Par opposition, si la mort est la fin, je peux citer un proverbe yougoslave : La vie n’est qu’une flamme vacillante – l’obscurité la précède et l’obscurité la suit.



C’est soit l’un, soit l’autre ou peut-être beaucoup d’autres choses. Pour le comprendre, nous allons méditer dans l’obscurité un petit moment. Il s’agit de comprendre que vous et moi avons évacué de notre champ de conscience la mort. Nous l’avons stérilisée, formatée et dissimulée sous une sorte de bonheur factice. Au XXe siècle, c’est quelque chose qui n’arrive qu’aux autres – et pourtant la mort est un événement incontournable, inévitable dans la vie de tout individu. Il y a trois cents ans, Daniel Defœ a dit : « Rien n’est plus certain que les impôts et la mort. »

Moi, je vous dis que les impôts sont négociables mais pas la mort !

[image: ]Une vie : une étincelle de temps entre deux éternités.


Carlyle 1795-1881





MÉDITER SUR LA MORT


Nous allons méditer sur la mort et peut-être vous demandez-vous quel type de méditation j’ai à l’esprit. Un vers du livre égyptien des morts ? Ou peut-être pensez-vous que je vais suggérer un extrait de l’extraordinaire épopée de thanatologie, à savoir du livre tibétain de la mort ? Eh bien, pas du tout ! Nous allons rester extrêmement contemporains. Nous allons méditer sur la mort dans le cadre des années 70-80 grâce à l’une des extraordinaires chansons des Doors, pleines de génie. Si vous avez la musique, prenez la peine d’écouter en fermant les yeux, Jim Morrison chanter « mon amie, ma seule amie, la fin ». Sinon contentez-vous de réfléchir aux paroles qui vont suivre.

Les paroles de cette chanson contiennent tout le mystère de votre existence et de mon existence, de la naissance, de l’inéluctabilité de la mort, du serpent de la Kundalini ! Laissez-vous aller en écoutant les paroles. Tout est dans le titre : « mon amie, ma seule amie, la fin » dont la chanson constitue le générique du film de Francis Ford Coppola « Apocalypse Now ».

Les paroles de Morrison, « mon amie, la fin », nous révèlent que la véritable source de la paix est dans la mort. « À l’ouest se trouve le meilleur » fait référence au soleil couchant, représentant la mort comme le meilleur moment de la vie. Il renvoie à la folie de l’existence, au sein de laquelle nous sommes toujours en train d’aspirer à quelque chose de meilleur, évoquant les enfants insensés qui ne cessent d’attendre la pluie en été. Il évoque dans sa chanson le fait de chevaucher le serpent jusqu’au lac ancestral, ce qui fait référence à la Kundalini. Il affirme ensuite que le serpent est l’amour, que le serpent est vieux et qu’il est froid.

Ces pensées culminent dans les mots affirmant que la seule chose qui demeure est la fin, nous conduisant à la conclusion que mourir et la façon dont on meurt sont les seules choses qui ont du sens et de l’importance dans l’existence. Maintenant si vous avez la musique, écoutez-la. Sinon, fermez les yeux et considérez les mots : « Mort, mon amie, ma seule amie, la fin ».

Pour moi, il s’agit d’une méditation sur la mort. Jim Morrison était ce que j’appelle un « thanatophile », un amoureux de la mort, un être conduit par Thanatos. La pulsion de mort était plus forte chez lui que la force de vie. Sans aucun doute, c’était aussi un génie.

Dans une de ses chansons, il a écrit « Allons, évadons-nous de l’autre côté ». Un autre groupe s’en est inspiré en donnant sa propre version, dans une chanson intitulée : « Je te retrouverai sur la face obscure de la lune ».

Dans la biographie de Morrison dont certains pourraient trouver la lecture agréable, soyez attentifs aux paroles d’une autre chanson qui sont valables pour vous, pour moi et pour quiconque lisant ce livre. « Personne ne sort d’ici vivant » a été écrit par Jerry Hopkins et Danny Sugerman (New York : Warner Bros, 1995). C’est brillant !

En 1982, l’Australian Broadcasting Corporation (ABC) diffusait un programme au titre tout aussi brillant : « Quand je mourrai, est-ce que je serai mort ? » Nous allons maintenant répondre à cette très importante question.

Je vais vous suggérer deux choses : du point de vue oriental, le concept de mort n’existe pas ; et cela dépend seulement de ce que nous entendons par mort.




LABORATOIRE ALCHIMIQUE – PHASE 1




Qui êtes-vous ?


Commençons par découvrir qui vous êtes ! S’analyser soi-même est une démarche essentielle pour former un noyau de compréhension personnelle et d’équanimité qui puisse résister à la tragédie personnelle et à la mort elle-même. Il s’agit donc d’un processus qui concerne moins la mort que la vie !

Nous allons utiliser ce que les psychologues appellent parfois les cinq listes.

Les cinq laboratoires alchimiques qui vont suivre vous exerceront à réaliser les inventaires les plus importants de votre vie.

Nous pouvons faire en sorte de traverser la vie entière sans jamais découvrir qui nous sommes. Ce qui peut être tragique, c’est qu’il soit désormais trop tard.

Quelqu’un écrivit un jour un poème qui dit à peu près ceci :



D’abord je mourais d’envie d’entrer au lycée,


Ensuite je mourais d’envie d’entrer à l’université,


Ensuite je mourais d’envie de trouver un travail,


Et ensuite je mourais d’envie de me marier,


Et ensuite je mourais d’envie d’avoir des enfants,


Et ensuite je mourais d’envie de retourner au travail,


Et ensuite je mourais d’envie de partir à la retraite,


Et maintenant je suis juste en train de mourir.



W.G.P.


Les exercices que nous sommes sur le point d’effectuer sont très sérieux et doivent être réalisés à la fin de chaque chapitre, avant de passer au suivant. Je vous suggère de vous munir d’un crayon à papier et d’une gomme pour réaliser ces exercices écrits.




Créer la liste de ce qu’on aime


Remplir une page entière avec une liste détaillée de tout ce que vous AIMEZ !

Ne confondez pas « ce que vous aimeriez » (par exemple gagner à la loterie) avec « ce que vous aimez. »

« Ce que vous aimez » signifie des activités réalisables, concrètes et des choses qui existent ou qui existent potentiellement dans votre environnement ACTUEL !

« Ce que vous aimez » représente toutes les préférences bien particulières qui constituent le caractère unique de votre moi dans cette incarnation.

Je parle de goûts réels et concrets – Qu’est-ce qui vous fait plaisir et vous amuse ? Que considérez-vous comme des récompenses auxquelles vous aspirez. Qu’est-ce qui constitue pour vous une joie ? Les plats épicés, le ski nautique, la peinture, les sorties, les beaux vêtements, la lecture, etc. Réalisez une liste complète et détaillée.






L’ESPACE INTÉRIEUR DE CONVERSATION – 1


Le docteur Elisabeth Kübler-Ross passa plusieurs dizaines d’années à établir une étroite relation avec ses patients mourants. Elle s’est mise à formuler les observations qui résultent de ses expériences.

Elle a remarqué que fréquemment, ses patients, juste avant de mourir, commençaient à parler avec des connaissances, mortes il y a déjà bien longtemps, comme si elles étaient présentes. Ne soyez pas trop rapides à conclure qu’il s’agit d’une hallucination !

Elle fut témoin du fait qu’à l’approche de la mort et à la mort elle-même, les patients tombaient dans un état profond, soutenu et paisible de méditation et d’acceptation. J’ai souvent moi-même observé ce phénomène.

[image: ]La science est l’instrument privilégié de l’esprit occidental et grâce à elle on peut ouvrir plus de portes qu’à mains nues. Elle fait partie du bagage de la connaissance et n’obscurcit notre vision que lorsqu’elle soutient qu’elle est l’unique mode de compréhension possible.


C.G. Jung 1875-1961


Immédiatement après la mort, le corps physique et l’aura apparaissent totalement relaxés. J’en ai aussi fait l’expérience.

Le docteur Ross passait parfois des mois à créer une relation d’empathie profonde avec son patient mourant. Elle prit conscience que dans les minutes qui suivaient la transition de son patient, elle ne ressentait soudainement plus rien, comme si la personne avait cessé d’être présente et qu’il ne restait plus qu’une coquille vide ou selon ses propres mots il ne restait plus qu’un « cocon ! »

Tout ce que je vous demande à ce niveau, c’est d’être attentifs aux points qui précèdent et d’y réfléchir. Il se peut que certaines des conclusions auxquelles vous aboutissez ne représentent pas une évaluation intégrale et complète du phénomène puisque votre tendance est de réduire automatiquement les choses par la rationalisation.

Il y a deux mille ans, la culture occidentale s’est trouvée affectée par le virus aristotélicien, appelé logique, qui constitue tout à la fois un bienfait et un fléau.




MÉDITATION – CONTEMPLATION 1


Nous allons commencer le périple au sein de la vie intérieure, qui est censé vous donner les ressources nécessaires pour le reste de votre vie et pour « votre vie après la vie ».

La vie commence à la première respiration et finit à la dernière. Voilà un cliché à la hauteur d’un autre : « la vie, c’est la respiration et la respiration, c’est la vie. » La respiration constitue pour l’homme le rythme biologique le plus primitif auquel la conscience puisse s’attacher, et ce processus de la respiration continue automatiquement, vingt-quatre heures par jour, jusqu’à la fin de la vie.

Le mort est celui qui a « expiré ». De nombreuses cultures associent l’entrée de l’âme dans le corps à la première respiration et sa sortie à la dernière. Les romains cherchaient à capturer l’essence d’un parent mourant en inhalant sa dernière respiration.

La médecine occidentale enseigne qu’une respiration normale consiste en une vingtaine de cycles par minute. Un cycle respiratoire normal a quatre phases :

– Inspiration (nommée Puraka en yoga)

– Temps de pause ou rétention (nommée Kumbhaka en yoga)

– Expiration (nommée Rechaka en yoga)

– Temps de pause ou suspension (nommée Sunyaka)

Pendant au moins un millénaire, le yoga a consisté en la pratique du contrôle respiratoire et de la vigilance totale à l’égard des quatre phases du cycle respiratoire, envisagée comme le moyen de transcender le corps physique et de faire l’expérience profonde d’états modifiés de conscience.

Aux alentours de l’an 1200, un texte yogi appelé « Goraksha-Samhita » et attribué au maître de yoga légendaire Goraksha, a été écrit en Inde et énumère les règles fondamentales d’une merveilleuse technique de méditation basée sur le cycle respiratoire. Cette technique se nomme Gayatri So-Hum, et c’est cette méthode que nous allons apprendre à maîtriser par étapes progressives.

Goraksha a fait une observation étonnante et un calcul en correspondance avec la science moderne. Traduisant ses calculs dans notre structure temporelle, il remarqua qu’un cycle respiratoire durait en moyenne quatre secondes et qu’en d’autres termes nous inspirions et expirions quinze fois par minutes. Il calcula ensuite qu’en un jour, soit une rotation complète de la terre, nous respirions automatiquement 21 600 fois.

Le yogi remarqua ensuite que l’inspiration et l’expiration faisaient un son subtil quasi-imperceptible qu’il traduisit en mantra, c’est-à-dire un son à la puissance évocatrice (voir chapitres suivants).

La première étape de l’apprentissage de cette méthode consiste à mettre l’esprit en repos en devenant conscient de la respiration – un aspect de la méditation Zen est basé sur ce principe. Je vais vous donner une série d’exercices dont fait partie le travail de l’attention sur le cycle naturel de la respiration.

Chaque exercice doit être effectué durant à peu près quinze minutes. Vous pouvez faire un roulement sur la semaine, en pratiquant un exercice chaque jour.


Premier exercice


1. Avec le petit doigt de votre main droite humectez abondamment l’entrée de vos narines avec votre salive -la salive a juste la viscosité requise pour vous donner une sensation durable du processus d’évaporation pour que vous puissiez vous concentrer dessus.

2. Fermez vos yeux et observez en sentant l’évaporation et en remarquant les changements qui se produisent dans la poitrine et l’abdomen, le flux et le reflux du cycle respiratoire.

3. Ne cherchez pas à contrôler votre respiration ou à la modifier en une quelconque façon ; apprenez juste à être attentifs à la sensation associée à l’entrée de l’air dans les narines, au temps de pause et ensuite à l’expiration suivie par une autre infime pause ou suspension.

4. Observez le cycle entier se répéter avec l’air pénétrant automatiquement à nouveau dans les narines.

5. Chaque fois que l’esprit se met à vagabonder, voyez si vous pouvez le ramener en devenant conscient du flux et du reflux de la respiration et en vous concentrant sur la sensation d’évaporation suscitée par la présence de la salive.

6. Accordez-vous de vous abandonner, détendus, à l’océan de la respiration avec ses marées venant et partant.




Deuxième exercice


Cette fois quand vous fermez les yeux et observez le processus naturel de la respiration, remarquez que vous pouvez vous concentrer sur différents points anatomiques qui réagissent au cycle de la respiration.

1. Concentrez-vous un moment sur la zone du nombril et voyez si le ventre a tendance à se gonfler sur l’inspiration et à se creuser sur l’expiration. Les femmes peuvent expérimenter l’inverse : le ventre se contracte à l’inspiration et se dilate sur l’expiration.

2. N’essayez pas de modifier quoi que ce soit. Soyez simplement attentifs.

3. Concentrez-vous un moment sur le sternum, parallèle au cœur et observez si des mouvements se produisent à la fin de l’inspiration ou de l’expiration.

4. Concentrez-vous un moment sur les côtés inférieurs de la cage thoracique et observez si une légère élévation se produit à l’inspiration et une certaine rétraction à l’expiration.

5. Concentrez-vous sur les ailes du nez de chaque côté des narines. Observez s’il se produit un léger mouvement.

6. Concentrez-vous sur la base de la gorge, juste au-dessus de l’encoche jugulaire et observez si vous êtes capables d’imaginer l’air entrer et sortir le long de la gorge comme si une trachéotomie avait été faite, ménageant un trou dans la trachée.
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