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Préface

Depuis 1935, je demande inlassablement à tous les sages hindous que j’ai eu l’honneur de connaître – et aussi à tous ceux de leurs disciples qui m’en paraissent capables – de composer un manuel de méditation pratique. Jusqu’ici sans succès. J’en ai même été réduit à grouper dans une petite plaquette1, et sous ma propre signature, les tout premiers éléments de ce qui m’avait été enseigné à moi-même et que je me sentais autorisé à transmettre. Mais cela évidemment ne pouvait suffire.


La carence jusqu’à ce jour de tous ceux qui auraient pu fournir ce travail est facile à comprendre. La méditation à l’hindoue ne fait jamais l’objet d’un enseignement collectif véritable, oralement dans une classe ou par écrit dans un livre. La technique – dès qu’on dépasse le niveau de l’école maternelle – ne peut s’en transmettre qu’individuellement, de maître à disciple. Le gourou doit continuellement surveiller l’évolution intérieure de l’élève, dans son orientation, son intensité, ses modalités, ses épisodes, ses luttes, ses découragements et ses enthousiasmes, ses ardeurs et ses « retours de flamme », ses aridités et ses tentations, quelquefois même ses terreurs et ses chutes. Avec plus de perspicacité et d’intuition, de doigté et de subtilité que l’on n’en demande à un peintre ou à un médecin, il doit à chaque instant savoir donner à celui qu’il guide l’ordre, l’indication, le conseil, le renseignement, l’encouragement, l’avertissement, le « coup de pouce » et aussi l’inspiration et la protection dont celui-ci a besoin.


Car si la méditation conduit plus rapidement peut-être que toute autre voie à un vaste épanouissement de l’être dans beaucoup de ses parties et de ses potentialités, c’est néanmoins – ou plutôt à cause de cela – un chemin semé de surprises et de traquenards, fertile en dangers. Dans sa préface à son traité de Râja-Yoga, Swâmi Vivekânanda a écrit et souligné : « Il faut insister tout particulièrement sur ce fait que, à très peu d’exceptions près, on ne peut apprendre le yoga sans danger que sous la direction personnelle d’un maître2. » Les conseils donnés par Shrî Aurobindo à des disciples individuels et dont un certain nombre de recueils ont déjà été publiés en français3 laissent entrevoir la variété infinie que peut revêtir un tel enseignement. Et il est aisé de trouver chez un même maître des conseils ou affirmations contradictoires parce qu’adressés à des disciples différents ou en des occasions différentes4.


Le vrai maître peut fort bien donner à l’un de ses disciples des conseils minutieux se succédant à une cadence rapide, et en instruire un autre par le seul moyen visible d’une intimation brève qui doit suffire pour une longue période. C’est l’ignorance de ce caractère fondamental de l’enseignement hindou qui a fait écrire à Émile Sénart quelques-unes des plus énormes bévues qui soient tombées de sa plume. Dans la Chhândogya Upanishad, qui est un des plus admirables guides de formation spirituelle, un grand sage, Hâridrumata Gautama, se contente de former « un troupeau de quatre cents vaches maigres et faibles » et de les confier à son disciple Satyakâma Jâbâla pour qu’il les paisse dans la forêt jusqu’à ce qu’elles soient mille. Et en effet, lorsque Jâbâla, en « quelques années », a accompli ce que lui avait ordonné son maître, un taureau, le feu, des oiseaux lui révèlent la vérité absolue qu’il cherchait5. Jâbâla est d’ailleurs tellement satisfait du résultat de la méthode qu’une fois devenu maître à son tour il en emploie une toute semblable. Mais M. Sénart non seulement n’a pas soupçonné que les vaches, le taureau, le feu, etc., pouvaient être des figurations des excitations et des mouvements de la kundalinî, il ne s’est même pas douté qu’un enseignement donné autrement que par explications orales logiques et didactiques pouvait être de quelque effet. Aussi met-il gravement en sous-titre : « Comment un maître peut abuser des services d’un étudiant en lui faisant uniquement garder des vaches »6.


Néanmoins je suis toujours resté persuadé qu’il était possible de grouper dans un même volume une masse importante de conseils authentiques précieux sur la base desquels un Occidental pourrait s’adonner à la pratique de la méditation et en obtenir d’utiles résultats – sous réserve de s’arrêter immédiatement dès qu’il relève en lui-même des symptômes tant soit peu inquiétants. Tout comme on peut utiliser des manuels d’hygiène et même de « premiers soins aux blessés » en se réservant de faire intervenir le médecin dès que c’est souhaitable ou pratiquement possible. C’est ce qu’a fait ici le Swâmi Sivânanda Sarasvatî.


Selon ses biographes, ce swâmi, que ses disciples désignent volontiers, même par écrit, sous le simple nom de Shiva, naquit en 1887, dans l’extrême sud de l’Inde, dans une famille illustrée déjà par nombre de sages, d’ascètes et d’érudits, à commencer par Appaya Dikshitar qui, au XVIe siècle, écrivit une précieuse étude sur les quatre grandes écoles védântiques, le « Chaturmatasâra Sangraha », où il soulignait – ce que l’Occident n’a pas encore compris – leur caractère mutuellement complémentaire.


Après la fin de ses études secondaires, au cours desquelles il laissa surtout une réputation d’athlète et de bon camarade, il se consacra à la médecine, dont l’exercice, dans cette partie du monde, n’est pas conditionné par l’obtention de diplômes déterminés. Il la pratiqua notamment dès l’âge de vingt-cinq ans, à Singapour et dans la péninsule malaise, avec une conscience, un dévouement et un désintéressement qui le firent remarquer, même parmi les Hindous, pourtant habitués à y voir un sacerdoce plutôt qu’un gagne-pain. Il édita même à cette époque une petite revue médicale à lui tout seul.


Le succès qu’il obtint ne suffit cependant pas à satisfaire le Dr P. V. Kuppuswami (tel était son nom), ni à le rendre sourd à cet « appel du Divin » qui exerce sur les Hindous de tout âge et de toute condition sociale une attraction si irrésistible. Il laissa donc tout ce qu’il possédait et se fit mendiant religieux errant, s’entraînant aux austérités, recueillant les enseignements des sages, visitant les grands lieux de pèlerinage. En 1923, il parvint à Rishikesh dans la haute vallée du Gange, et y reçut l’initiation monastique. Comme sannyâsin, il n’en continua pas moins pendant plus d’un an à exercer l’art médical, cette fois naturellement sans accepter de rémunération. Après quoi il consacra une grande partie de son temps à la méditation et à la pratique du Hatha-Yoga.


Autour de lui sont groupés, surtout depuis 1936, un nombre toujours croissant de disciples, qui forment maintenant une importante communauté. En outre, sous son inspiration directe, se sont formés dans différentes provinces de l’Inde et même dans d’autres parties du monde, des groupes qu’il dirige par correspondance dans la pratique des divers yogas. Malgré la publicité terriblement tapageuse et sans discrimination que lui font ses disciples, malgré d’autres choses encore qui souvent nous paraissent difficilement acceptables, Swâmi Sivânanda Sarasvatî est indubitablement un très grand maître spirituel.


Le swâmi, avec qui je suis en relations suivies depuis quinze ans, m’accorda dès 1937 la permission de traduire et publier tous ses écrits en français et dans d’autres langues. Son œuvre est considérable et doit maintenant dépasser une cinquantaine de volumes sur une grande variété de sujets. La totalité de ces ouvrages cependant s’adressent aux lecteurs hindous et ne sont guère utilisables pour des Occidentaux, à moins que ceux-ci ne soient déjà fort « indianisés ». Ils développent en effet, d’une manière pour nous enfantine, quantité de notions scientifiques élémentaires – mais nouvelles pour les Hindous – en frappant contraste avec la profondeur des enseignements yoguiques – nouveaux pour nous. Ils cultivent la répétition, dont l’effet d’obsession est bienfaisant pour les Orientaux, mais ne fait qu’agacer et dérouler l’Européen. Ils utilisent à foison des termes sanskrits et hindis, sans les traduire, et en les translittérant phonétiquement, de telle sorte qu’il n’est même pas possible de les retrouver dans des dictionnaires. Leur mode de présentation enfin ressortit à une logique tout autre que la nôtre et emploie un style que nous n’associons généralement pas avec des ouvrages sérieux. Le swâmi, qui écrit parfaitement l’anglais, s’en est fort bien rendu compte lorsque je le lui ai signalé. Aussi m’autorisa-t‑il à puiser dans toute son œuvre les passages que je jugerais utiles pour des Occidentaux et à les grouper et annoter à leur usage. Mais une anthologie préparée dans de telles conditions n’aurait eu ni la même autorité, ni la même utilité qu’un livre original. Aussi fus-je particulièrement heureux lorsqu’il m’avisa, en 1945, qu’il préparait un livre en anglais Concentration and Meditation. C’est celui dont nous donnons aujourd’hui la traduction française.


Cet ouvrage, où la science fait excellent ménage avec le bon sens, comble une immense lacune, à la fois dans les outils de travail pratique dont nous disposons en Occident et dans nos moyens de prendre contact avec l’Inde intime et vivante. L’auteur s’y abstient sagement de digressions philosophiques pédantes et sans utilité pratique ; il examine minutieusement, jusque dans leurs moindres détails, les préparatifs de la méditation, le choix du centre et de l’objet, les obstacles matériels, mentaux et spirituels, et finalement illustre son enseignement par la description d’un grand nombre d’expériences concrètes. C’est le livre indispensable pour quiconque veut mettre à profit la technique hindoue de la méditation.


D’accord avec le swâmi, qui m’avait donné pour cela carte blanche, nous avons apporté quelques changements dans la présentation. Nous avons éliminé un certain nombre de redites, expliqué par des notes les passages pour lesquels cela paraissait nécessaire, traduit tous les termes sanskrits – dans l’acception utilisée en yoga et non dans celles que donnent les dictionnaires occidentaux – et uniformisé le mode de translittération de ceux que nous avons laissés subsister. Nous avons aussi ajouté un important glossaire qui devrait faciliter la compréhension et l’utilisation de ce Manuel. Pour les grandes invocations traduites du sanskrit qui figurent aux pages 25 à 28, notre souci occidental de précision concrète aurait aimé fournir au lecteur la référence bibliographique exacte des ouvrages dont elles proviennent. Le swâmi, interrogé avec insistance, nous a simplement répondu que la plupart de ces mantras se trouvaient dans le Mantra Mahârnava et que certains d’entre eux n’avaient probablement jamais été mis par écrit, encore moins imprimés, jusqu’à maintenant tout au moins, mais que ce qui comptait, c’était non un numéro de page et une date d’édition, mais leur valeur spirituelle. Nous n’avons pu que nous incliner.


Jean Herbert


Vandœuvres, février 1950.
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DÉDIÉ aux YOGINS 
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Introduction

Fixez votre mental sur quelque objet, soit à l’intérieur du corps, soit au-dehors. Maintenez-l’y fermement pendant quelque temps. C’est de la concentration. Il vous faudra pratiquer cela tous les jours. Purifiez tout d’abord le mental par l’observance d’une conduite droite, et livrez-vous ensuite à la concentration ; celle-ci, sans cela, ne servirait de rien. Il y a des occultistes qui font de la concentration alors que leur valeur morale laisse à désirer ; c’est pourquoi ils ne font aucun progrès spirituel.


Celui qui a une posture stable, qui a purifié ses nerfs et son enveloppe vitale en pratiquant constamment la maîtrise de la respiration, sera capable de se concentrer aisément. La concentration sera d’autant plus intense que vous aurez écarté toute distraction. Quelqu’un de vraiment chaste, ayant préservé son énergie, jouira d’une admirable concentration.


Certains aspirants impatients et sots se lancent d’emblée dans la concentration sans s’être préalablement soumis à un entraînement éthique. C’est une grave bévue. La perfection morale est un élément de suprême importance.


Vous pouvez vous concentrer intérieurement sur l’un quelconque des sept centres d’énergie spirituelle. L’attention joue un rôle prépondérant ; celui qui a développé ses pouvoirs d’attention aura une bonne concentration. L’homme rempli de passions et de désirs fantasques ne peut que difficilement se concentrer sur un sujet quelconque, fût-ce une seule seconde. Son mental bondit constamment comme un vieux singe.


L’homme de science, qui concentre son esprit et fait des inventions, perce les couches grossières du mental et, par la concentration, pénètre profondément dans les régions supérieures où il acquiert une science nouvelle. Il concentre en un seul foyer toutes ses énergies mentales qu’il projette sur les matières soumises à son analyse, et leur arrache leurs secrets.


Celui qui a développé sa force d’abstraction, qui consiste à retirer les sens de leurs objets, aura une bonne concentration.


Il vous faudra marcher pas à pas sur le sentier de la spiritualité. Posez d’abord les fondations d’une conduite droite, de la posture, de la régularisation du souffle et de l’abstraction. La superstructure (concentration et méditation) ne sera solide qu’à ce prix.


Vous devriez être à même de projeter à l’extérieur l’image, même absente, de l’objet de la concentration ; il vous faudra, à tout moment, évoquer cette image mentale ; cela peut se faire sans grande difficulté si vous avez une bonne concentration.


Au stade préliminaire de votre pratique vous pouvez vous concentrer sur le tic-tac d’une montre ou sur la flamme d’une bougie, ou encore sur tout autre objet agréable au mental. C’est la concentration concrète. Il n’y a pas concentration sans un objet sur quoi peut se poser le mental. Il faut que cet objet, au début, soit plaisant, car il est très difficile de maintenir la pensée sur quelque chose de désagréable1.


Ceux qui pratiquent la concentration évoluent rapidement. Ils peuvent se livrer à tous travaux avec compétence et efficacité. Ce que d’autres font ou lisent en six heures, leur prendra une demi-heure. La concentration purifie et calme les émotions qui surgissent, fortifie le courant des pensées et clarifie les idées. La concentration aide également l’homme dans son progrès matériel. Il aura un bon rendement à son bureau ou dans son entreprise. Ce qui, auparavant, était nébuleux devient clair et précis ; ce qui était difficile devient simple et ce qui, précédemment, paraissait complexe, étrange ou confus tombe facilement sous la prise du mental. Vous pouvez parvenir à tout par la concentration ; à celui qui la pratique régulièrement, rien n’est impossible ; il est en possession d’une claire vision mentale. Mais cela est difficile à qui a faim, ou à qui souffre d’une maladie aiguë.


La méditation est l’unique voie royale conduisant au salut, à la libération (moksha). Elle calme toute peine, toute souffrance, les trois espèces de fièvres (tapas) et les cinq sortes de chagrins (kleshas). La méditation confère la vision de l’unité et procure la notion de l’unicité. C’est un aéroplane qui permet à l’aspirant de prendre son essor vers le royaume de l’éternelle félicité, de la perdurable paix. Elle est l’échelle mystérieuse qui relie la terre au ciel et élève l’aspirant jusqu’à l’immortelle demeure de Brahman.


 


La méditation est l’écoulement continu de la pensée de Dieu ou de l’Âtman, comme le filet d’huile coulant d’un vase dans un autre (taila-dhârâvat). Elle vient après la concentration.


Pratiquez la méditation aux premières heures du jour, de quatre heures à six heures du matin (brahmamuhûrta) ; c’est le meilleur moment pour cela.


Prenez une des postures recommandées (padma, siddha, ou sukha-âsana). Maintenez la tête, la nuque et le tronc en une ligne droite ; concentrez-vous sur l’espace entre les deux sourcils (trikûta) ou dans le cœur, les yeux étant fermés.


La méditation est de deux espèces : la méditation concrète (saguna dhyâna) et la méditation abstraite (nirguna dhyâna). Dans la première, l’aspirant médite sur la forme du Seigneur Krishna, de Râma, de Sîtâ, de Vishnou, de Shiva, de Gâyatrî ou de Devî. Dans l’autre, il médite sur son propre Moi, ou Âtman2.


Placez devant vous l’image de Hari (un des noms de Vishnou) avec ses quatre bras. Regardez-la fixement pendant cinq minutes, puis fermez les yeux et faites apparaître visuellement cette image. En même temps, dirigez votre mental sur les diverses parties de Vishnou. Voyez mentalement d’abord ses pieds, puis, dans l’ordre, ses jambes, son vêtement de soie jaune, son collier serti de gemmes (kaushtubha), sa boucle d’oreille (makara-kundala), ensuite son visage, sa tête couronnée, son disque (chakra) dans la main droite supérieure, sa conque (shankha) dans la main gauche supérieure, sa masse dans la main droite inférieure, puis le lotus dans sa main gauche inférieure. Revenez ensuite aux pieds et recommencez à mainte reprise le même processus. Finalement, fixez votre mental soit aux pieds soit au visage. Répétez mentalement le mantra : Hari OM, ou bien : OM Namo Nârâyana. Pensez aux attributs du Seigneur, tels qu’omnipotence, omniprésence, pureté, etc.


Méditez de tout votre cœur sur OM et sur sa signification. Cela se nomme « nirguna dhyâna ». Répétez OM mentalement. Identifiez-vous avec l’Âtman. Éprouvez : « Je suis l’immortel et omnipénétrant Moi, ou Âtman. Je suis Brahman, “Sat-chit-ânanda” (pure existence, pure connaissance, pure béatitude). Je suis le silencieux témoin (sâkshin) des trois états et de toutes les modifications du mental. Je suis conscience pure ; je suis différent du corps, du mental, de l’énergie (prâna) et des sens. Je suis la Lumière des lumières, brillant par elle-même. Je suis la suprême Âme éternelle. »


Si vous ressentez de la satisfaction, de l’optimisme, de la patience, un apaisement mental ; si vous avez la voix adoucie, le corps léger ; si vous êtes sans crainte, ni désir, sans goût pour les choses de ce monde, pensez que vous faites des progrès dans le sentier spirituel et que vous vous approchez de Dieu.


Ô Prema ! Il est un lieu où tu n’entendras aucun son où tu ne verras nulle couleur. Ce lieu s’appelle « séjour hors de toute peine » (parama dama, ou padam annamaya). C’est le royaume de la paix et de la félicité. Là, point de conscience physique ; le mental y trouve le repos. Tous les désirs, toutes les aspirations s’évanouissent. Les organes des sens (indriyas) restent tranquilles ; l’intellect cesse de fonctionner : plus de combats ni de querelles. Veux-tu rechercher cet asile paisible au moyen de la méditation silencieuse ? Un calme solennel y règne. Les grands sages (rishis) d’autrefois atteignirent ce lieu en fondant leur mental dans le silence. Brahman y brille de son propre rayonnement.


Oubliez le corps ; oubliez l’entourage. L’oubli est la plus haute des disciplines spirituelles (sâdhanâ). Il aide grandement à méditer ; il facilite l’approche de Dieu. Pensant à Dieu, vous oublierez toute chose.


Goûtez à l’état de conscience spirituelle en retirant votre mental des objets sensibles et en le fixant aux pieds de lotus du Seigneur, de ce Seigneur qui brille sans cesse dans le réduit de votre cœur. Plongez-vous y par la pratique d’une profonde et silencieuse méditation. Plongez à fond et nagez librement dans l’océan de « Sat-chit-ânanda ». Flottez sur le fleuve de la Joie divine. Puisez à la source. Dirigez-vous tout droit vers la fontaine de la Conscience divine et buvez-en le nectar. Éprouvez le frisson de l’Embrassement divin, de la divine Extase. Je dois vous quitter ici. Vous êtes parvenu à l’état d’immortalité, où meurt toute crainte. Ô Prema ! sois sans peur. Brille, maintenant. Ta lumière est venue !


 


Pratiquez régulièrement et systématiquement la méditation, aux mêmes heures de la journée. Vous créerez facilement en vous l’état d’esprit qui convient.


Plus vous méditerez et plus vous jouirez d’une intense vie intérieure spirituelle, où les sens ni le mental ne joueront. Vous serez tout près de la source de l’Âtman. Vous savourerez le flot de félicité et de paix.


Les objets des sens n’auront plus d’attraits, alors, pour vous. Le monde vous apparaîtra comme un long rêve. L’aube de la vraie connaissance (jnâna) luira en vous par une constante et profonde méditation. Vous serez pleinement illuminé. Le rideau de l’ignorance tombera, les voiles se déchireront ; l’idée de corps s’évanouira. Vous comprendrez le sens de la grande formule sacrée (mahâvâkya) : « TAT TVAM ASI » (cela tu L’es aussi). Toutes les différences, distinctions et qualités disparaîtront. Vous ne verrez partout que l’unique et infini Âtman, plein de béatitude, de lumière et de connaissance. Ce sera, en vérité, une expérience rare. N’en soyez pas effrayé comme le fut Arjuna3 ; soyez impavide. Vous serez alors laissé à vous-même, plus rien ne restant à voir ou à entendre. Les sens sont abolis, tout n’est plus que pure conscience.


Tu es l’Âtman, ô Prema ! Tu n’es pas ce corps périssable. Détruis tes illusions (moha) au sujet de ce corps impur. Ne dis plus à l’avenir « mon corps », mais plutôt « cet instrument ». Voilà que le soleil se couche dans un rayonnement ; prends place pour la méditation. Plonge de nouveau dans le confluent, Triveni4, de l’Âtman. Rassemble tous les rayons de ton mental et pénètre dans les plus intimes asiles de ton cœur. Abandonne toute crainte, tout souci, tout chagrin, toute angoisse. Repose dans l’océan silencieux et jouis de l’éternelle paix. Tu n’es plus une âme enchaînée à un corps ; toute limitation est abolie ; et si les vieux désirs, les vieilles exigences essayent de faire entendre leurs sifflements, détruis-les par la trique du discernement (viveka) et par l’épée du renoncement (vairâgya).


Que ces deux armes soient toujours avec toi aussi longtemps que tu n’es pas parvenu à la fixité dans le Brahman (Brahma-sthiti), entièrement établi dans l’Âtman.



OM  est Sat-chit-ânanda,  OM est l’Infini,  l’Éternel


Chante OM, sens OM, fredonne OM, vis dans OM


Médite  sur  OM,  crie  OM  OM  OM


Entends  OM,  goûte  OM,  vois  OM


Mange  OM,  bois  OM


OM  est  ton  nom


Que  OM  te  guide


OM  OM  OM


OM  Shantih








Quelques thèmes favoris
de méditation des Hindous


Méditation sur Shiva

Je me prosterne devant la quintuple face du Seigneur de Pârvatî, de celui qui est paré de nombreux ornements, qui brille comme le cristal de roche, qui siège dans la pacifique pose du lotus, couronné du croissant de lune ; celui qui a trois yeux, qui porte le trident, le foudre, l’épée et la hache à sa droite, le serpent, le lacet, la cloche, le tambour conique et l’épieu à sa gauche et qui défend ses adorateurs contre toute crainte.





Méditation sur Shankara

Je médite sur Shrî Shankarâchârya, qui siège, dans la posture du lotus, avec jnâna-mudra, qui est calme, doué de vertus telles que yama, niyama, etc. ; dont la gloire égale celle du Seigneur Shiva, au front frotté de cendre sacrée, dont la face est pareille au lotus en fleur, aux yeux de lotus, tenant en mains les saints livres ; qui a toujours été adoré par les hommes de haute instruction et sagesse, et qui accomplit les désirs de ses adorateurs (qui se prosternent devant Lui).






Méditation sur OM

Je médite constamment sur l’éternellement pur, sur la syllabe sacrée omnipénétrante, sur OM, que tous les saints livres connaissent comme la source et la base du Védânta, la cause de la création, de l’existence et de la dissolution de cet univers, dont elle est l’âme ; qui est vérité, connaissance et infinitude.





Méditation sur Dattâtreya

Je médite sur Dattâtreya, le fils d’Atri, qui possède six mains ; qui tient dans deux de ses mains une guirlande et une gourde de pèlerin, avec, dans deux autres mains, son tambour et son trident et enfin, dans ses mains supérieures, sa conque et son disque.





Méditation sur Ganesha

Je vénère les pieds de lotus de Ganesha, fils d’Umâ, qui détruit tous les chagrins, qui est servi par la multitude des dévas et des bhûtas et qui savoure le suc de la « pomme d’éléphant »1.





Méditation sur Subrâhmanya

Je prends toujours refuge auprès du Seigneur Guha, qui a six faces, dont la couleur est rouge sombre ; qui possède la science infinie, qui chevauche le paon divin ; le fils du Seigneur Shiva, le chef de l’armée des dévas.






Méditation sur Sarasvatî

Puissé-je être protégé par la divine Sarasvatî, au teint clair, porteuse de la guirlande en fleurs du kunda, blanches comme neige ; dont les vêtements sont d’une blancheur immaculée ; qui tient la vînâ et la baguette magique bienfaisante ; qui siège sur un lotus blanc et que vénèrent Brahmâ, Achyuta, Shankara et tant d’autres ; celle qui écarte toute inertie et toute paresse.





Méditation sur Mahalakshmî

Je médite sur la déesse Lakshmî, porteuse du lotus, à la face joyeuse, qui, de ses deux mains, écarte toute crainte, qui est couverte de multiples et précieux bijoux ; qui accorde à ses adorateurs le fruit de leur désir ; qui est vénérée par Hari, Shiva et Brahmâ ; celle qu’entourent constamment les énergies cosmiques et qui tient à ses côtés la conque et le lotus.





Méditation sur Krishna

Je ne sais rien de plus sublime que Krishna, à l’œil de lotus, tenant la flûte en mains, semblable au lourd nuage du ciel, dont la robe est de soie jaune, dont la lèvre inférieure est telle que le fruit vermeil du « bimba » et dont la face rayonne ainsi que la pleine lune.





Méditation sur Râma

Il faudrait méditer sur le Seigneur Râmachandra, dont les mains touchent les genoux, qui tient en mains l’arc et les flèches, qui siège dans la posture du lotus fermé, qui est vêtu de jaune, dont l’œil rivalise avec les pétales frais éclos du lotus, à la démarche agréable, ayant Sîtâ à sa gauche ; celui qui est bleu comme le ciel, qui porte de multiples ornements, avec, sur la tête, une grande couronne de cheveux tressés.





Méditation sur Gâyatrî

Je médite sur les pieds de lotus de la déesse Gâyatrî, dont la face est brillante, aux joyaux bleus et blancs, de perle, de corail et d’or, celle qui a trois yeux, et dont la couronne est ornée de perles et du croissant lunaire ; celle qui incarne la vérité sacrée, l’essence des Védas, qui verse de deux mains les biens et le courage ; qui, de ses autres mains, tient le trident, le fouet, le crâne, le trône, la conque et deux blanches fleurs de lotus.





Méditation sur Sûrya

Puissé-je être protégé par Sûrya, le dieu-soleil, œil du monde, dispensateur de toute félicité, celui que vénèrent le Seigneur Hari, Shiva et les autres dieux ; qui illumine les hautes cimes et brille avec sa couronne couverte de joyaux ; le Seigneur des planètes qui pénètre l’univers entier, aux lèvres étincelantes, à la splendide chevelure, et qui recèle en lui la divine splendeur.





1
Théorie de la concentration


1. Qu’est-ce que la concentration (dhâranâ) ?

« Desha bandhash chitasya dhâranâ1 » : la concentration est la fixation du mental sur un objet extérieur ou un point intérieur. Un jour, un savant sanskritiste vint trouver le poète-tisserand Kabîr et lui demanda : « Kabîr, que faites-vous en ce moment ? » Et Kabîr répondit : « Ô pandit (savant), je suis en train de détacher mon mental des objets de ce monde et de l’attacher aux pieds de lotus du Seigneur. » C’est cela la concentration. Conduite droite, posture, discipline de la respiration (prânâyâma), abstraction des objets des sens frayeront sur une longue distance le chemin qui mène à un rapide succès dans la concentration. La concentration est le sixième degré de l’échelle yoguique. Il ne peut y avoir concentration sans un objet sur quoi le mental puisse se poser. Un but défini, de l’intérêt, de l’attention conduiront au succès en fait de concentration.


Les sens vous tirent vers l’extérieur et troublent la paix de votre mental. Si celui-ci est agité, vous ne pouvez faire nul progrès. Lorsque les rayons du mental sont rassemblés par la pratique, le mental devient concentré et par lui vous trouvez en vous-même la suprême félicité (ânanda). Imposez donc silence aux pensées bouillonnantes et calmez vos émotions.


Il faut que vous ayez de la patience, une volonté dure comme le diamant et une inlassable ténacité. Vous devez pratiquer très régulièrement. Sinon, la paresse et les forces adverses vous détourneront du but (lakshya). Un mental bien entraîné peut à volonté se fixer sur n’importe quel objet, interne ou externe, en excluant toute autre pensée.


 


Tout le monde possède quelque aptitude à se concentrer d’une façon ou d’une autre. Mais, pour le progrès spirituel, la concentration devrait être développée à un très haut degré. Un homme doué d’un appréciable degré de concentration est mieux qu’un autre capable de gagner sa vie et il fait plus d’ouvrage en un temps moindre. Dans la concentration le cerveau ne devrait être soumis à aucune tension. Vous ne devriez pas lutter contre votre mental.


Chasteté, discipline du souffle (prânâyâma), réduction des besoins et des activités, renonciation aux objets des sens, solitude, silence, discipline des sens, annihilation des convoitises, de l’avidité, de la colère, absence de rapports avec des indésirables, élimination des journaux et du cinéma, tout cela augmente le pouvoir de concentration.


La concentration est le seul moyen de se débarrasser des misères et tribulations de ce monde. Celui qui la pratique jouira d’une bonne santé comme d’une agréable et saine vision mentale. Il peut parvenir à une connaissance pénétrante. Il peut faire tout travail avec une plus grande efficacité. La concentration purifie et calme les émotions qui surgissent, fortifie le courant de la pensée et clarifie les idées. Purifier tout d’abord le mental au moyen de diverses observances spirituelles (yama et niyama). La concentration sans pureté ne sert à rien.


La répétition continuelle (japa) d’une formule sacrée (mantra) et le prânâyâma stabiliseront le mental, écarteront la dispersion (vikshepa) et accroîtront le pouvoir de concentration. Celle-ci peut se faire seulement si vous êtes libre de toute distraction. Concentrez-vous sur quelque chose que vous considérez comme bon ou sur ce que le mental préfère.


Au début le mental devrait être entraîné à se concentrer sur des objets matériels ; plus tard, vous pourrez vous concentrer avec succès sur des objets subtils ou des idées abstraites. La pratique régulière est de la plus grande importance.


 


Formes matérielles : Concentrez-vous sur un point noir placé sur un mur ou sur la flamme d’une bougie, une étoile brillante, la lune, l’image de AUM (ou OM), le Seigneur Shiva, Râma, Krishna, la Devî ou encore sur votre ishta-devatâ (la forme divine qui a vos préférences), devant vous, les yeux ouverts.


 


Formes subtiles : Asseyez-vous devant l’image de votre ishta-devatâ et fermez les yeux. Fixez cette image au point situé entre les deux sourcils, ou bien dans le cœur ; concentrez-vous sur un des centres d’énergie (chakra) : au bas de la colonne vertébrale (mûlâdhâra)2, dans la région du cœur (anâhata), entre les sourcils (âjnâ) ou en tout autre chakra interne ; concentrez-vous sur les attributs divins, tels qu’amour, miséricorde ou toute autre idée abstraite.






2. Où se concentrer

Concentrez-vous sans effort, soit sur le centre ou lotus du cœur (anâhata-chakra), soit dans l’espace entre les deux sourcils (âjnâ-chakra ou trikûta) ou bien sur le bout de votre nez. Fermez les yeux.


Le siège du mental est entre les sourcils (âjnâ-chakra). Le mental peut être facilement maîtrisé si vous vous concentrez sur ce point.


Les bhaktas (ceux qui suivent la voie de l’adoration) devraient se concentrer dans le cœur. Les yogins et les védântistes sur l’âjnâ-chakra


Le sommet de la tête (sahasrâra) est un autre siège de la concentration. Certains védântistes s’y concentrent ; il y a des yogins qui se concentrent sur le bout de leur nez (nâsâgra-drishti).


Tenez-vous en à un seul point de concentration. Fixez-vous sur lui avec ténacité. Si vous vous concentrez sur le cœur, fixez-vous sur lui définitivement. Le Maître spirituel (gourou) vous choisira un siège de concentration si vous êtes son disciple. Si vous procédez par vous-même, c’est vous qui ferez ce choix.





3. Regard frontal et regard nasal

Le bhrû-madhya drishti consiste à fixer son regard entre les deux sourcils. Asseyez-vous dans la « posture du lotus » ou dans la « posture parfaite » (padmâsana ou siddhâsana) dans votre chambre de méditation et exercez-vous doucement à ce regard, d’une demi-minute à une demi-heure. Il ne faut pas la moindre tension dans cet exercice3. Augmentez-en graduellement la durée. Cette activité (kriya) yoguique écarte vikshepa, c’est-à-dire tout ballottement du mental, et développe la concentration. Le Seigneur Krishna prescrit cette pratique dans la Bhagavad-Gîtâ (V, 27) : « Sparshân kritvâ bahir bâhyâmsh chakshush chaivântare bhruvoh » (ayant éliminé les contacts extérieurs et le regard fixé entre les deux sourcils). Cela est connu sous le nom de « regard frontal », parce que les yeux sont dirigés vers l’os frontal. Vous pouvez vous-même choisir, soit ce regard, soit le « regard nasal ».


Le « regard nasal » est appelé nâsâgra-drishti. Le regard est fixé sur le bout du nez. Même en cheminant dans la rue, maintenez le regard nasal. Le Seigneur Krishna le prescrit dans la Bhagavad-Gîtâ (VI, 13) : « Samprekshya nâsikâgram » (regardant fixement la pointe du nez, sans rien voir alentour). Cet exercice raffermit le mental et développe le pouvoir de concentration.


Un ascète qui suit le « yoga royal » (râja-yogin) se concentre sur trikûta ou âjnâ-chakra (l’espace entre les deux sourcils), qui est le siège du mental dans l’état de veille. Vous pouvez aisément maîtriser votre mental si vous parvenez à vous concentrer sur ce point. On voit de la lumière pendant qu’on se concentre sur cette région, et cela très rapidement, même au bout d’un jour de pratique, pour certaines personnes.


Celui qui veut se concentrer sur le macrocosme (vîrat) et celui qui désire aider le Monde devraient choisir cet endroit pour leur concentration. Un bhakta (adorateur mystique) devrait se concentrer sur le cœur, siège de l’émotion et du sentiment. Celui qui se concentre sur le cœur obtient une grande félicité (ânanda). Celui qui recherche l’ânanda doit se concentrer sur le cœur.


Un hatha-yogin (qui suit certaines disciplines corporelles) fixe son mental sur la sushumnâ-nâdî, (la partie centrale du canal spinal) et en un point précis, à savoir : mûlâdhâra ou manipûra ou âjnâ-chakra (ce sont des centres ou plexus fluidiques ou spirituels).


Certains yogins laissent systématiquement de côté les centres ou chakras inférieurs, et fixent leur pensée sur âjnâ-chakra seulement (entre les deux sourcils). D’après eux, si l’on est maître d’âjnâ-chakra, tous les chakras inférieurs se trouvent automatiquement maîtrisés. Si vous vous concentrez sur un centre, une liaison, comme par un fil, s’établit au début entre le mental et ce chakra (centre d’énergie spirituelle). Ensuite, le yogin s’élève tout le long de la sushumnâ, de centre (lotus) en centre. L’ascension a lieu graduellement, grâce à de patients efforts. Même un simple choc à la base de la sushumnâ procure un grand ânanda (béatitude). Vous en êtes comme enivré. Vous en oubliez totalement le Monde ! Quand l’ouverture de la sushumnâ est tant soit peu mise en branle, la force cosmique (shakti) du « Serpent de feu » (kula kundalinî) s’efforce de pénétrer dans la sushumnâ. Il s’établit alors un grand vairâgya (esprit de renoncement). Vous deviendrez impavide. Vous contemplerez diverses visions. Vous admirerez la splendide lumière intérieure (antarjyotish). Cela s’appelle « unmani-avasthâ ». Vous obtiendrez différents pouvoirs supra-normaux (siddhis), diverses espèces d’ânanda, plusieurs genres de connaissance en contrôlant et en exerçant les divers chakras.


Si vous avez maîtrisé le mûlâdhâra chakra (le centre fluidique à la base de la colonne vertébrale) vous avez déjà conquis le plan terrestre. Si vous avez maîtrisé le centre situé au niveau de l’ombilic (manipûra chakra), vous avez déjà conquis le feu. Le feu ne vous brûlera pas. Les pancha-dhâranâs (cinq espèces de concentration) vous aideront à conquérir les cinq éléments. Apprenez-les sous la direction d’un maître spirituel (ou gourou) qui soit un vrai yogin, ou ascète4.






4. Ce qui aide à se concentrer

La concentration (dhâranâ) est l’acte de centrer le mental sur une unique pensée. Pendant la concentration, l’esprit devient calme, serein et ferme. Les divers rayons du mental sont rassemblés en foyer sur un seul point. Le mental est centré sur l’objet de la méditation (lakshya). Il n’y aura aucun ballottement du mental. Une idée l’occupe ; toute l’énergie du mental est concentrée sur cette idée. Les sens s’apaisent ; ils ne fonctionnent pas. Lorsqu’il y a concentration profonde, on n’a pas conscience du corps et de ce qui l’entoure. Celui qui a une bonne concentration peut faire apparaître visuellement l’image du Seigneur, très clairement, en un clin d’œil.


Manorâjya (la vaine rêvasserie) n’est pas la concentration ; c’est le sautillement déréglé du mental. Ne confondez pas manorâjya avec la concentration ou la méditation. Réprimez cette habitude du mental par l’introspection et l’esprit d’analyse.


Selon le Kûrma Purâna, si vous vous concentrez sur un point pendant douze secondes, c’est dhâranâ (concentration). Douze de ces dhâranâs, soit cent quarante-quatre secondes, seront dhyâna (méditation). Douze de ces dhyânas, c’est-à-dire vingt-cinq minutes environ, seront samâdhi. La concentration peut aussi être dirigée sur une image mentale de Dieu.


Lorsqu’il y aura profonde concentration, tout le prâna (énergie cosmique) vous montera à la tête.


Le prânâyâma, ou contrôle du souffle, écarte le voile de rajas et de tamas, qualités inférieures du mental qui enveloppent sattva, c’est-à-dire la partie supérieure. Il purifie les nerfs fluidiques (nâdîs). Il rend le mental ferme et stable et, de ce fait, apte à la concentration. Les scories du mental sont nettoyées par le prânâyâma exactement comme celles de l’or sont éliminées à la fusion.


Quand vous lisez un livre avec grand intérêt, vous n’entendez pas un homme qui crie et vous appelle par votre nom. Vous ne voyez pas une personne debout devant vous. Vous ne percevez pas le doux parfum des fleurs placées sur une table à côté de vous. C’est là de la concentration ou fixation du mental (ekâgratâ). Celui-ci est fermement attaché à un seul objet. Vous devez atteindre un tel degré de concentration quand vous pensez à Dieu ou à l’Âtman. Il est facile de concentrer le mental sur un objet physique parce qu’il s’y intéresse naturellement par la force de l’habitude. Pour cela, les chemins sont déjà tracés dans le cerveau. Vous aurez à entraîner graduellement le mental par la pratique quotidienne de Dieu, ou du Moi qui se tient au-dedans. Le mental, désormais, ne se portera pas vers les objets extérieurs, car il éprouvera une immense joie par la pratique de la concentration.


L’orfèvre convertit l’or à dix carats en or pur par l’addition d’acides et en le fondant plusieurs fois au creuset. De même, il vous faudra purifier votre mental sensuel par la concentration, en réfléchissant aux paroles de votre maître spirituel (gourou) et aux aphorismes tirés des Upanishads, ou bien par la méditation, le japa (répétition silencieuse du nom du Seigneur).


Les débutants éprouveront des secousses pendant la méditation. Secousses dans la tête, dans les pieds, ou les mains ou les avant-bras, ou le tronc. Les esprits timorés en sont alarmés à tort. C’est sans importance. La méditation amène des changements dans les cellules du cerveau, des nerfs, etc. Les anciennes cellules sont remplacées par de nouvelles, plus vigoureuses. Elles sont remplies des plus hautes qualités (sattva). De nouveaux conduits, de nouveaux canaux, de nouvelles avenues pour les courants de ce sattva se forment dans le cerveau et dans le mental ; les muscles, de ce fait, se trouvent un peu agités. Soyez courageux et plein d’espérance. Le courage est une importante vertu et une qualification pour les aspirants. Cultivez cette qualité positive.


Asseyez-vous dans une posture appropriée. Fermez les yeux. Imaginez qu’il n’y a, nulle part, rien d’autre que Dieu.


L’algèbre, science des nombres abstraits, ne peut être comprise sans une pratique préliminaire et la connaissance de l’arithmétique, science des nombres concrets. De même la méditation sur le Brahman abstrait (nirguna, nirâkâra) est impossible sans la pratique préalable de la concentration sur une forme concrète. L’approche vers l’Invisible et l’Inconnu doit avoir lieu par le visible et le connu.


Plus le mental sera fixé sur Dieu, et plus grande sera la force que vous acquerrez. Une plus grande concentration signifie une plus grande énergie. La concentration ouvre les chambres intérieures de l’Amour, le royaume de l’Éternité. La concentration est une source de force spirituelle ; c’est la seule clé ouvrant la chambre de la connaissance.


Concentrez-vous. Méditez. Développez vos pouvoirs de pensée profonde et concentrée. Beaucoup de points obscurs deviendront tout à fait clairs. Les réponses et les solutions vous viendront de l’intérieur.


Shuka Deva dut un jour se rendre auprès du roi Janaka, pour en recevoir la confirmation de ses connaissances et de sa réalisation. Janaka lui imposa une épreuve au cours d’un durbar, d’une grande cérémonie publique ; il organisa des fêtes de musique et de danses autour de son palais afin de distraire l’attention de Shuka. Il y avait grande variété de spectacles et d’amusements. On demanda alors à Shuka de tenir dans ses mains un bol de lait plein jusqu’au bord et de faire trois fois le tour du palais sans en laisser tomber une seule goutte. Shuka réussit complètement dans cette épreuve, car il était totalement établi dans le Moi. Rien ne pouvait distraire son mental.


Soyez lent mais ferme dans la concentration. Par la pratique de la concentration, vous deviendrez surhumain.


Il vous faudra au début cajoler votre mental tout comme vous cajolez les enfants. Le mental, lui aussi, est un enfant ignorant. Dites-lui : « Ô mental, pourquoi cours-tu après des objets vains, sans valeur et périssables ? Tu en subiras des souffrances sans nombre. Contemple plutôt le Seigneur Krishna, beauté des beautés, et tu y trouveras l’éternel bonheur ! Pourquoi accourir aux chansons d’amour de ce monde ? Écoute les chants (bhajans) et les chœurs (sankîrtans) qui célèbrent le Nom du Seigneur et qui font vibrer l’âme. C’est ainsi que tu t’élèveras. » Le mental abandonnera graduellement ses habitudes fautives et se fixera aux pieds de lotus du Seigneur. Une fois libéré de rajas et de tamas il te guidera. Il sera ton gourou.


Aussitôt que vous vous asseyez pour la méditation, modulez la syllabe sacrée OM à haute voix, de 3 à 6 fois. Cela vous détournera des pensées terrestres et écartera vikshepa (ballottement du mental). Ensuite mettez-vous à répéter mentalement OM.


Évitez toute autre impression ou idée sensorielle. Prévenez les complications qui résultent d’actions corrélatives, dans le substrat du mental. Centrez le mental sur une seule idée. Éliminez tous les autres processus d’idéalisation. Alors le mental sera rempli par cette seule idée. De même que le retour ou répétition d’une pensée ou d’une action conduit à la perfection de cette pensée ou de cette action, ainsi le retour du même processus, de la même idée, conduit à l’abstraction parfaite (pratyâhâra), à la concentration (dhâranâ) et à la méditation (dhyâna).


Il sera très difficile, au début, de fixer son mental sur un seul objet. Diminuez le nombre des pensées. Essayez d’arrêter votre esprit sur une chose unique. Si vous pensez à la rose, vous pouvez concevoir toutes sortes de choses se rapportant uniquement à elle. Vous pouvez penser aux différentes variétés de roses provenant de différentes parties du monde. Vous pouvez penser aux multiples produits préparés avec des roses et à leur usage. Empêchez les stériles vagabondages du mental. N’ayez pas de pensées errantes quand vous imaginez une rose5. Progressivement vous pourrez fixer votre mental sur une seule pensée. Vous aurez à discipliner quotidiennement votre mental. Une perpétuelle vigilance est nécessaire quand il s’agit de maîtriser sa pensée.


La concentration s’accroît si l’on restreint les besoins et les désirs, en observant le silence (mauna) pendant une heure ou deux, en restant enfermé dans une pièce une heure ou deux par jour, en pratiquant le prânâyâma, en priant, en augmentant le nombre des séances quotidiennes de méditation, en pratiquant la discrimination (vichâra), etc.


Essayez d’être constamment joyeux et pacifique. Alors seulement vous aurez la concentration du mental. La pratique de maitra (amitié) avec vos égaux, de karunâ (compassion) à l’égard de vos inférieurs et des personnes dans la détresse, de mudita (complaisance) envers vos supérieurs ou les personnes vertueuses et d’upeksha (indifférence) à l’égard des pécheurs et des personnes malfaisantes, produira chitta-prasâda (contentement et sérénité) et détruira la haine, la jalousie et l’aversion (ghrina).


La concentration s’accroîtra par la diminution du nombre des pensées. C’est, à vrai dire, un énorme travail que de réduire le nombre des pensées. Au début ce sera un gros effort. La tâche sera très déplaisante. Mais, plus tard, vous vous en réjouirez, car vous en tirerez une immense force mentale et la paix intérieure. En vous armant de patience, de persévérance, de vigilance, d’une fougueuse détermination et d’une volonté de fer, vous pouvez écraser vos pensées aussi facilement que l’on presse un citron ou une orange. Une fois écrasés, il vous sera facile de les déraciner. Il ne suffit pas de les réfréner ou de les comprimer, car elles pourraient renaître. Elles doivent être totalement arrachées comme on extrait une dent qui branle.


La concentration peut être développée en observant le silence (mauna), en pratiquant le prânâyâma, le contrôle de soi-même, une vigoureuse discipline spirituelle (sâdhanâ) et en cultivant un plus grand détachement mental.


La pratique de se concentrer sur le sandhi, qui est le point de jonction entre l’état de veille (jagrat) et le sommeil avec rêves (svapna) et de prolonger ce sandhi est chose difficile. De nuit, asseyez-vous dans une pièce tranquille et surveillez soigneusement le mental. Vous serez capable de parvenir à cet état de jonction. Exercez-vous régulièrement pendant trois mois et vous arriverez au succès.


S’il vous est difficile de concentrer votre mental dans une pièce, sortez et asseyez-vous au grand air ou sur une terrasse, ou au bord d’une rivière, ou encore dans le coin tranquille d’un jardin. Vous aurez une bonne concentration.


Si vous pressez sur un commutateur, vous faites jaillir de la lumière en un clin d’œil. Le yogin qui se concentre et presse sur le bouton d’âjnâ-chakra, le centre entre les deux sourcils, agit exactement de même ; la lumière jaillit immédiatement.


Réduisez votre activité ; vous aurez une plus grande vie intérieure.





5. Antarmukha et Bahirmukha Vrittis

Vous obtiendrez l’antarmukha vritti, c’est-à-dire vous tournerez votre mental vers l’intérieur, seulement après avoir détruit tous les pouvoirs extériorisateurs du mental. L’antarmukha vritti est l’énergie intériorisatrice du mental par l’accroissement de sattva.


Vous devez apprendre l’art de tourner le mental vers l’introspection, c’est-à-dire vers lui-même, par la force d’abstraction (kriya pratyâhâra) que possèdent les yogins. Ceux qui connaissent cette pratique peuvent réellement être en paix. Ils sont les seuls à pouvoir être réellement en paix, à pouvoir être réellement heureux. Le mental ne peut plus, désormais, causer de dommage. Il ne peut plus s’extérioriser. Il peut être maintenu à l’intérieur dans la grotte du cœur (hridaya-guha). Il vous faut faire mourir de faim votre mental par le renoncement aux désirs, aux objets, à l’égoïsme, ce qui est vairâgya ou tyâga.


Lorsque les tendances centrifuges du mental sont freinées, lorsque le mental est maintenu dans le cœur, lorsque toute son attention est dirigée uniquement sur lui-même, cet état est antarmukha vritti. Le sâdhak ou aspirant aura réalisé une bonne partie de son ascèse (sâdhanâ) lorsqu’il ressentira cette impression intérieure (vritti). Renoncement (vairâgya) et introspection aident considérablement à faire atteindre cet état du mental.


La bahirmukha vritti est la tendance du mental à se tourner vers l’extérieur ; cette tendance est due à une disposition agitée (rajas). D’autre part, la force de l’habitude fait que les oreilles et les yeux s’élancent vers les sons et les images visuelles. Les objets et le désir sont des forces extériorisantes. Un homme au mental agité (rajasique), plein de désirs, ne peut rêver d’une vie intérieure et spirituelle avec l’antarmukha vritti. Il est absolument inapte à pratiquer l’introspection.


Quand la vision est tournée vers l’extérieur, l’irruption des événements éphémères impressionne le mental. Ses énergies centrifuges se mettent en action.


Lorsque vous serez solidement établi dans cette idée que le monde est irréel, la dispersion (vikshepa) par les noms et les formes, et l’attrait éblouissant (sphurana) de la pensée intellectuelle (sankalpa) s’évanouiront progressivement.


Répétez constamment la formule « Brahman seul est réel. Le monde est irréel. Le jîva (âme jointe à un corps) est identique à Brahman. » Cette répétition vous donnera une immense force et la paix du mental.





6. Connaissez les lois du mental

La dhâranâ ou concentration est pratiquée pour mettre fin aux modifications du mental. La concentration consiste à fixer le mental sur une forme ou objet, fermement et pendant longtemps.


Mûdha, kshipta, vikshipta, ekâgratâ et nirodha, dont la signification apparaît ci-après, sont les cinq étapes (bhûmikas) du yoga. Le contenu mental (chitta) se manifeste sous cinq différentes formes. Dans l’état de kshipta, les rayons du mental sont dispersés sur divers objets ; le mental est instable et saute d’un objet à l’autre. Dans l’état de mûdha, le mental est lourd et oublieux. Viskshipta est le mental qui rassemble ; il est parfois stable et d’autres fois distrait ; par la pratique de la concentration, le mental lutte pour se ressaisir. Dans l’état d’ekâgratâ, il vise un seul point ; il n’y a qu’une idée présente dans le mental. Quand le mental est sous une maîtrise parfaite, c’est l’état de nirodha.


Il y a dans le mental une force d’extériorisation et d’objectivation qui conduit à la bahirmukha vritti, c’est-à-dire à l’impulsion vers le monde extérieur. Le mental est entraîné vers les objets. Par une constante pratique spirituelle (sâdhanâ) il faut empêcher le mental de s’extérioriser. Il doit être poussé vers le Brahman intérieur, sa patrie d’origine.


Il n’y a pas de limite à la puissance du mental humain. Plus il est concentré et plus il peut apporter de force sur un point. Vous êtes au monde pour concentrer votre mental sur Dieu, après avoir rassemblé les rayons mentaux qui se dispersaient sur différents objets. C’est votre devoir le plus important. Vous oubliez ce devoir à cause de l’illusion (moha) qui prend forme dans la famille, les enfants, l’argent, la puissance, la situation, l’honneur, le nom et la réputation.


Le mental est comparé au vif-argent parce que ses rayons se dispersent sur divers objets. Il est comparé à un singe parce qu’il saute d’un objet à l’autre. Il est comparé à l’air inconstant parce qu’il est instable (chanchala). Il est comparé à un éléphant en rut à cause de son impétuosité passionnée.


Le mental est connu sous le nom de « grand oiseau » parce qu’il saute d’un objet à un autre exactement comme un oiseau sautille d’une branche à l’autre ou d’un arbre à l’autre. Le Râja-Yoga nous enseigne à nous concentrer sur notre mental et ensuite à explorer ses recoins les plus intimes.


La concentration s’oppose aux désirs des sens comme la félicité à l’agitation et au chagrin, comme la pensée ferme à la perplexité, à la paresse et à la torpeur, comme l’acceptation joyeuse à la mauvaise volonté.


Aussi longtemps que les pensées de quelqu’un ne sont pas totalement détruites par une constante pratique, il devrait toujours concentrer son mental sur une seule vérité à la fois. Par cette pratique ininterrompue, l’aptitude à se fixer sur un seul point s’accroîtra et, tout aussitôt, la foule des pensées s’évanouira.


Pour écarter tout cela (l’agitation et les divers obstacles qui se dressent sur la voie de la fixation du mental), la pratique de la concentration est la seule chose qu’il faille rechercher.


Le mental est directement ou indirectement lié à des idées plaisantes ou de prédilection. Si, d’aventure, vous étiez dans le Cachemire, jouissant des paysages pittoresques de Multang, Gulmarg, Sommurg, Cheshmmashai et Anantanag, votre mental serait brusquement bouleversé à la réception d’un télégramme vous apportant la triste nouvelle du décès de votre fils unique. Le paysage cesserait de vous intéresser. Vous n’en goûteriez plus le charme. L’attention serait détournée, il se produirait une dépression. C’est donc la concentration et l’attention qui procurent le plaisir visuel.


« Ayant fait de l’Âtman l’arani de dessous, et du pranava (répétition du mot sacré OM) l’arani de dessus6, on doit voir Dieu au plus intime de soi-même en pratiquant le barattage qu’on appelle dhyâna, “méditation”. » (Dhyâna-bindu Upanishad.)





7. Quelques exercices

Il est facile de concentrer le mental sur des objets extérieurs car il a une tendance naturelle à s’extérioriser. Le désir est un des modes du mental émotif et il a le pouvoir d’attirer celui-ci vers le dehors.


Fixez le mental sur l’Âtman, sur la pure Intelligence omnipénétrante, sur la splendeur brillant par soi-même (svayamjyotish). Tenez-vous ferme en Brahman ; vous deviendrez alors brahma-samstha (établi en Brahman).


Pratiquez la concentration du mental. Fixez le mental sur un objet ou sur une idée. Freinez-le lorsqu’il s’écarte de son objet (lakshya) et maintenez-le sur celui-ci. Ne lui permettez pas de créer des centaines de formes mentales. Pénétrez le mental et surveillez-le avec soin. Évitez la compagnie. Ne vous mêlez pas à la foule. C’est très important. Empêchez le mental de dissiper ses énergies sur de vaines pensées, de vains soucis, de vaines imaginations, de vaines craintes, de vains pressentiments. Fixez-le sur une forme-pensée pendant une demi-heure, par une pratique incessante. Faites en sorte que votre mental se moule lui-même dans une seule forme et efforcez-vous de garder cette forme des heures durant, par une constante application.


En essayant de concentrer votre mental ou même de projeter une pensée, vous constaterez la nécessité de former des images mentales ; à cela vous ne pouvez rien.


Ne luttez pas avec votre mental pendant la méditation ; ce serait une grave erreur. C’est la raison pour laquelle on se lasse si vite. On prend des migraines et l’on éprouve le besoin de mictions fréquentes du fait d’une irritation de certains centres dans la moelle épinière. Asseyez-vous confortablement dans une des postures classiques (padma, siddha, sukha ou svastikâsana). Gardez la tête, la nuque et le tronc dans une même ligne verticale. Relâchez les muscles, les nerfs et le cerveau. Calmez le mental objectif. Fermez les yeux. Levez-vous à quatre heures du matin (brahma muhûrta). Ne luttez pas avec le mental. Conservez-le calme et détendu.


En exerçant votre mental vous serez à même de le placer sous votre maîtrise, de le faire travailler à votre gré et de l’obliger à concentrer ses pouvoirs selon vos désirs.


Chez les yogins entraînés, on ne saurait dire où finit l’abstraction (pratyâhâra) et où commence la concentration (dhâranâ) ; où finit la méditation (dhyâna) et où commence l’état de supra-conscience (samâdhi). Au moment où ils s’installent dans leur âsana, tous les processus se produisent simultanément avec la vitesse de l’éclair ; ils entrent en samâdhi avec leur volonté consciente. Chez les néophytes la fixation du mental (pratyâhâra) vient tout d’abord ; ensuite commence la concentration (dhâranâ) ; après quoi vient lentement la méditation (dhyâna). Avant que ne se manifeste le samâdhi, les mentaux, devenus impatients et las, défaillent.


Une constante et intense discipline spirituelle (sâdhanâ), avec une nourriture légère mais substantielle, permettra de parvenir avec succès au samâdhi.


De même qu’un habile archer, tirant sur un oiseau, a pleine conscience de chacun de ses gestes, de même qu’il manie opportunément son arc et la flèche dont il percera l’oiseau ; ainsi « se tenant dans cette position, ainsi tenant l’arc et la corde, ainsi la flèche, je perce l’oiseau » ; et remplissant toujours par la suite les conditions requises pour percer l’oiseau, de même l’aspirant notera les conditions favorables, telles qu’une nourriture appropriée, « mangeant tel genre de nourriture, suivant telle personne, de telle manière, en tel lieu, en tel temps, je parvins à cette méditation et à ce samâdhi ».


De même qu’un cuisinier habile, servant son maître, note soigneusement les mets dont celui-ci raffole, et les lui prépare, ce qui lui procure de bons gages, ainsi l’aspirant observe les conditions telles que nourriture, etc. à remplir au moment d’atteindre le samâdhi ; il les réalise et parvient à tout moment à 1’extase.


Un hatha-yogin (celui qui s’adonne à des disciplines corporelles) essaye de concentrer son mental en maîtrisant son souffle au moyen de prânâyâma, alors que le râja-yogin (celui qui suit le « yoga royal ») essaye de concentrer son mental en restreignant les diverses modifications du mental ou chitta (chitta-vritti-nirodha), en ne permettant pas au mental de revêtir les différentes formes des objets. Il ne se soucie pas de contrôler son souffle, mais celui-ci se trouve nécessairement contrôlé quand le mental est concentré. Le Hatha-Yoga est une branche du Râja-Yoga.


Les plaisirs de ce monde intensifient le désir de s’en procurer de plus grands. De sorte que le mental des personnes frivoles ne connaît pas le repos. Il n’y a ni satisfaction, ni paix mentale. Le mental ne peut jamais être satisfait, quelle que soit la quantité de plaisirs que vous entassiez pour lui. Plus il jouit de plaisirs et plus il en désire. Aussi certaines personnes sont-elles fort troublées et importunées par leur propre mental. Elles en sont fatiguées. C’est pourquoi les grands sages (rishis), afin d’éliminer ces troubles et ces ennuis, jugent préférable de priver leur mental de tout plaisir des sens. Lorsque le mental a été concentré ou réduit à néant, il ne peut plus inciter à la recherche des plaisirs ; tous les ennuis et importunités sont écartés pour toujours et l’on parvient à la paix véritable.


Chez les personnes tournées vers le monde, les rayons du mental sont dispersés. Il y a dissipation d’énergie mentale. En vue de la concentration, ces rayons doivent être rassemblés au moyen du renoncement (vairâgya) et de la discipline (abhyâsa) ; le mental peut ensuite être dirigé vers Dieu.


Les pouvoirs du mental sont comme les rayons dispersés de la lumière. Les rayons du mental sont tournés vers différents objets. Il vous faut les rassembler patiemment au moyen de vairâgya et d’abhyâsa, de tyâga (renoncement) et par des austérités (tapas) ; il faut marcher ensuite vers Dieu ou Brahman avec une infatigable énergie. Quand les rayons du mental sont concentrés, l’illumination commence.


Éliminez les attributs inférieurs du mental (rajas et tamas) qui enveloppent l’attribut supérieur (sattva), au moyen du prânâyâma, du japa, du vichâra et de la bhakti. Le mental devient ensuite apte à la concentration.


Lorsque le sattva devient prépondérant, que vous êtes toujours joyeux, que le mental est uni et concentré, c’est que vous progressez dans le yoga.






8. Limitez les vagabondages du mental

Celui qui a appris à manipuler son mental se rend maître de toute la Nature.


Quand vous revoyez après plusieurs années un ami cher, l’ânanda, ou bonheur, que vous éprouvez ne vient pas de cette personne, mais bien des profondeurs de vous-même. Le mental s’est concentré sur l’heure présente et vous tirez l’ânanda de vous-même.


Quand les rayons du mental sont dispersés sur divers objets, vous éprouvez de la peine. Lorsqu’ils sont rassemblés et réunis par la pratique, le mental devient concentré et vous en tirez de la félicité (ânanda).


À mesure que le mental évolue, vous entrez en relation consciente avec des courants mentaux, avec le mental des autres, qu’ils soient près ou loin, qu’ils soient vivants ou morts.


Lorsqu’il y a la foi, le mental peut facilement être concentré sur le sujet qu’il s’agit de comprendre et, de ce fait, la compréhension s’ensuit rapidement.


Si vous trouvez difficile de vous concentrer dans le cœur ou dans l’espace entre les deux sourcils (trikûta) ou au sommet de la tête, vous pouvez vous concentrer sur n’importe quel objet extérieur. Vous pouvez vous concentrer sur le ciel bleu ou la lumière du soleil, sur l’air qui pénètre partout, sur l’éther, le soleil, la lune ou les étoiles.


Si vous ressentez de la migraine ou une douleur dans le crâne, prenez pour centre de concentration un objet hors du corps.


Si vous éprouvez les mêmes malaises en vous concentrant sur l’espace entre les deux sourcils ou en levant les yeux, abandonnez tout de suite cette pratique et concentrez-vous sur le cœur7.


Le mental pense aux mots et à leur signification ; à d’autres moments, il pense à des objets. Quand vous essayez de parvenir à la fixation du mental, il vous faut obtenir que celui-ci ne pense ni à des objets ni à des mots, non plus qu’à leur signification.


Il y a des étudiants en médecine qui quittent la faculté peu après y être entrés, dégoûtés d’extraire le pus des ulcères et de disséquer des cadavres. Ils commettent une grosse bévue. Au début, cela est répugnant ; mais, après étude de la pathologie, de la chirurgie, de l’anatomie pathologique, de la bactériologie, ces travaux se révéleront très intéressants en fin de scolarité. Quand ils commencent à connaître la médecine, la science du diagnostic et la thérapeutique, quand ils commencent à envisager la possibilité d’obtenir leur diplôme et de se faire de bons revenus, ils commencent aussi à y trouver grand intérêt ! Beaucoup d’étudiants en spiritualité abandonnent au bout de quelque temps la pratique de la concentration, qu’ils trouvent difficile. Ils commettent la même grave bévue que ces étudiants en médecine. Au début, quand vous luttez pour cesser d’avoir conscience du corps, cela vous sera fastidieux et pénible. Ce sera un combat physique ; les émotions et les pensées (sankalpas), seront abondantes. À la troisième année de pratique, le mental sera devenu frais, pur et fort. Vous en tirerez une immense joie (ânanda). Et cela ne pourra manquer de vous passionner lorsque vous aurez des expériences psychiques : lumières, musique céleste, odeurs rares, etc., et lorsque vous entreverrez la possibilité de devenir un véritable yogin.


La somme totale des plaisirs du monde entier n’est rien, comparée à l’ânanda procuré par la méditation. N’abandonnez à aucun prix cette pratique. Poursuivez votre marche pénible ; persévérez, ayez de la patience (dhriti), de la gaieté (utsâha) et de la ténacité (sahasa). Vous finirez par réussir. Ne désespérez jamais. Découvrez, par une sérieuse introspection, les divers obstacles qui obstruent la voie ; écartez-les les uns après les autres par de patients efforts. Ne permettez pas à de nouveaux concepts (sankalpas) ou souvenirs subconscients (vâsanâs) de prendre racine. Détruisez leurs bourgeons par la discrimination (viveka, vichâra) et la méditation (dhyâna).


L’homme a pour devoir de maîtriser ses sens et de concentrer son mental.


Il y avait une fois un homme dont le métier était de fabriquer des flèches. Un jour il était très occupé à sa tâche et tellement absorbé qu’il ne fit aucune attention au fastueux cortège du roi et de sa suite qui passait devant la boutique. Telle doit être la nature de votre concentration, si vous fixez votre mental sur Dieu. Vous devez avoir l’idée de Dieu et de Dieu seul. Sans aucun doute il faut du temps pour obtenir une complète fixation (ekâgratâ) du mental. Vous aurez à lutter durement pour parvenir à une totale concentration. Shrî Dattâtreya fit du fabricant de flèches un de ses maîtres spirituels (gourous).


Même si votre mental s’échappe pendant que vous êtes en méditation, ne vous inquiétez pas. Laissez-le courir. Essayez tout doucement de le ramener à votre centre (lakshya). Par une pratique répétée il finira par se concentrer dans votre cœur, dans l’Âtman, dans Celui qui demeure dans votre cœur et qui est le but final de la vie. Au début, votre mental s’échappera quatre-vingts fois ; six mois après il ne s’échappera que soixante-dix fois, puis cinquante fois après un an et trente fois après deux ans ; au bout de cinq ans il sera complètement fixé sur l’état divin conscient. Alors il ne s’échappera plus du tout, même si vous vous efforcez de le faire sortir ; il sera semblable au taureau errant qui avait l’habitude de pénétrer dans des jardins appartenant à des propriétaires différents, pour y paître, et qui, maintenant, rumine son herbe et ses graines de coton, sans quitter son lieu de repos. Telle est l’expérience constante de tous ceux qui sont parvenus à maîtriser leur mental.


Rassemblez les rayons du mental. De même qu’il vous faut prendre grand soin, si un vêtement est tombé sur un buisson épineux, d’en retirer doucement les épines l’une après l’autre, ainsi vous aurez à recouvrer avec précaution et grand effort les rayons dispersés du mental qui, depuis des années, se sont jetés sur les objets des sens.


Si, par exemple, vous avez, dans le dos, une enflure avec inflammation accompagnée d’une vive douleur, vous ne ressentez cependant nulle souffrance quand vous êtes endormi. Ce n’est que lorsque le mental est en contact, au moyen des nerfs, avec la partie malade, que vous commencez à souffrir. Si vous pouvez consciemment retirer votre mental du point douloureux en le concentrant soit sur Dieu, soit sur tout autre objet attrayant, vous n’éprouverez plus aucune douleur, même si vous êtes tout à fait éveillé. Si vous avez une volonté puissante et une solide force d’endurance (titikshâ), vous ne ressentirez pas non plus aucune souffrance. Mais en pensant continuellement à un mal, à une douleur, vous ne faites que l’accroître.





9. Mettez en œuvre tous vos pouvoirs

1. Dans les luttes et les tentatives de tout homme pour atteindre le but recherché, il n’y a pour lui, en réalité, aucune nécessité de chercher des aides extérieures. L’homme renferme en soi de vastes ressources, un pouvoir inhérent, reposant inemployé ou tout à fait insuffisamment employé.


2. C’est parce qu’il a permis à ses facultés de se disperser sur cent objets divers qu’il échoue dans les grandes choses en dépit de ses potentialités natives. S’il les ordonne et les met intelligemment à profit, des résultats concrets s’ensuivent.


3. Pour apprendre à employer rationnellement et efficacement des forces existantes, l’homme n’a pas besoin d’attendre que de nouvelles et sensationnelles méthodes soient inventées pour le guider. Depuis l’aube de la création, la nature elle-même abonde en exemples instructifs, en leçons susceptibles d’aider l’être humain à chaque pas de sa vie. L’observation nous dira que chaque force de la nature, lorsqu’elle a licence de se répandre librement sur une grande étendue, se meut lentement et avec une puissance comparativement moindre qu’elle ne déploierait si elle était rassemblée en une masse unique et dirigée vers une issue unique et resserrée.


4. Le fait de rassembler une force et d’en faire porter tout le poids sur un point donné, ou sur un objet, une idée ou une action constitue le processus de la concentration. L’application d’une force concentrée lui confère le maximum d’efficacité avec un minimum de temps et d’effort.


5. On cite, comme exemples du pouvoir créé par une concentration de forces : 1° le cours paresseux et lent d’une rivière qui, si elle est endiguée et barrée, se précipite avec une violence étonnante par les vannes. 2° Le phénomène des wagons lourdement chargés, tirés ou halés par la puissance de la vapeur concentrée dans une chaudière. Un phénomène de la vie domestique, qui est le bruit et les mouvements d’un couvercle de bouilloire, lorsque se produit l’ébullition. 3° Les rayons du soleil, normalement chauds, qui deviennent tout à coup assez ardents pour brûler des objets, lorsqu’ils sont concentrés en un foyer au moyen d’une lentille. Et l’action la plus simple et la plus banale, dans laquelle s’applique inconsciemment ce principe, peut être observée quand un homme, voulant en interpeller un autre qui est éloigné, met devant sa bouche ses deux mains en forme de conque avant de crier.


6. Cette même loi est applicable à l’homme dans toutes les branches de son activité. C’est avec la plus grande concentration et l’attention la plus soutenue que le chirurgien exécute de minutieuses opérations. La plus profonde absorption est l’état du technicien, de l’ingénieur, de l’architecte ou du peintre dessinant les détails d’un plan, d’une carte ou d’une esquisse où la précision est de la plus grande importance. Une semblable concentration est mise en œuvre par l’habile ouvrier suisse façonnant les organes délicats des montres et autres instruments de précision. Il en est ainsi dans tous les arts et toutes les sciences.


7. Cela est particulièrement vrai sur le plan spirituel, où l’aspirant doit agir sur des forces internes. Les pouvoirs du mental sont dispersés et résistent aux tentatives de concentration. Cette tendance à l’oscillation est innée dans la substance mentale. Parmi les moyens employés pour freiner ce ballottement du mental, ceux qui comportent l’utilisation du son ou de la vue sont les plus connus, parce que ceux-ci ont l’un et l’autre un don spécial pour attirer l’attention et calmer le mental.


On voit comment l’hypnotiseur subjugue tout doucement le mental de son sujet en lui faisant regarder fixement ses propres yeux et écouter la répétition monotone de ses suggestions fermement délibérées. Nous avons de cela un autre exemple chez la maman qui chantonne doucement pour endormir son enfant.


De même le mot bref du maître d’école : « Et maintenant, mes enfants, regardez-moi », lorsqu’il désire attirer spécialement leur attention sur ce qu’il dit. Il sent qu’en les amenant à le regarder fixement il orientera l’attention de leur mental sur ce qu’il enseigne.


C’est pourquoi, au cours de la discipline spirituelle, les méthodes en vue de développer la concentration prennent aussi la forme du regard fixement dirigé sur un point, ou sur le symbole du pranava (la syllabe OM) ou encore sur une formule sacrée (mantra) ou l’image de la divinité de prédilection (ishta-devatâ).


Avec d’autres méthodes le même résultat est obtenu grâce à la répétition audible du mantra, ou du nom du Seigneur ou de la syllabe OM, ou de quelque chant de fête religieuse (kîrtan), sur un rythme et avec une intonation appropriés. Par ces moyens, le mental s’intériorise graduellement et se concentre en un foyer. À mesure que s’approfondit cet état, on perd insensiblement conscience de ce qui nous entoure. Lorsqu’elle est poursuivie, la concentration conduit à l’état de dhyâna ou méditation, où l’on tend à oublier même le corps physique.


La méditation, lorsqu’elle est persistante et parfaite, aboutit à l’état de supra-conscience ou samâdhi qui est le stade suprême de l’identification du Moi, ou Réalisation.





10. Comment s’opère la concentration

Avant de commencer de pratiquer la concentration vous feriez bien de vous instruire un peu au sujet du mental subconscient et de ses fonctions.


Lorsque le contenu du mental (chitta) est confiné et fixé sur un certain point ou objet, cela est appelé concentration. Une grande part de votre subconscient n’est formée que de masses de faits immergés qui peuvent revenir à la surface du mental conscient au moyen de la concentration.


C’est un fait psychologique parfaitement admis que le processus mental par lequel vous parvenez à la connaissance, n’est pas simplement limité au champ de la conscience, mais qu’il embrasse aussi le subconscient. Si vous connaissez l’art de parler à votre mental subconscient, et si vous avez la science d’en extraire du travail, exactement comme vous vous adresseriez à un serviteur ou à un vieil ami, vous parviendrez à la toute-connaissance. Oui, c’est une question de pratique, et la pratique vous rendra parfait.


Quand vous êtes hors d’état de résoudre quelque énigme, métaphysique, scientifique ou philosophique, demandez à votre mental subconscient de faire pour vous ce travail, avec la ferme confiance que de lui vous viendra la bonne solution. Commandez à votre mental subconscient de cette manière : « Attention, mon cher subconscient ! Il me faut absolument la solution de cette énigme ou de ce problème pour demain matin. Sois gentil et fais-moi ça vivement ! » Commandez en termes très clairs, sans aucune ambiguïté. Vous aurez positivement la réponse de votre subconscient le lendemain matin. Mais parfois le subconscient est occupé ailleurs, et dans ce cas il vous faudra attendre quelques jours. Vous aurez à répéter votre commandement dans les mêmes termes, régulièrement, chaque jour à la même heure.


Tout ce que vous avez hérité, tout ce que vous avez rapporté de vos innombrables millions de naissances passées, tout ce que vous avez vu, ou entendu, ou possédé, goûté, lu et connu dans cette vie ou dans vos vies antérieures est enfoui dans votre mental subconscient. Pourquoi ne pas acquérir la technique de la concentration, le moyen de commander à ce subconscient et de faire un libre et complet usage de toute cette connaissance ?


Le mental subconscient est, comme vous le savez déjà, votre fidèle serviteur. Lorsque vous vous couchez le soir avec l’idée qu’il faudrait absolument vous lever à quatre heures du matin, soit pour prendre un train, soit pour méditer, c’est votre subconscient qui vous réveille à l’heure dite. Même quand vous êtes profondément endormi, votre subconscient est à l’ouvrage. Il ne connaît pas le repos. Il arrange, compare, analyse, trie les faits et les chiffres et finalement exécute vos ordres.


Chaque action, chaque joie, ou souffrance, et, en fait, toutes les expériences laissent sur la plaque sensible du subconscient des impressions subtiles ou des potentialités résiduelles qui sont les racines originelles de futures renaissances, d’expériences, de plaisirs, de douleurs, et finalement de la mort suivante. La répétition ou l’évocation de toute action accomplie dans cette vie impressionne la mémoire. Mais dans le cas d’un yogin développé, la mémoire des vies antérieures est actualisée. Il y plonge profondément et prend véritablement contact avec les samskâras (impressions subconscientes) de ces vies passées. Il les perçoit directement par sa vision yoguique. Au moyen du samyama yoguique (concentration, méditation et samâdhi pratiqués en même temps) le yogin atteint à la pleine connaissance des vies passées. En pratiquant le samyama sur les samskâras des autres, il connaît également leurs vies passées. Admirables sont les virtualités de la concentration.


Le mental est un pouvoir émanant de l’Âtman, parce que c’est par lui que Dieu se manifeste en tant qu’univers différencié par les noms et les formes. Le mental n’est autre qu’un faisceau de pensées et d’habitudes. Alors que le « je » ou le « moi » s’imagine être la racine de toutes les pensées, il n’est en réalité que la pensée « moi ».


Le cerveau est le siège du mental à l’état de veille ; dans l’état de rêve c’est le cervelet, et dans l’état de sommeil profond c’est le cœur. Tous les objets que vous voyez autour de vous ne sont que du mental en forme et en substance. Le mental crée et le mental détruit. Un mental hautement développé influence les mentaux inférieurs. La télépathie, la lecture de pensée, l’hypnotisme, le mesmérisme, les guérisons à distance et beaucoup d’autres sciences connexes portent témoignage de ce fait. Sans aucun doute, le mental est la plus grande force sur terre. La maîtrise du mental confère tous les pouvoirs.


Pour conserver la santé du corps, vous pratiquez des exercices physiques, ou des jeux comme le tennis et le cricket. Maintenez de même votre santé mentale par une nourriture sattvique, des récréations mentales inoffensives, le changement de pensées, la relaxation du mental, et en cultivant une habituelle gaieté, des idées belles, nobles et sublimes.


La nature du mental est telle qu’il devient ce à quoi il pense intensément. Par exemple si vous pensez aux vices ou aux défauts d’autres hommes, vous serez chargé de ces mêmes vices ou défauts, tout au moins pour le temps présent. Celui qui connaît cette loi psychologique ne se permettra jamais de censurer les autres ou de découvrir des défauts dans leur conduite. Il verra seulement du bien en eux. Tel est le moyen de croître en concentration, en yoga et en spiritualité.


Le sommeil profond n’est pas un état d’inactivité. Dans cet état, le corps causal (kârana-sharîra) fonctionne vigoureusement. La conscience associée (prajnâ) est aussi présente. La conscience individuelle (jîva) est en contact presque intime avec l’absolu. Exactement comme une mince étoffe de mousseline voile le visage d’une dame et le rend invisible aux yeux de son mari, de même un mince voile d’ignorance sépare l’âme individuelle de l’Âme suprême. Les védântistes étudient profondément cet état, qui revêt une extrême importance philosophique. C’est le fil d’Ariane qui permet de remonter jusqu’à l’existence de l’Âtman. Vous reposez dans le tiède giron de la Mère universelle, Râjeshvarî, qui, avec amour, vous dispense la paix, une vigueur renouvelée et la force d’affronter les batailles de la vie quotidienne. Sans cet amour incomparable et cette bonté de la Mère de grâce, durant le sommeil profond, la vie serait à peu près impossible sur le plan physique, où tant de misères, de maladies, de soucis, de chagrins, d’anxiétés et de craintes vous tourmentent et vous torturent à chaque instant. Combien vous vous sentez malheureux, sombre et déprimé lorsque vous ne pouvez jouir d’un bon sommeil, même une seule nuit, s’il vous arrive de perdre trois ou quatre heures en assistant par exemple à des spectacles de nuit.


De grands yogins, comme Jnânadeva, Bhartrihari et Patanjali avaient coutume de correspondre télépathiquement (par radio mentale) avec des personnes éloignées, et de transférer leur pensée. La télépathie fut le premier service télégraphique et téléphonique sans fil que le monde ait jamais connu. La pensée traverse l’espace avec une effarante rapidité. La pensée se déplace ; elle a un poids, une forme, une taille et une couleur. C’est une force dynamique.


Qu’est-ce, en somme, que le monde ? Rien d’autre qu’une matérialisation des formes-pensées de Dieu, d’Hiranyagarbha (celui qui est né de l’œuf d’or). Vous avez décelé, en science, des ondulations de chaleur, de lumière, d’électricité. Dans le yoga il existe aussi des ondulations de pensées. La pensée possède une force effrayante. Chacun en fait inconsciemment l’expérience dans une mesure plus ou moins grande. Si vous avez une bonne compréhension du jeu des vibrations de la pensée, si vous connaissez l’art de maîtriser la pensée et celui de transmettre aux autres, à distance, des pensées bénéfiques en émettant des ondulations mentales puissantes et bien réglées, vous ferez usage de cette force-pensée d’une manière mille fois plus efficace. La pensée opère des miracles. Une mauvaise pensée enchaîne ; une bonne pensée libère. Donc pensez droit, et parvenez à la liberté.


Mon cher enfant ! Développez les pouvoirs occultes cachés en vous, en comprenant, en vous faisant une idée claire des pouvoirs du mental. Fermez les yeux. Concentrez-vous doucement. Vous pourrez voir des objets à distance, entendre des sons lointains, envoyer des messages à n’importe quel point, non seulement dans ce monde, mais encore dans d’autres planètes ; vous pourrez guérir des gens à des milliers de kilomètres et vous rendre instantanément à de grandes distances. Croyez aux pouvoirs du mental. L’attention, la volonté, la foi et la concentration apporteront le fruit désiré. Rappelez-vous que le mental est né de l’Âtman (Dieu) par l’effet de Sa Mâyâ (puissance d’illusion).


Le mental cosmique est le mental universel. C’est la totalisation de tous les mentaux individuels. C’est Hiranyagarbha ou Ishvara, ou Kârya-Brahman, noms qui désignent tous le Dieu unique. Le mental humain n’est qu’un fragment du mental universel. Apprenez à immerger votre petit mental dans le mental cosmique, parvenez à l’omniscience et éprouvez l’état de conscience cosmique.


Gardez toujours un mental équilibré, cela est très important ; d’une pratique difficile, sans aucun doute, mais il le faut si vous désirez réussir dans la concentration. Gardez l’équilibre du mental dans le plaisir et dans la peine, dans la chaleur comme dans le froid, dans le gain comme dans la perte, dans le succès et dans l’échec, dans la louange et dans le blâme, dans le respect et dans le mépris ; telle est la sagesse véritable.


C’est une grande épreuve, certes, mais si vous la surmontez, vous serez sur terre un puissant potentat. Vous serez digne d’adoration ; vous serez le plus riche des hommes, même si vous n’avez, pour tout vêtement, qu’un lambeau d’étoffe autour des reins, et rien à manger. Vous serez très vigoureux, même dans un état physique misérable. Les mondains perdent leur équilibre, même pour des futilités. Ils s’irritent et perdent vite leur bonne humeur. L’énergie se gaspille en pareil cas. Ceux qui souhaitent développer leur équilibre mental devraient développer leur discrimination, pratiquer la chasteté et la concentration. Ceux qui perdent leur semence s’irritent facilement ; la maîtrise et la concentration du mental deviennent un exploit difficile ; le bienheureux Thayumanavar, dans son inimitable poème « Tejomayanandam8 » a écrit de très beaux vers sur cette difficulté. Cette œuvre intraduisible, encore que maintes fois traduite, peut, d’une façon libre et sommaire, se rendre ainsi :



« Vous pouvez maîtriser un éléphant furieux ;


Vous pouvez fermer la gueule du tigre et de l’ours ;


Vous pouvez chevaucher le lion ;


Vous pouvez jouer avec le cobra ;


Par l’alchimie vous pouvez gagner votre vie ;


Vous pouvez, inconnu, parcourir l’univers ;


Vous pouvez faire des dieux vos sujets ;


Vous pouvez conserver la jeunesse éternelle ;


Vous pouvez cheminer sur l’eau ;


Vous pouvez vivre dans le feu ;


Vous pouvez, assis chez vous, acquérir toutes les siddhis ;


Mais acquérir le repos par la maîtrise du mental


Est chose rare et difficile. »




Les sens sont vos véritables ennemis ; ils vous entraînent au-dehors et troublent la paix de votre mental. Ne leur tenez pas compagnie ; soumettez-les ; comprimez-les. Courbez-les comme vous courberiez vos ennemis sur le champ de bataille. Ce n’est pas l’œuvre d’un jour ; cela exige une discipline spirituelle (sâdhanâ) patiente et longtemps prolongée. Assujettir les sens est, en réalité, assujettir le mental. Tous les dix sens9 doivent être maîtrisés. Faites-les mourir d’inanition ; ne leur donnez pas ce qu’ils demandent, alors ils exécuteront ponctuellement vos ordres. Toutes les personnes au mental tourné vers le monde sont esclaves de leurs sens, même si elles sont éduquées, possèdent d’immenses fortunes et exercent des pouvoirs judiciaires ou exécutifs. Si vous êtes esclave, par exemple, de l’alimentation carnée, vous commencerez par discipliner votre langue au moment où vous aurez renoncé à manger de la viande pendant six mois. Vous aurez conscience d’avoir obtenu une petite suprématie sur cet ennuyeux sens du goût qui se révoltait contre vous peu auparavant.


Soyez prudent, vigilant, circonspect. Veillez sur votre mental et sur ses modifications. Le Seigneur Jésus dit : « Veillez et priez. » Surveiller le mental, c’est pratiquer l’introspection. Une personne sur un million se livre à cette pratique si précieuse pour l’âme. Les gens sont immergés dans la matière. Ils courent follement après la femme et l’or ; ils n’ont pas le temps de penser à Dieu ni aux choses de l’esprit. À peine le soleil est-il levé que le mental se précipite par les voies habituelles de ses sens, pour boire, manger, s’amuser, dormir. La journée se passe, et c’est ainsi que la vie s’écoule tout entière. Ni développement moral, ni progrès spirituel. Celui qui pratique l’introspection quotidiennement peut découvrir ses propres défauts et s’en débarrasser par des moyens appropriés ; il peut graduellement exercer un parfait contrôle sur son mental tout entier. Il ne permet pas aux intrus : désir impur, colère, avidité, illusion et orgueil, d’entrer dans son laboratoire mental. Il peut se concentrer sans interruption. L’examen de conscience, l’autoanalyse constitue un autre procédé indispensable. Alors seulement vous pouvez tenir en échec vos défauts et progresser rapidement.


Que fait un jardinier ? Il veille avec soin sur toutes ses plantes, les débarrasse des mauvaises herbes, les entoure d’une clôture et les arrose tous les jours à l’heure qui convient ; c’est ainsi qu’elles grandissent sainement et qu’elles portent rapidement leurs fruits. Exactement de même, vous devrez, par l’introspection et l’autoanalyse, découvrir vos défauts et les déraciner par des moyens appropriés.


Si une méthode échoue, il faut recourir à une autre. Cette pratique requiert de la patience, de la persévérance, une ténacité de sangsue, de l’application, une volonté de fer, un intellect subtil et du courage. Mais la récompense est inestimable. Elle s’appelle Immortalité, Paix suprême, Béatitude infinie !


Il vous faut essayer de posséder un mental serein. Vous devriez pratiquer la sérénité à chaque instant de votre carrière yoguique. Si votre mental est agité, vous ne pouvez progresser, fût-ce d’un iota, dans la concentration. Par conséquent, la première et la plus importante chose à acquérir par tous les moyens, c’est la sérénité du mental. La méditation silencieuse du matin, la renonciation aux désirs, une nourriture appropriée, la discipline des sens et l’observation du vœu de silence, au moins une heure par jour, amèneront la sérénité. Toute vaine pensée, les sottes fantaisies, les mauvais sentiments, soucis, chagrins, inquiétudes, idées confuses, craintes imaginaires, tout cela doit être éliminé sans réserve. C’est alors et alors seulement que vous parviendrez à la paix du mental. La fondation du yoga ne peut utilement être posée que si l’aspirant possède la sérénité au plus haut degré. Seul, un mental calme peut saisir la Vérité, peut voir Dieu, ou l’Âtman, peut recevoir la Lumière divine. L’expérience spirituelle sera permanente si votre mental est tranquille. Sinon elle oscillera sans cesse.


Dès votre réveil, le matin, priez ardemment le Seigneur, chantez Son nom, méditez sur Lui, de tout votre cœur, de quatre heures à six heures. Prenez ensuite cette ferme résolution : « J’observerai la chasteté aujourd’hui ; je ne dirai que la vérité aujourd’hui ; je ne blesserai aujourd’hui les sentiments de personne ; je ne me mettrai pas en colère aujourd’hui. » Veillez sur votre mental. Soyez résolu ; vous réussirez certainement aujourd’hui même. Ensuite, étendez votre vœu à la semaine entière. Vous y gagnerez de la force. Votre volonté se développera. Continuez alors pendant le mois tout entier. Même si, au commencement, vous commettez des erreurs il ne faut pas vous en alarmer sans nécessité. Les erreurs sont vos maîtres les meilleurs ; vous ne commettrez pas deux fois la même. Si vous êtes sérieux et sincère, le Seigneur répandra sur vous Sa grâce. Le Seigneur vous donnera la force d’affronter les difficultés et les ennuis dans les combats de la vie quotidienne.


Celui qui a maîtrisé son mental est réellement heureux et libre. La liberté physique n’est pas du tout la liberté ! Si vous êtes facilement dévoyé par les impulsions et émotions surgissantes, si vous êtes sous la coupe d’humeurs, de désirs fous, de passions, comment pouvez-vous être vraiment heureux, ô mon doux enfant bien-aimé ? Vous êtes comme un bateau sans gouvernail. Vous êtes ballotté de tous côtés, comme un fétu de paille sur le vaste océan. Vous riez cinq minutes et pleurez cinq heures. Que peuvent pour vous femme, enfants, amis, argent, réputation et pouvoir, lorsque vous êtes sous l’empire des impulsions de votre mental ?


Le véritable héros est celui qui a subjugué son mental. Il existe un aphorisme : « Celui qui est maître de son mental est maître de l’Univers. » La vraie victoire est celle remportée sur le mental ; voilà la véritable liberté. Une totale et vigoureuse discipline et des contraintes volontaires peuvent extirper tous désirs, pensées, impulsions, lubies et passions. C’est alors seulement, et pas avant, que vous pouvez espérer vous libérer des tyrannies du mental. Vous ne devriez faire aucune concession au mental – qui n’est qu’un diablotin malfaisant. Contenez-le par des moyens rigoureux. Devenez un parfait yogin. L’argent ne peut pas vous rendre libre. La liberté n’est pas une marchandise qu’on puisse acheter au marché. C’est un trésor rare et caché, que garde le serpent au quintuple capuchon. À moins de le tuer ou de l’apprivoiser, vous n’aurez jamais accès à ce trésor. Ce trésor n’est autre que la richesse spirituelle, c’est-à-dire la liberté, c’est-à-dire la félicité. Le serpent est le mental, et le quintuple capuchon, ce sont vos cinq sens, par lesquels siffle le serpent.


Un mental agité (rajasique) demande toujours du nouveau. Il veut de la diversité. La monotonie lui déplaît. Il veut changer de place, changer de nourriture, en un mot changer de tout. Mais il faut entraîner votre mental à se fixer sur un objet. Ne vous plaignez jamais de la monotonie. Il vous faut avoir de la patience, une volonté adamantine et une infatigable persistance. Alors seulement vous réussirez dans le yoga. Celui qui veut toujours du nouveau est tout à fait inapte au yoga. Il faut vous en tenir à un lieu, un maître spirituel, une méthode, un système de yoga. C’est la voie qui conduit au succès positif.


Il faut avoir une soif réelle et intense de la Réalisation divine. Alors tous les obstacles seront écartés ; alors la concentration vous deviendra facile. Un simple bouillonnement émotionnel momentané, par pure curiosité ou pour parvenir à des pouvoirs psychiques, ne peut vous apporter aucun résultat tangible.


Si vous êtes négligent, si vous êtes irrégulier dans la concentration, si votre renoncement (vairâgya) s’évanouit, et, par paresse, vous cessez de pratiquer pendant quelques jours, les forces adverses vous détourneront du véritable sentier yoguique. Vous serez rejeté sur le rivage. Il vous sera difficile, ensuite, de remonter à votre niveau antérieur. Par conséquent, soyez ponctuel dans votre concentration.


Soyez gai, soyez heureux ! Chassez dépression et tristesse. Rien de plus pernicieux que cela. Un homme morne et déprimé ne peut émettre autour de lui que des vibrations désagréables et morbides ; il ne peut pas irradier de la joie, de la paix ou de l’amour. Donc, ne sortez jamais de votre chambre si vous êtes dans cet état – de crainte de répandre la contagion dans votre entourage. Vivez uniquement pour le bien des autres. Répandez la joie, la paix et l’amour. La dépression ronge le cœur même de votre être et ravage comme un cancer ; c’est une plaie mortelle. La dépression se manifeste à la suite de quelque déconvenue, ou insuccès, douleur d’estomac, chaude discussion, mauvaise manière de penser ou de sentir. Séparez-vous de ces sentiments négatifs et identifiez-vous avec l’Être Suprême. Alors, aucune influence extérieure ne pourra plus vous affecter. Vous serez invulnérable. Écartez tout de suite les sentiments de dépression et de tristesse en vous interrogeant, en chantant des hymnes, des prières, en modulant la syllabe sacrée OM, en faisant du prânâyâma (respiration rythmée) ou une promenade rapide au grand air, et en pensant aux qualités opposées, c’est-à-dire à des sentiments de joie. Essayez d’être heureux quel que soit votre état et rayonnez seulement de la joie tout autour de vous.
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