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Avant-propos


Ce livre n'est pas un simple ouvrage de plus sur Ramana Maharshi, mais plutôt une ressource précieuse pour une meilleure compréhension et surtout la mise en application immédiate de ses enseignements.


Les enseignements de Ramana Maharshi, bien que datant de la première moitié du XXe siècle, conservent toute leur pertinence dans le contexte contemporain.


Quand il s'agit de l'essentiel, des similitudes demeurent entre les défis quotidien et existentiel auxquels les individus sont confrontés aujourd'hui et ceux auxquels Maharshi a répondu à son époque, car cette problématique est transgénérationnelle.


Citons par exemple le stress, l'anxiété, la déprime, auxquels ces enseignements apportent un remède par la quête de sens.


Par ailleurs, les principes et pratiques enseignés par Ramana Maharshi peuvent être facilement intégrés dans notre vie quotidienne, ouvrant ainsi un large accès au bien-être et à la paix intérieure.


Dans ce livre, les concepts et les idées du Maharshi ont été adaptés pour être plus accessibles et compréhensibles du public, mais jamais au détriement du sens et de la profondeur du message originel.


D'ailleurs le livre est agrémenté de nombreuses citations du Maharshi, issues de ses enseignements oraux qui nous sont parvenus, datés de la période 1935 – 1939.


De façon pratique, des exercices, techniques, conseils sont ici fournis pour aider le lecteur à intégrer l'information et bénéficier pleinement de ses bienfaits au quotidien.


Enseignant le yoga et l'advaïta, je souhaite avant tout partager ici avec vous ma gratitude envers Sri Bhagavan, dont l’œuvre universelle transcende les barrières culturelles et religieuses.


Boulogne-Billancourt le 5 septembre 2023




Introduction


Ramana Maharshi est un sage indien du XXe siècle, né le 30 décembre 1879 à Tiruchuli en Inde, reconnu pour sa profonde sagesse et ses enseignements sur la réalisation du Soi.


À l'âge de 16 ans, il vit une expérience spirituelle profonde qui l'amène à réaliser le Soi.


Il s'installe bientôt dans les collines d'Arunachala ; sa présence magnétique attire alors des disciples et des chercheurs spirituels du monde entier dans son ashram.


Il répond aux questions des visiteurs, mais son silence est aussi une présence et une réponse éloquente.


Il quitte son corps physique le 14 avril 1950, mais son enseignement continue d'influencer des personnes du monde entier.


Sri Ramana a enseigné la voie de la recherche intérieure du Soi, appelée "atma vichara" en sanskrit, plus connue sous l'appelation "jnana yoga".


Il a souligné que le Soi, ou la conscience pure, est toujours présente et qu'il faut se tourner vers l'intérieur pour le réaliser.


A cet effet, il a encouragé la pratique de la méditation et du questionnement profond (enquête) pour découvrir l'existence et la vraie nature du Soi.


Maharshi a insisté sur l'importance de l'abandon du mental et de la dés-identification avec le corps pour réaliser le Soi.


Son enseignement mettait aussi l'accent sur le silence intérieur comme moyen puissant de réalisation spirituelle.


Bien que ses enseignements soient d'une grande valeur, ils peuvent sembler complexes et ésotériques pour les lecteurs non familiers avec la culture indienne et la métaphysique.


La justification de ce livre réside donc dans la nécessité de rendre accessibles et compréhensibles les enseignements profonds du Maharshi à un plus large public.


L'essentiel de ses enseignements (synthétisés ici et commentés), offrira au lecteur des moyens pratiques d'améliorer bien-être spirituel et contrôle mental, en s'imprégnant de la sagesse intemporelle de Maharshi, pure expression du Soi.




Plan thématique


Plutôt que de proposer un plan classique, ce manuel aborde les enseignements de Ramana Maharshi, en les regroupant par thèmes avec une présentation synthétique suivie de citations de Baghavan ainsi que d'exercices ; un index alphabétique de ces thèmes est présenté en fin d'ouvrage.


Pour un historique de la vie de Ramana Maharshi, nous vous renvoyons pour les détails vers la multitude de livres traitant cet aspect.




Thèmes


LA TRANSCENDANCE ET L'IMMANENCE


Pour expliquer la transcendance et l'immanence, nous pouvons utiliser plusieurs analogies, notamment celle du miroir :


Imaginez que la Source de vie (synonyme chez Maharshi de Brahman, Shiva, Soi, Conscience universelle, le Seigneur, l'essence de l'existence, etc) se comporte comme un miroir.


1. Transcendance : Le Brahman représente alors l'aspect transcendant, l'essence de l'existence, la source de toute vie. C'est le miroir vide, impassible, neutre, mais à la base de toute réflexion, permettant toute réflexion ; Ankh chez les égyptiens.


2. Immanence : L'immanence, la substance quant à elle, se manifeste alors à travers la création comme les images qui apparaissent dans le miroir. Les formes et les phénomènes du monde sont comme les reflets dans ce miroir divin ; d'autres analogies mentionnent l'écran de cinéma ou encore le rêve du rêveur (mieux adapté).


3. Maya : L'idée de Maya est comparable à une illusion, comme si notre mental déformait la réalité ; le miroir perd alors sa neutralité, en se colorant, s'opacifiant, reflétant alors des images trompeuses. Cela signifie que la réalité que nous percevons est déformée, biaisée, car influencée par nos sens externes, nos analyses de données mémorisées à partir de ces derniers, alors que notre perception est relative et limitée.


4. La quête du sens : La recherche de sens dans la vie est alors vouloir comprendre ce que les images dans le miroir signifient réellement. C'est une quête spirituelle pour découvrir la vérité derrière les apparences illusoires ; c'est se focaliser sur le miroir lui-même.


5. Shiva et Shakti : Shiva représente souvent l'aspect transcendant, l'invisible, la Source, le Principe, tandis que Shakti représente l'aspect immanent, la force divine, la matrice qui donne vie à tout. Ils sont interdépendants, complémentaires,comme le miroir et les images qu'il reflète et dans l'absolu unis, fusionnés.


6. Unité fondamentale : Tout phénomène dans l'univers, y compris nous-mêmes, est donc une extension du Brahman, tout comme les reflets sont contenus dans le miroir. Il y a une unité fondamentale qui sous-tend toute la diversité que nous observons ; cette diversité ou «jeu» est autant d'expériences de la Source qui s'exprime par et à travers la création, c'est le passage du potentiel à l'effectif, de l'abstrait au concret.


La transcendance et l'immanence sont donc deux aspects complémentaires de la réalité. La transcendance représente l'aspect intangible et universel, tandis que l'immanence se manifeste à travers la création et la diversité du monde. La compréhension de cette apparente dualité, associée à la notion d'illusion (Maya), est au cœur de la quête spirituelle pour trouver le sens de la vie et réaliser l'unité fondamentale de toute existence, réaliser le Soi.


Citations de Bhagavan:


"Sans connaître le Brahman comment trouverez-vous son immanence ?"


"L'état transcendantal met l'homme en harmonie avec toute chose, il n'y a rien séparé du Soi"


"Le Brahman seul existe, et il est consciemment ressenti"


"La création est le fait d'une seule divinité qui se divise en Dieu et Nature"


"L'univers est une expansion du Soi, il n'est pas différent du Soi"


"L'univers et ce qui est au-delà sont contenus dans le Soi"


"Shiva a les aspects transcendant et immanent, son être invisible et le linga"


"Le Soi ne bouge pas, le monde bouge en Lui"


"Vos yeux ne peuvent pas se voir eux-mêmes ; mais placez un miroir devant eux et il pourront se voir : Il en va de même pour la Création"


"La Création doit être envisagée sous ses deux aspects : ce qui est créé par Dieu et ce qui est créé par l'homme"


"L'école de la pratyabhijna dit que la shakti coexiste avec shiva, l'un n'existe pas sans l'autre : L'un est non manifesté alors que la shakti se manifeste, projection du cosmos sur la pure conscience, telles des images reflètées dans un miroir. Les images ne peuvent être reflètées sans un miroir, de même le monde ne peut avoir une existence indépendante"


" La vie et tout le reste sont en brahman seul ; le brahman est ici et maintenant, cherchez"


"La shakti est la manifestation de l'origine non manifestée"


"Le but de la vie est chercher à connaitre le sens de la vie"


"L'immanence va forcément de pair avec la maya ; c'est la Connaissance de l'Etre associée à la maya"


L'ENQUETE (QUI SUIS-JE?)/ L'INVESTIGATION


L'atma-vichara est une démarche spirituelle qui vise à découvrir notre nature fondamentale. En voici les points clés :


1. Chercher le Soi : L'atma-vichara commence par la question fondamentale "Qui suis-je ?" C'est une quête pour découvrir le Soi, au-delà de l'ego et des identifications externes.


2. Élimination de l'ego : La recherche du Soi équivaut à transcender l'ego. L'ego, qui crée une fausse perception de soi, un filtre, doit être compris, démasqué, contrôlé et transcendé pour atteindre la réalisation du Soi.


3. Calme mental : Pour réaliser le Soi, il est essentiel de calmer le mental et de faire taire les pensées. Les pensées sont considérées comme l'ennemi, car elles détournent de la véritable nature du Soi.


4. Observation intérieure : L'investigation se tourne vers l'intérieur, en examinant la source des pensées et en cherchant à trouver ce qui est constant et immuable en soi ; on élimine le non-soi.


5. Distinguer le réel de l'irréel : L'atma-vichara implique la distinction entre le réel (le Soi) et l'irréel (l'ego et les pensées). La réalisation consiste à reconnaître que le Soi est éternel, tandis que l'ego est éphémère.


6. Constance et persévérance : L'enquête du Soi exige une pratique constante et persévérante. Il faut aller au-delà des pensées et des doutes persistants, trouver le Soi et d' y accrocher.


7. État naturel (sahaja): L'objectif ultime de l'atmavichara est de parvenir à un état naturel de conscience, où la réalisation du Soi est spontanée et inébranlable.


8. Conscience universelle : En réalisant le Soi, on expérimente une conscience universelle, au-delà des limites du corps et de l'ego.


L'atma-vichara est donc une recherche profonde et introspective visant à découvrir la véritable nature du Soi, transcendant l'ego et faisant taire le mental. C'est une quête spirituelle pour réaliser l'unité avec la conscience universelle, distinguer le réel de l'irréel au delà de la relation sujet-objet.


Cela nécessite une pratique persistante et une profonde réflexion sur la question fondamentale "Qui suis-je ?" jusqu'à ce que la réalisation du Soi soit atteinte et devienne l'état naturel.


Citations de Bhagavan:


"Vous ne voyez les objets que quand vous oubliez le Soi : Maintenez vous dans le Soi"


"Cherchez qui pose les questions et vous trouverez le Soi"


"Retrouver le Soi équivaut à la mort de l'égo"


"Recherchez plutôt ce qui est proche de vous, intime, au lieu de rechercher ce qui est lointain et inconnu"


"Cherchez qui suis-je? Le Je à l'état pur, l'absolu, Etre-Conscience-Félicité"


"La sensation du Je-Je (le Soi) doit être tenue fermement"


"Ce qui vous trouble c'est le je (égo), débarrassez-vous en et soyez heureux"


"Qui suis-je ? Le Soi seul, c'est cela la contemplation"


"L'investigation ne peut se faire que sur le non-Soi ; la seule élimination possible est celle du non-Soi : Alors le Soi, évident par lui-même, resplendira de lui-même"


"Quand la source de la pensée je est atteinte, la pensée s'évanouit et ce qui reste est le Soi"


"La recherche qui suis je est le glaive qui sert à trancher l'égo"


"Soyez ce que vous êtes, voyez qui vous êtes et demeurez le Soi, libre de toute naissance, de tout mouvement, d'aller et retour"


"Le mental n'est qu'un amas de pensées, les pensées s'élèvent parce qu'il y a un penseur, le penseur c'est l'égo, si on cherche l'égo il disparaît automatiquement, l'égo et le mental sont la même chose, l'égo est la pensée-racine d'où s'élèvent toutes les autres pensées"


"Au moment du réveil, avant d'avoir pris conscience du monde, accrochez-vous à ce pur je sans dormir et sans laisser les pensées s'emparer de vous ; si cela est tenu fermement le sujet n'est plus affecté par les phénomènes"


"Vous n'avez nul besoin d'éliminer le faux je, comment peut il s'éliminer lui-même ? Tout ce que vous avez à faire est trouver son origine et y demeurer, vos efforts ne peuvent vous porter plus loin, l'au-delà s'en chargera de lui-même"


"Ce que nous cherchons est éternel, mais pour l'instant inconnu en raison des obstacles ; il faut juste éliminer l'obstacle, l'ignorance, la pensée je"


"Le sentiment je n'ai pas réalisé est un obstacle à la réalisation"


"Accrochez vous à cette pensée je, elle disparaîtra comme un fantôme ; ce qui subsiste est le Soi"


"Le réel ne cesse jamais d'être, le réel est toujours réel, l'irréel est toujours irréel"


"Pour quiconque cherche l'origine de la pensée je l'égo périt, c'est la véritable investigation"


"Ce n'est pas une question d'années, écartez cette pensée tout de suite, vous êtes toujours dans votre état naturel"


"Vous devez vous voir vous-même d'abord, et voir ensuite le monde comme étant le Soi"


"Si nous maintenons toujours l'attention fixée sur notre source, l'égo s'y dissout comme une poupée de sel dans l'océan"


"Pour ôter doûte et confusion, leur racine doit être coupée"


"La pratique sert à éliminer les prédispositions et non pas à l'atteinte de quelque chose de nouveau ; quand plus rien n'ébranle la pratique, elle devient sahaja (naturelle)"


"L'atma-vichara (l'investigation du Soi par l'analyse introspective) conduit directement à la réalisation en supprimant les obstacles qui vous font croire que le Soi n'est pas encore réalisé"


"Ceux qui ne peuvent demeurer dans le Soi doivent recourir aux récitations (japa) ou à la méditation (dhyana)"


"Tant que des vasana subsistent dans le mental elles doivent en sortir et se consumer ; les pensées forment le mental, en recherchant ce qu'est le mental les pensées reculent"


"L'état libre de pensées est notre état originel"


"Si on désire rester dans un état libre de pensée le combat est inévitable"


"Les pensées sont l'ennemi"


"Qu'est-ce que le mental ?Trouvez-le, si vous le recherchez il disparaîtra de lui-même, car il n'a aucune existence réelle : il est constitué par les pensées ; lorsque les pensées cessent le mental disparaît"


"l'idée je suis le corps, je suis le mental doit disparaître"


"Eviter l'irréalité et rechercher la réalité est scientifique"


"Etablir le mental fermement dans le coeur, jusqu'à ce que ses forces soient détruites et éveiller, par une constante et incessante vigilance, la tendance véritable et originelle"


"Il ne s'agit que de calmer le mental et rester libre de pensées"


"Le questionneur doit admettre l'existence de je suis, jusqu'à la réalisation"


"Je suis est le but et la Réalité finale, s'y tenir avec effort est le vichara : Quand cela devient spontané et naturel c'est la Réalisation"


"Soit vous recherchez la source de l'égo pour qu'il disparaisse, soit vous vous abandonnez pour qu'il soit détruit"


"Lorsque le mental échappe à votre contrôle, laissez-le faire, n'y pensez pas ; quand vous vous en souvenez reprenez le et tournez le vers l'intérieur : cela suffit"


"Il faut diriger le mental du chercheur vers l'unique Réalité, sous-jacente à tout"


"Un faux je s'élève entre la pure conscience et le corps et s'imagine être limité au corps ; cherchez qui il est et il se volatilisera comme un fantôme"


"Le but est la suppression de l'illusion, rien de plus"


"Cherchez à qui ces questions se posent, plongez au plus profond du Coeur et demeurez le Soi"


"L'investigation doit être poursuivie jusqu'à ce que l'individualité ait disparu et que le Soi ait été réalisé"


"Le Soi est Conscience constante et ininterrompue ; le but de l'investigation est de découvrir que la vraie nature du Soi est pure Conscience"


"Où êtes-vous en ce moment ? Etes vous dans le monde ou le monde est-il en vous ?"


"Votre existence même est réalisation"


"Lorsque la pensée je disparaît il reste une infinie expansion de la conscience, appelée Hiranyagharba (conscience universelle).


"La Réalisation concerne le Soi, vous ne pouvez pas rester sans le Soi ; le Soi est toujours réalisé. Mais seulement vous ne reconnaissez pas ce fait : Vous voyez le monde en dehors de vous et l'idée associée à lui obscurcit votre nature réelle. Il suffit de dépasser cette ignorance et le Soi sera révélé. Aucun effort particulier n'est nécessaire pour réaliser le Soi. Tous les efforts servent uniquement à éliminer l'obscurcissement présent de la vérité"


"Désirez ardemment obtenir la véritable connaissance. Au fur et à mesure que ce désir s'intensifie, la fausse connaissance perd de sa force et disparaît finalement"


"Il faut continuer son manana (réflexion) et son nididhyanasana (contemplation), jusqu'à ce que tous les obstacles soient détruits ; alors l'on sera capable de rester en permanence dans l'état réel"


Exemple d'utilisation pratique de l'enquête en méditation profonde et contemplation (telle que je l'enseigne à mes élèves) :


Je ne suis pas le corps, qui nait, croit et disparait ; je ne suis pas non plus les pensées, qui vont, viennent et disparaissent aussi vite que le vent, je ne suis pas non plus les émotions, car réactions à ces pensées ; je ne suis finalement pas non plus cet individu puisqu'on ne le trouve nulle part, simple racine de la dualité sujet-objet, de l'égo et de toute pensée ; mais pourtant j'existe encore sans cela en sommeil profond. Alors je me débarrasse de tous ces faux habits, apparences et illusions, et me retourne vers l'intérieur, dans le calme du silence sans pensées, où une présence infinie d'énergie vibrante, vivante peut être directement expérimentée ; je me laisse absorber par elle et peu à peu cette présence sans forme, sans lieu ni temps, d'intermittente et en fond m'envahit, m'absorbe jusqu'à que la connexion soit continue et sans effort et que l'universalité apparaisse comme seule réalité.
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