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AVANT-PROPOS
S’endormir est l’un des plus grands plaisirs de la vie. Mais, il existe un plaisir plus grand encore : tomber presque endormi et s’attarder dans cet état béni de totale relaxation, en méditation. Tel est l’univers du Yoga Nidra, et l’une des pratiques fondamentales de la tradition méditative.
Nous avons tous besoin de repos. Nous avons tous besoin de nous allonger, de nous abandonner au travail de réparation qui survient durant le sommeil. Si nous manquons de repos, nous pouvons avoir l’impression de nous désintégrer car le corps n’a pas eu le temps de récupérer pleinement. La vie oscille entre activité et repos ; pour bien nous porter, les deux doivent s’équilibrer. Nos besoins en sommeil sont impressionnants – entre 7 et 9 heures pour la plupart des adultes. Les enfants ont besoin d’encore plus de temps pour dormir et rêver, et les bébés peuvent dormir jusqu’à 15 heures par jour. Les chats, ces professionnels du sommeil, dorment parfois 20 heures en une journée. Même les fourmis font des centaines de microsiestes d’une minute chaque jour !
Le sommeil est un pouvoir magique que la nature a perfectionné durant des milliards d’années pour réparer les corps et nous permettre de fonctionner au mieux. La journée, nous nous épuisons à poursuivre nos tâches et nos passions ; la nuit, les mécanismes de récupération nous reconstruisent pour que nous soyons encore plus forts. Pendant la nuit, le corps révèle ses pouvoirs de guérison pour effacer la fatigue du jour précédent, restaurer nos forces, et recâbler nos circuits afin que nous nous réveillions plus aptes encore à relever les défis du quotidien.
Mais il arrive que nous soyons tellement fatigués qu’une seule nuit ne peut suffire à nous réparer. Au cours de notre vie, les petits et grands traumas s’accumulent, et requièrent davantage qu’une bonne nuit de sommeil. Nous pouvons également être coincés dans une spirale infernale, où le stress nous empêche de nous abandonner à un sommeil profond et réparateur. Le lendemain, précisément parce que nous manquons de repos, nous sommes dans un état de faiblesse qui nous rend encore plus sensible au stress.
Heureusement, la nature a doté nos corps d’autres moyens d’auto-guérison. D’un point de vue physiologique, ces états méditatifs constituent un état de repos plus profond que le sommeil ; ils nous permettent de pratiquer tout en étant intérieurement pleinement éveillés.
C’est le royaume du Yoga Nidra, où le terme yoga en sanskrit signifie « union, méthode, connexion » et nidra « sommeil ». Les deux assemblés forment le Yoga Nidra, le sommeil du yogi : un état de « méditation-sommeil, mi-méditation, mi-sommeil » ou « un état de méditation si profond qu’il ressemble au sommeil ». On peut entrer en Yoga Nidra de manière intentionnelle, telle que décrite dans ce livre, ou de manière spontanée. C’est en effet une capacité innée du corps humain qui relève de l’instinct de survie. Peut-être vous est-il déjà arrivé de vous assoupir tout en restant éveillé intérieurement, absorbé par l’éclat de la vie, puis d’émerger une heure plus tard en vous sentant comme neuf : vous avez vécu une forme naturelle de Yoga Nidra. C’est comme si vous aviez bu une potion magique ou bénéficié d’une séance de thérapie avec un ange.
Un après-midi, j’ai rendu visite à ma sœur. Nous étions assis dans son salon et je trouvais qu’elle rayonnait d’une lumière intérieure – ce genre d’éclat propre aux personnes ayant vécu une profonde expérience méditative (ou aux jeunes époux devant l’autel).
« Danielle, on dirait que tu as médité », lui ai-je dit. Elle m’a ri au nez. Maman de trois enfants, un bébé de 6 mois et deux enfants de moins de 7 ans, elle m’a répondu : « Impossible, j’ai à peine le temps de faire pipi ! »
J’insistai : « Mais si, tu as l’air d’avoir vécu une profonde expérience méditative. Tu rayonnes. Raconte-moi ta journée. »
Danielle s’était levée à 2 heures du matin pour allaiter ; elle s’était installée dans le canapé du salon. Comme c’était l’été, la fenêtre était ouverte ; elle pouvait entendre le monde alentour et le doux bruissement des feuilles dans la brise. Le bébé s’est endormi, et elle est restée assise, son enfant dans les bras, immobile pour ne pas le réveiller. « Je suis restée assise dans l’obscurité un long moment, émerveillée devant ce petit être, et mon esprit a dérivé je ne sais où. Je devais être à moitié endormie. J’ai en quelque sorte disparu un instant. Et puis, j’ai écouté à nouveau le vent dans les arbres et tout était paisible, tout semblait aller au mieux dans le monde. »
Cette expérience décrit parfaitement l’état spontané de Yoga Nidra. Les personnes qui aiment de toute leur âme accèdent à ces royaumes de guérison. Les amants. Les peintres. Les musiciens. Les marins qui veillent la nuit. Les mères qui nourrissent leur bébé.
Les yogis des temps passés ont méticuleusement observé les changements qui surviennent, seconde après seconde, lorsqu’on s’endort ou qu’on entre en méditation. Et ils ont découvert tout un continent de richesses intérieures. Chérissant le don de réjuvénation résidant entre l’état ordinaire de veille et le sommeil, ils en ont préservé le savoir dans la littérature chantée de leurs sutras et tantras.
Dans le Vijñāna Bhairava Tantra, on peut lire : « Entre les états de veille et de sommeil se trouve un royaume sacré de pur repos. Entrez dans ce royaume et baignez-vous dans les eaux réparatrices de la Déesse Suprême. »
Ce texte est composé dans un sanskrit poétique et évocateur. Dans la phrase parā Devī prakāśate, parā signifie « au-delà, suprême », Devī « la Déesse », l’aspect féminin de la conscience divine », et prakāśa « manifeste, brillant, éclat, splendeur, gloire, réjouissance ». Pour paraphraser, dans ce savoureux repos, c’est comme si vous étiez entré dans le temple sacré de la guérison de la Déesse, qui n’est autre que la vie elle-même. Immergez-vous dans ce pouvoir réparateur et émergez-en revigoré !
Je suis heureux que les auteurs du texte aient choisi le mot prakāśa, qui signifie à la fois « splendeur » et « réjouissance ». Le Yoga Nidra est splendide. C’est le terme parfaitement approprié. Il y a quelque chose de délicieusement tabou dans le luxe de tomber presque endormi, et d’être en méditation. Bouddha désapprouverait probablement.
Pendant plus de 50 ans, j’ai entendu les gens sortir d’une pratique de Yoga Nidra en disant : « Oh, mon Dieu, c’est tellement revigorant ! Je n’arrive pas à croire que j’avais cette capacité en moi durant tout ce temps, et que tout ce que j’avais à faire était de m’y rendre ! C’est comme si j’avais libéré mon cœur d’un énorme poids. C’est une révélation. »
Le livre que vous tenez dans vos mains est une invitation à vous connecter à vous-même et à accéder à vos propres pouvoirs de guérison. Ou, si l’on veut, à laisser la Déesse, le génie intime de la vie elle-même, répandre le remède magique dans vos cellules. Scientifique ou poétique, à chacun sa manière de voir les choses.
Le Yoga Nidra est un pouvoir magique qui s’apprend, et la méthode n’est pas difficile. Richard Miller est le meilleur guide que vous puissiez trouver. Richard est une âme douce et sage, qui a dédié son existence à rendre les techniques ancestrales de méditation accessibles à notre monde moderne. Et Dieu sait combien nous avons besoin de développer nos capacités à nous reposer, à récupérer et à nous éveiller à notre vraie nature.
Lorin Roche
Marina del Rey, Californie
Juin 2021
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                    Tout le monde souhaite la santé. Tout le monde aspire au
                        bonheur. Tout le monde cherche à s’affranchir de la douleur. Mais comment y
                        parvenir lorsque nous sommes constamment ballottés par les mouvements de
                        notre corps, de nos pensées, de nos émotions, du monde lui-même ?
                        Sachez-le : le mal-être, le malheur et la souffrance sont optionnels. Ils
                        sont créés et projetés par nos esprits conceptuels, renforcés par nos
                        conditionnements culturels, et enracinés dans la croyance que nous sommes
                        nés, isolés de tout ce qui nous entoure, souffrons, et mourrons un jour.

                    
                        
                            L’IMPERMANENT
                        

                        Toute chose en ce monde, y compris vous et moi, est soumise
                            au changement : toute chose naît, croît, décline, et finit par mourir.
                            Mais, il existe en vous et en moi quelque chose qui n’est pas né, qui
                            n’a pas été créé ; qui existe au-delà du temps et de l’espace, immuable,
                            permanent ; qui ne peut être blessé, qui n’a jamais besoin d’être
                            guéri ; et qui est absolument indéniable. Réaliser « cela » à propos de
                            nous-mêmes permet de connaître et d’incarner une santé, une paix, un
                            contentement et un bien-être inébranlables, et de nous libérer de la
                            souffrance, quelles que soient les circonstances. Au fil des siècles,
                            les saints, les sages et les gens du peuple ont attribué leur éveil à
                            cette réalisation, comme en témoignent les mots de Jean Tauler, Bouddha
                            et Maître Eckhart.

                        
                            Il est ensuite porté plus haut encore,
                                    dans un autre ciel, dans l’être divin ; là, l’esprit se perd
                                    complètement et s’abîme tout entier en Dieu. Ce qui se passe
                                    alors en lui, ce qu’il trouve en ces hauteurs, quelles douceurs
                                    il y goûte, c’est ce que personne ne peut dire, ni concevoir, ni
                                    comprendre. Comment, en effet, pourrait-on le comprendre ?
                                    Puisque l’esprit lui-même où se passent toutes ces choses les
                                    ignore et ne saurait les concevoir. Il s’est tellement écoulé
                                    dans l’abîme divin qu’il ne sait, ne sent et ne voit rien
                                    d’autre que Dieu1.

                            Jean Tauler

                        

                        
                            Il y a ceci qui se trouve au-delà du champ entier
                                    de la matière, au-delà du champ entier de l’esprit, qui n’est ni
                                    ce monde, ni un autre monde, ni les deux, ni la lune ni le
                                    soleil, jamais né et jamais disparu, jamais mort et jamais né à
                                    nouveau. Cela ne connaît ni fondement ni développement. C’est le
                                    non-né, le non-devenu, le non-créé, le non-conditionné2.

                            N’imaginez pas que c’est un vide ou un néant, parce
                                    qu’il y a ceci qui est sans signe distinctif, infini et
                                    rayonnant dans toutes les directions, non affecté par le monde
                                    matériel ni soumis à aucun pouvoir. C’est ici que la conscience
                                    conditionnée cesse d’exister. C’est ici que la souffrance cesse
                                    d’exister3.

                            Gautama Bouddha

                        

                        
                            Mais dans la percée où je suis libéré de ma propre
                                    volonté, libre même de la volonté de Dieu, de toutes ses
                                    opérations et de Dieu Lui-même, là je suis au-dessus de toutes
                                    les créatures ; et je ne suis ni Dieu ni
                                créature, mais je suis ce que j’étais
                                    et ce que je demeurerai maintenant et à tout jamais.[…] car dans
                                    cette percée je reçois ceci : que Dieu et moi nous sommes un. Là
                                    je suis ce que j’étais et là je ne croîs ni ne décrois, car là
                                    je suis une cause immobile, qui fait mouvoir toutes choses.
                                    Alors Dieu ne trouve plus de lieu en l’homme, car l’homme
                                    conquiert par cette pauvreté ce qu’il a été de toute éternité et
                                    demeurera toujours4.

                            Maître Eckhart

                        

                        C’est un honneur de vous offrir les pratiques de Yoga Nidra
                            iRest présentées dans ce livre ainsi que les enregistrements
                            correspondants. Ces pratiques ont été conçues pour vous aider à réaliser
                            en vous-même les découvertes de Tauler, Bouddha et Eckhart. Pour que
                            vous puissiez, vous aussi, transcender le mal-être, la souffrance et
                            l’insatisfaction ; la croyance en la naissance, la mort et la
                            séparation ; et ainsi incarner le contentement et le bien-être
                            immuables, éternels et indestructibles qui sont votre droit de
                            naissance.

                        Ce que vous réalisez grâce à ces enseignements anciens est
                            ineffable et se situe au-delà du temps et de l’espace. Pourtant, cela
                            s’expérimente comme une présence profonde et sincère, comme une
                            interconnexion avec tout ce qui vous entoure. Cette réalisation entraîne
                            une « paix qui dépasse l’entendement5 », laquelle vous procure un bien-être, un
                            sens et un but indestructibles, indépendamment de ce que vous faites ou
                            de l’endroit où vous vous trouvez. Pour réaliser cela, il suffit d’une
                            curiosité bien ancrée, d’une patience résolue et d’une volonté
                            inébranlable de parvenir à la connaissance directe de votre nature
                            essentielle, car celle-ci existe déjà – au plus intime de vous-même.
                            Vous devez simplement comprendre comment la reconnaître.

                        Ceux qui y parviennent décrivent leur expérience avec des
                            termes similaires : « paix inébranlable », « amour », « plénitude »,
                            « lumineux », « permanent », « immuable », « ineffable »,
                            « non duel », « conscience pure », « être », « présence », et
                            « essence ». Chacun de ces concepts véhicule un aspect particulier,
                            représente une facette de ce diamant qu’est la nature essentielle. Tout
                            au long de cet ouvrage, j’emploie le terme « essence » pour représenter
                            trois facettes fondamentales de la nature essentielle : conscience, être
                            et présence. Ce sont les manières spécifiques dont nous éprouvons la
                            nature essentielle sur notre chemin de méditation, de guérison et
                            d’éveil.

                        Bien que la nature essentielle soit immuable, qu’elle se
                            situe hors du temps, de l’espace ou de l’évolution, les enseignements
                            qui nous aident à éveiller sa compréhension ont évolué au fil des
                            siècles. Cela me rappelle les mots d’Ovide dans ses
                            Métamorphoses, composées en l’an 8 de notre ère : « Dans cette
                            ère nouvelle et moderne… ». Ses mots sont la preuve même que tout homme
                            évolue dans « une ère nouvelle et moderne », et que les enseignements
                            anciens doivent être adaptés à la manière dont nous nous percevons
                            nous-mêmes ainsi que le monde qui nous entoure. De même, les
                            enseignements proposés dans ce livre reflètent la manière dont ma propre
                            compréhension a évolué au fil des ans ; au fil de mon enseignement du
                            Yoga Nidra iRest à des milliers de personnes d’horizons, de cultures et
                            de milieux différents, les aidant à apaiser leur souffrance et à
                            incarner leur plénitude essentielle.

                    

                    
                    
                        
                            SE SOUVENIR
                        

                        Si nous échouons à reconnaître notre nature essentielle,
                            nous aurons toujours le sentiment que quelque chose ne va pas dans notre
                            vie. Ce sentiment apparaît pour nous orienter et nous aider à incarner
                            la plénitude que nous avons oubliée. Les pratiques iRest sont conçues
                            pour révéler la nature essentielle et vous permettre de l’incarner,
                            retrouvant ainsi votre droit de naissance à la santé et à la plénitude,
                            quel que soit l’état de votre corps ou de votre esprit. Vous êtes, de
                            manière innée, la nature essentielle. C’est ce « Cela » qui est toujours
                            entier, complet, qui n’a jamais besoin d’être guéri, réparé ou changé ; tout ce que vous avez à faire est de le réaliser. Nous ne
                            nous engageons pas dans la méthode iRest pour « devenir » complet ; nous
                            pratiquons et expérimentons à partir de la plénitude originelle, déjà
                            présente en nous, de la nature essentielle.

                        Bien souvent, les approches de santé, de guérison et
                            d’éveil abordent en premier lieu ce qui ne va pas, puis progressent vers
                            le rétablissement de la santé, de la plénitude et du bien-être, lesquels
                            sont alors considérés comme des choses fragiles, instables, qui, pour
                            demeurer intactes, nécessitent une vigilance constante.

                    

                    
                    
                        
                            LA MÉDITATION IREST
                        

                        La méditation iRest, une méthode complète actualisée à
                            partir des enseignements anciens du Yoga Nidra (en sankrit, le terme
                                yoga signifie « éveillé à votre nature essentielle » et
                                nidra « quelles que soient les fluctuations du corps et du
                            mental »), offre une approche résolument différente. Elle part du
                            postulat que la nature essentielle ainsi que ses qualités fondamentales
                            – telles que la conscience, l’être, la présence, la plénitude, la santé
                            et le bien-être – existent de manière innée en nous : elles doivent être
                            expérimentées dès le début du voyage, et non être perçues comme des
                            choses lointaines acquises au bout du chemin.

                        La méditation iRest repose sur la réalisation que notre
                            nature essentielle intrinsèque ne peut être ni blessée ni heurtée, n’a
                            jamais besoin d’être guérie, est permanente et indestructible. Dès le
                            début, iRest insiste : si les troubles physiques ou psychologiques
                            doivent être traités dans le corps et dans le mental, la nature
                            essentielle de chacun d’entre nous demeure quant à elle toujours
                            intacte, en bonne santé et sans jamais avoir besoin d’être guérie. Elle
                            a simplement besoin d’être reconnue, incarnée, et remémorée.

                    

                    
                    
                        
                            LA SANTÉ VÉRITABLE
                        

                        Pour expérimenter la véritable santé, la plénitude et la
                            nature essentielle, il nous faut adopter deux perspectives. Nous devons
                            faire l’expérience de nous-mêmes en tant
                            qu’individus uniques, isolés, authentiques et particuliers. Et nous
                            devons en même temps reconnaître que nous sommes reliés au monde qui
                            nous entoure ; nous n’en sommes pas séparés. Nous sommes les facettes
                            interconnectées du diamant de la nature essentielle. Lorsque nous
                            pouvons incarner ces deux perspectives, nous nous reconnaissons
                            nous-mêmes comme une expression unique de la nature essentielle
                            sous-jacente, qui a engendré notre personne et l’univers tout entier.
                            Nous sommes, dès notre naissance, complets et interconnectés. Il nous
                            suffit de comprendre, reconnaître et incarner cette réalité.

                        Pour reprendre les mots d’Albert Einstein :

                         

                        L’être humain est une partie d’un tout que nous
                                appelons Univers, une partie limitée dans le temps et l’espace. Il
                                s’expérimente lui-même, ses pensées et ses émotions comme quelque
                                chose qui est séparé du reste, une sorte d’illusion d’optique de la
                                conscience. Cette illusion est une sorte de prison pour nous, nous
                                restreignant à nos désirs personnels et à l’affection de quelques
                                personnes proches de nous. Notre tâche doit être de nous libérer
                                nous-mêmes de cette prison en étendant notre cercle de compassion
                                pour embrasser toutes créatures vivantes et la nature entière dans
                                sa beauté6.

                    

                    
                    
                        
                            LE MYTHE DE LA SÉPARATION
                        

                        Avant l’âge de 18 mois, nous nageons dans un océan
                            d’essence (conscience-être-présence) et de plénitude indifférenciées, où
                            nous nous éprouvons nous-mêmes comme des vagues ondulantes de sensations
                            et de perceptions sensorielles, sans avoir la conscience cognitive
                            d’être un « moi » séparé. Puis, vers l’âge de 2 ans, les structures du
                            cerveau s’activent pour nous donner le sentiment d’être un « moi »
                            séparé du reste7. À partir de
                            ce moment, nous adoptons une perspective égocentrée qui nous amène à
                            nous percevoir comme un être unique, cheminant dans la vie
                            aux côtés d’autres individus aussi isolés et uniques.

                        Malheureusement, à mesure que se développe notre sentiment
                            de séparation, renforcé par notre éducation, notre culture, nos
                            expériences de vie, le sentiment indifférencié de plénitude est relégué
                            à l’arrière-plan. Et plus nous perdons contact avec ce sentiment
                            originel de plénitude, plus nous sentons en nous-même que « quelque
                            chose ne va pas ». Et à mesure que se renforce notre croyance égocentrée
                            d’être un moi séparé, notre ego s’identifie à ce ressenti est
                            l’interprète comme « quelque chose ne va pas chez moi ».
                            L’identification et la fusion avec cette croyance nous plongent dans un
                            désarroi intérieur, source de confusion, d’anxiété, d’isolement, de
                            honte, et/ou de dépression. Mais cette croyance peut aussi servir de
                            curseur pointant vers sa source, et ainsi nous aider à réaliser notre
                            essence-plénitude innée, puisque nous avons désormais, en tant
                            qu’adulte, les ressources cognitives nécessaires pour reconnaître,
                            comprendre et incarner à nouveau notre plénitude et notre bien-être
                            intrinsèques et indestructibles.

                        Reconnaître la plénitude essentielle permet de s’épanouir
                            dans la vie avec un sentiment inébranlable de santé, de bien-être,
                            d’équanimité, de sérénité, de compassion et de bonté chaleureuses.
                            Réaliser et incarner cette plénitude procure un solide socle intérieur
                            de valeurs, un sens, un but, et un sentiment indestructible de bien-être
                            et de paix, quels que soient les défis que la vie nous réserve.

                        En parcourant ce livre et les enregistrements audio,
                            puissent ces pratiques intemporelles vous aider, comme elles l’ont fait
                            pour d’autres, à reconnaître la plénitude innée et la nature essentielle
                            de bien-être, de joie, d’équanimité, et de santé immuables et
                            indestructibles qui résident en vous, à jamais intactes et disponibles,
                            quelles que soient les conditions et les circonstances. Puissiez-vous
                            accueillir ces pratiques dans votre vie et devenir une lumière pour
                            vous-même ainsi que pour guider les autres.

                        Bienvenue dans le monde merveilleux de la méditation Yoga
                            Nidra iRest !

                        
                            
                        

                    

                    
                

            

        
     

1. Sermons de Jean Tauler, Volume 1, trad. par Charles Sainte-Foi, p. 502. Jean Tauler (1300-1361) était un théologien mystique allemand. Formé dans l’ordre dominicain de Strasbourg, il fut grandement influencé par les enseignements de Maître Eckhart.
2. Gautama Bouddha dans le Keva a Sūtra. Voir K. N. Jayatilleke, Facets of Buddhist Thought (Sri Lanka : Buddhist Publication Society, 2009), p.95.
3. Gautama Bouddha dans le Udāna Sūtra. Voir Tse-fu Kuan, « Conscious of Everything or Consciousness Without Objects ? A Paradox of Nirvana », Journal Indian Philosophy 48 (2020), pp. 329-351.
4. Maître Eckhart, Traités et Sermons, Sermon 52, traduit par A. de Libera, Aubier, Paris, 1942.
5. Ndt : Philippiens 4 :7.
6. « The Einstein Papers : A Man of Many Parts », New York Times, 29 mars 1972.
7. Selon la théorie la plus acceptée, actuellement le stade préopératoire de Piaget.
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