LA MEDITATION
QUI FONCTIONNE
QUAND TOUT LE
RESTE NE
FONCTIONNE PAS.



http://healariacenter.com/

INTRODUCTION

Aujourd’hui, de plus en plus
de personnes ressentent le
besoin de méditer.

Elles cherchent un moment de
calme, un espace pour
respirer, pour se retrouver,

pour  souffler.  Pourtant,
beaucoup abandonnent
rapidement.

Pourquoi ?

Parce  que, lorsqu’elles
s’assoient  pour  méditer,
quelque chose d’inattendu se
produit : le mental devient
encore plus actif. Les pensées
apparaissent les unes apres
les autres. Les préoccupations
de la journée reviennent. Le
corps devient agité.
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Beaucoup de personnes disent aujourd’hui :

« Je n'arrive pas a arréter mes pensées. La méditation ne
fonctionne pas pour moi. »

Cette expérience est extrémement fréquente, et elle peut devenir
frustrante. On a l'impression de faire quelque chose de mal, de
ne pas étre capable de méditer correctement.

Mais en réalité, le probleme n'est pas la personne.

Le mental a naturellement tendance a bouger, a produire des
pensées, a analyser, a anticiper. Essayer de forcer le silence peut
parfois créer encore plus de bruit et tension intérieure.

Dans certaines traditions spirituelles, notamment dans l'approche
transmise par Osho, la méditation a été adaptée a la réalité du
monde moderne.




Osho observait que I'étre humain occidental vit dans un systeme
qui va tres vite : nous bougeons constamment, nous pensons
beaucoup, nous courons d'une chose a l'autre. Dans ce contexte,
demander simplement a quelqu'un de s'asseoir immobile et de
rester silencieux peut étre extrémement difficile.

C'est pour cette raison qu'il a développé et popularisé des formes
de méditation plus dynamiques et actives.

Dans ces approches, le corps peut bouger, la respiration peut
s'intensifier, la voix peut étre utilisée.

La méditation devient alors vivante : elle peut inclure le
mouvement, le chant, la respiration et parfois des gestes
symboliques appelés Mudra.

Autrement dit, la méditation ne se limite pas a limage
traditionnelle de quelqu'un assis en silence, répétant

« om » pendant de longues minutes. Elle peut aussi étre une
expérience active, ou le son, la vibration et le corps participent
au processus.




Tres souvent, jentends des personnes affirmer qu’elles ne
parviennent pas a entrer dans un état méditatif.

Ce n'est pas la personne qui ne sait pas méditer... c'est
simplement qu'elle n'a pas encore trouvé la bonne porte
d'entrée.

La méditation que vous allez découvrir dans ce guide s'inscrit
dans cet esprit : une pratique simple, accessible, qui utilise la
vibration du mantra pour canaliser I'énergie du mental plutot
que de lutter contre lui.

Et c'est précisément pour cette raison qu'elle peut fonctionner
méme lorsque d'autres formes de méditation semblent difficiles
ou inefficaces.




POURQUOI LA
MEDITATION NE
FONCTIONNE
PARFOIS PAS ¢

Beaucoup de personnes commencent la méditation avec l'espoir
de trouver rapidement le calme intérieur. Pourtant, apres
quelques essais, elles ont l'impression que cela ne fonctionne
pas pour elles.

Elles s'assoient, ferment les yeux... et au lieu de trouver le
silence, elles découvrent un flot continu de pensées.

Cette expérience peut étre décourageante. Mais dans la plupart
des cas, ce n'est pas que la méditation ne fonctionne pas. C'est
simplement que certaines conditions intérieures rendent la
pratique plus difficile.

Voici trois raisons fréquentes..




|. Trop de pensées

Le mental humain est naturellement actif. Il analyse, se
souvient, anticipe, imagine. Dans notre vie quotidienne, cette
activité mentale est constante. Lorsque nous essayons
soudainement de rester immobiles et silencieux, nous devenons
souvent plus conscients de ce mouvement intérieur. Les pensées
semblent alors encore plus nombreuses. Essayer de les arréter
de force peut créer une lutte intérieure : plus on veut faire taire
le mental, plus il résiste. La méditation devient alors une bataille
contre ses propres pensées.

2. Un systeme nerveux stressé

Nous vivons dans un environnement qui stimule constamment
notre systéme nerveux : informations, écrans, travail,
sollicitations permanentes. Lorsque le systéeme nerveux est déja
en état de tension, rester assis en silence peut étre difficile. Le
corps peut ressentir de l'agitation, de limpatience ou une
sensation d'inconfort. Dans ces conditions, le corps et l'esprit
ont parfois besoin de libérer d'abord une partie de cette tension
avant de pouvoir entrer naturellement dans un état méditatif.

3. Un manque d'ancrage dans le corps

Beaucoup de formes de méditation se concentrent uniquement
sur l'esprit. Mais si l'attention reste uniquement dans la téte, il
peut étre difficile de trouver la stabilité intérieure. Le corps joue
pourtant un réle essentiel. La respiration, la vibration de la voix,
certains gestes ou mouvements peuvent aider a ramener
I'attention dans le corps et a stabiliser I'énergie. Lorsque le
corps participe au processus, la méditation devient souvent plus
accessible et plus naturelle




TRAVAILLER
AVEC
L ENERGIE

Dans certaines traditions comme le Kundalini Yoga et le Tantra,
I'approche est légérement différente. Au lieu d'essayer de
controler ou de supprimer lactivit¢é mentale, ces traditions
proposent de travailler avec I'énergie qui circule dans le corps et
dans l'esprit.

La respiration, la vibration du son, les gestes symboliques
(mudra) et les mantras sont utilisés pour orienter cette énergie.
Lorsque I'énergie se met a circuler de maniere plus harmonieuse,
I'esprit peut se calmer naturellement.

Dans cette perspective, la méditation n'est pas une lutte contre le
mental. C'est un processus qui aligne le corps, I'énergie et la
conscience.

Et c'est précisément l'esprit de la méditation que vous allez
découvrir dans ce guide.




RUNDALINI YOGA
ET TANTRA

Pour comprendre la méditation proposée dans cet Ebook, il est
important de parler d'une notion centrale dans de nombreuses
traditions spirituelles : I'énergie vitale.

Dans le Kundalini Yoga, cette énergie est appelée Kundalini. On
la décrit comme une force de vie présente en chaque étre
humain, une énergie profonde qui soutient la vitalité du corps, la
clarté de l'esprit et la capacité de transformation intérieure.

Cette énergie n'est pas quelque chose de mystérieux ou de
réservé a quelques initiés. Elle est simplement la vie elle-méme en
mouvement : la force qui nous permet de vivre, de respirer, de
ressentir, de penser, de créer et d'aimer.

Cette énergie repose symboliquement a la base de la colonne
vertébrale et elle peut progressivement se réveiller et circuler
dans le corps. Lorsque cette circulation devient plus libre, les
personnes peuvent ressentir davantage de vitalité, de présence et
de conscience.




Le Kundalini Yoga propose différentes pratiques pour soutenir
ce mouvement : la respiration, les postures, les mudras, les
mantras, la relaxation, la méditation et la vibration du son.

Ces pratiques ne cherchent pas a forcer une expérience
particuliere. Leur intention est simplement de permettre a
I'énergie de circuler plus librement, afin que le corps, le systéme
nerveux et l'esprit puissent retrouver un équilibre naturel.

Le Tantra partage cette méme vision de l'énergie vitale, mais
I'aborde d'une maniere encore plus directe et globale.

Dans la tradition tantrique, I'énergie de vie inclut également
I'énergie sexuelle.

Dans de nombreuses cultures occidentales, cette énergie a été
entourée de tabous, de silence, de jugement et de culpabilité.
On I'a souvent séparée de la spiritualité, comme si elle
appartenait a un domaine totalement différent.

Pourtant, dans la perspective tantrique, il n'y a pas de
séparation. Cette énergie est simplement une expression
fondamentale de la vie. Et surtout, il est important de se
rappeler quelque chose de tres simple et trés profond :

nous venons de cette énergie !




Chaque étre humain est né grace a cette force de vie.

C'est I'énergie sexuelle qui permet la création, la naissance, la
continuité de la vie.

Autrement dit, cette énergie n’est pas étrangere a nous.

Elle est a I'origine de notre existence.

Dans le Tantra, il n'y a donc pas de tabou autour de cette
dimension. Au contraire, elle est reconnue comme une source
puissante de vitalité, de créativité et de transformation.

Lorsque cette énergie est réprimée ou ignorée, elle peut se
transformer en tension, en frustration ou en blocage. Ce qui n'a
pas pu s'exprimer naturellement peut alors se déformer et
apparaitre sous forme de souffrance intérieure, de déséquilibre
émotionnel ou méme de troubles dans le corps.

Mais lorsqu'elle est reconnue et intégrée avec conscience, elle
devient une force vivante qui nourrit notre équilibre intérieur.

Le Tantra invite ainsi a redécouvrir notre énergie vitale, a nous
reconnecter a cette force naturelle qui circule déja en nous.

Il ne s'agit pas d'ajouter quelque chose de nouveau. Il s'agit
plutdt de se souvenir de ce qui est déja la.

Dans cette perspective, la méditation n'est pas seulement un
exercice mental. Elle devient un moyen de rétablir une relation
plus consciente avec I'énergie de la vie.

Le Kundalini Yoga et le Tantra proposent donc une approche
dans laquelle plusieurs dimensions de I'étre travaillent ensemble.




Le corps joue un rdle essentiel, car il est le lieu ou I'énergie se
manifeste.

La respiration agit directement sur le systéme nerveux et sur la
circulation de I'énergie dans le corps.

La vibration du son, notamment a travers les mantras, influence
profondément ['état intérieur et la qualité de I'attention.
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Lorsque ces éléments sont réunis : le corps, la respiration et la
vibration, la méditation devient souvent plus accessible et plus
naturelle.




Au lieu de lutter contre les pensées ou de forcer le silence
intérieur, on permet a I'énergie de se canaliser.

Lorsque I'énergie circule plus librement, le mental peut
naturellement s’apaiser.

La méditation devient alors moins une discipline stricte et
davantage une expérience vivante, un espace ou le corps,
I'énergie et la conscience se rencontrent.

Cette approche ne consiste pas a contrdler I'esprit, mais a
s’appuyer sur le mouvement naturel de la vie.

Et lorsque cette circulation se rétablit, I'esprit retrouve
spontanément un espace de calme, de clarté et de présence.




QU EST-CE
QU UN
MANTRA ¢

Dans les pages précédentes, nous avons exploré lidée que la
méditation devient plus accessible lorsque le corps, la respiration
et I'énergie travaillent ensemble. Dans cette approche, l'esprit
n'est pas combattu ou forcé au silence. Au contraire, on apprend
a orienter son énergie.

C'est précisément le role du mantra.

Dans les traditions du Kundalini Yoga et du Tantra, le mantra est
utilisé depuis des milliers d'années comme un outil de
transformation intérieure. Ce n'est pas seulement une phrase ou
une priere. Cest avant tout une vibration sonore qui agit sur
l'esprit et sur I'énergie du corps.

Le mot mantra vient du sanskrit, une langue ancienne de l'Inde
utilisée dans de nombreux textes spirituels. Il est composé de

deux racines.

Man = lesprit, le mental
Tra = instrument, outil, protection

Un mantra est donc un instrument pour l'esprit.




Dans la méditation silencieuse classique, on demande souvent au
mental de se calmer par lui-méme. Mais comme nous l'avons vu,
l'esprit humain est naturellement actif. Il produit des pensées,
analyse les situations, se projette dans le futur ou revisite le passé.

Essayer de faire taire ce mouvement par la force peut créer une
ultérieure tension intérieure. Plus on cherche a contrdler le mental,
plus il semble résister.

Le mantra propose une approche différente.

Au lieu de lutter contre l'activité mentale, il donne une direction a
I'énergie du mental. L'attention est doucement guidée vers un son,
une vibration et un rythme.

Le mental a alors quelque chose sur quoi se poser.

Progressivement, I'énergie qui était dispersée dans de nombreuses
pensées commence a se rassembler autour de la répétition du
mantra. Le mouvement intérieur devient plus stable, plus régulier.

Cette simplicité est l'une des raisons pour lesquelles les mantras
sont utilisés depuis si longtemps dans de nombreuses traditions
méditatives.

Mais la puissance du mantra ne repose pas uniquement sur la
concentration. Elle repose surtout sur la vibration du son.




Chaque son produit une fréquence particuliere. Lorsque nous
pronongons un mantra, cette vibration se diffuse dans le corps
a travers la voix, la respiration et les résonances internes.

Le corps humain est extrémement sensible aux vibrations. La
voix, par exemple, résonne dans la poitrine, dans la gorge, dans
la téte. Cette résonance crée des micro-vibrations qui peuvent
influencer I'état intérieur.

C'est pour cette raison que certaines pratiques utilisent le chant
ou la répétition sonore : le son agit directement sur I'énergie et
sur le systeme nerveux.

Le mantra agit a plusieurs niveaux :

 La vibration : le son produit une résonance dans le corps
et dans le systeme énergétique.

e La répétition : le rythme régulier crée un mouvement
stable qui permet au mental de ralentir progressivement.

e Le systeme nerveux : la respiration devient plus profonde,
le rythme intérieur se stabilise, la tension diminue.

Un aspect particulierement intéressant du mantra est que sa
puissance ne dépend pas uniquement de la compréhension
intellectuelle des mots. Dans de nombreuses méditations, les
mantras sont récités dans des langues anciennes comme le
sanskrit ou le gurmukhi. Beaucoup de personnes qui les
pratiquent ne comprennent pas forcément le sens précis de
chaque mot. Et pourtant, les effets sont bien réels !




Cela s'explique par le fait que le mantra agit avant tout par sa
vibration. Le son, la fréquence et le rythme influencent
directement I'énergie et le systéme nerveux, indépendamment de
I'analyse mentale. Autrement dit, le mantra agit a un niveau plus
profond que la simple compréhension intellectuelle. Bien siir,
connaitre la signification d'un mantra peut enrichir la pratique.
Comprendre les mots peut donner une direction a I'intention et
ouvrir une dimension symbolique ou spirituelle.

Mais ce n'est pas une condition nécessaire pour que la
méditation fonctionne. C’est précisément la que le mantra révele
toute sa puissance: méme si I'on ne comprend pas le sens exact
des mots, la vibration continue d’agir.
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Cest un peu comme la musique. Une personne peut étre
profondément touchée par une mélodie sans comprendre les
paroles d'une chanson dans une langue étrangere. La vibration
du son agit directement sur I'émotion et sur l'état intérieur.




Le mantra fonctionne de maniere similaire.

La répétition réguliere du son crée progressivement une harmonie
entre le corps, la respiration et I'esprit. L’énergie devient plus
stable, le mental se calme et un espace de présence peut
apparaitre.

Dans certaines traditions, les mantras sont composés de sons
tres spécifiques. Chaque son représente une qualité particuliére
de I'énergie.

Lorsque ces sons sont réunis dans un mantra, ils forment une
structure vibratoire capable d’agir sur différents aspects de
I'énergie intérieure.

Le mantra que vous allez découvrir dans ce guide est composé de
huit sons anciens. Chacun d’eux représente une dimension
particuliere de I'énergie universelle et de notre propre énergie
intérieure.

Avant de pratiquer la méditation elle-méme, il est intéressant de
découvrir la signification de ces sons et les qualités qu'’ils
représentent.




LES HUIT
ASPECTS DE
LENERGIE

Dans la tradition du Kundalini Yoga et du Tantra, certains
mantras ne sont pas seulement des mots. lls sont des clés
vibratoires qui réveillent différentes qualités de I'énergie.

Le mantra que vous allez pratiquer dans ce guide contient huit
sons sacrés. Chacun représente un aspect fondamental de
I'énergie universelle et évidemment aussi une dimension de nous-
mémes.

Lorsque nous chantons ou répétons ces sons, nous rappelons a
notre systéme nerveux et a notre esprit que ces qualités existent

déja en nous.

Encore une fois :

nous ne créons pas quelque chose de nouveau,
nous réveillons ce qui est déja la.




Gobindé : Gobindé représente I'intelligence divine qui organise
la vie. C’est I'énergie qui soutient la création, qui guide les
cycles de la nature et I'évolution de chaque étre.

A l'intérieur de nous, Gobindé est la capacité de faire confiance
a la vie et @ son mouvement naturel.

Moukandé : Moukandé signifie libération. C'est I'énergie qui
dissout les limitations, les blocages et les conditionnements.
Quand cette qualité s’active, nous pouvons nous détacher des
schémas qui nous enferment et retrouver un espace intérieur de
liberté. Cette énergie est décrite comme une force qui nous
soutient, nous guide et nous protege, mais elle ne nous
enferme jamais : elle nous libere. Sa nature profonde est la
liberté : elle soutient le mouvement de la vie, elle ne le retient
pas.

Oudaré : Oudare représente I'énergie qui éclaire et illumine.
Elle apporte clarté, compréhension et lumiere intérieure.
Lorsque cette qualité s’éveille en nous, ce qui était confus
devient plus clair, et nous pouvons voir notre chemin avec plus
de conscience.

Apparé : Elle est l'infinie. C’est la dimension illimitée de la
conscience et de I'énergie. Cette vibration nous rappelle que
notre étre est beaucoup plus vaste que nos pensées, nos peurs
ou nos identités, nous sommes infinis.




Hariang : Hariang représente I'énergie destructrice et donc
transformatrice. C'est la force qui renouvelle la vie et qui
permet aux transformations profondes d’avoir lieu, méme
quand c’est douloureux. Elle agit comme un mouvement de
purification et de renaissance. Elle fait de la place au nouveau.

Cariang : Cariang représente I'énergie créatrice, de I'action et
de la manifestation. C’est la capacité de transformer une
intention ou une vision en réalité concrete. (Elle nous rappelle
que nous participons activement a la création de notre vie.)

Nirnamé : Cette énergie est sans nom. En effet, on peut
I'appeler comme I'on veut...Elle n’a pas de nom. Nirnamé
signifie au-dela des identités et des limitations. Clest la
dimension de I'étre qui existe indépendamment des roles, des
histoires personnelles et des conditionnements. Dans cette
vibration, on touche a un espace de pure présence.

Akkamé : Elle est sans désir. Akkamé représente I'éternité de
I'énergie. Il rappelle que la vie fait partie d’'un mouvement
beaucoup plus vaste que notre perception immédiate. C'est la
dimension intemporelle de I'existence.




Une carte intérieure.

Ces huit sons forment ainsi une véritable carte de I'énergie
soutien, libération, illumination, infinité, destruction, création, sans
nom, sans désir.

Lorsque ce mantra est répété, ces qualités vibratoires sont
réactivées dans notre propre systeme énergétique.

C’est a ce moment la que le mental se calme et laisse la place a
quelque chose de plus authentique et plus profond, a ce qui est,
tout simplement.

Et c’est pour cette raison que cette méditation peut parfois
fonctionner méme lorsque d’autres pratiques semblent inefficaces :

elle agit directement sur la vibration de I'énergie et sur le systeme
nerveux.




LA PRATIQUE
DE LA
MEDITATION

Dans cette méditation, chaque mot du Guru Gaitri Mantra est
accompagné d'un mouvement spécifique des bras et des mains,
appelé mudra.

Le son du mantra, le geste et l'attention se synchronisent, créant
un rythme qui relie le corps, la respiration et la vibration :

Les yeux sont fermés et il ne reste que moi-méme en face de moi-
méme. Le regard et le jugement de I'autre s’éteint comme une
torche sous la pluie de nuit...C’est sombre, il n’y a que moi, je
peux tourner le regard vers I'intérieur et voir enfin mon cceur.

Nous commengons toujours par le mantra chanté “Ong Namo
Guru Dev Namo”, une salutation sacrée qui nous relie a notre
sagesse intérieure, a I'énergie créatrice, a I'Univers et a la lignée
des enseignants. Ce moment d’ouverture nous aide a poser une
intention claire et a entrer dans un espace d° Amour et
confiance.

Le mantra est chanté a voix haute, tandis que les gestes
s'enchainent dans l'ordre suivant :




Gobindé : Les coudes restent pres des cOtes. Les poings sont
fermés, avec les pouces a lintérieur, placés a proximité des
épaules.

Moukandé : Etendez les bras vers le haut en formant un V. Les
doigts sont tendus vers le ciel.

Oudaré : Gardez les bras tendus au-dessus de la téte.
Rapprochez le bout des doigts pour quiils se rejoignent au-
dessus de la téte, formant une « couronne ». Les paumes sont
tournées vers le bas.

Apparé : Amenez les deux bases des mains devant la gorge. Les
doigts sont écartés et forment une coupe tournée vers le haut.

Hariang : Etendez les deux bras devant vous, a hauteur de la
poitrine. Les paumes sont tournées vers le bas.

Cariang : Les bras restent tendus devant vous, a hauteur de la
poitrine. Cette fois, les paumes sont tournées vers le haut.

Nirnamé : Gardez les bras tendus devant vous et joignez les
deux paumes, les pouces pointant vers le haut.

Akkamé : Amenez les mains jointes devant la poitrine, dans le
mudra de priére.




Cet enchainement se répete pendant environ || minutes, en
suivant le rythme du mantra.

Lorsque vous entendez la voix de Yogi Bhajan dans
I'enregistrement, placez votre main droite au centre de la
poitrine, puis posez la main gauche par-dessus. Restez quelques
instants dans cette position et laissez le mantra continuer a
résonner intérieurement.

Nous cloturons avec le mantra “Sat Nam”, qui signifie : « Vrai
nom, ce que je suis, ce que vous étes, ce que NOus sommes.
Energie creatrice. Amour. C'est ca, la vérité. Et je m’incline
devant cela».

Ce mantra nous rappelle notre nature profonde, cloture, scelle
la meditation et nous permet de I'intégrer pleinement.

Conseils pour la pratique.

Il n'est pas nécessaire de réaliser les mouvements parfaitement.
L'essentiel est de rester présent a la vibration du mantra et au
rythme du geste.

Si certains mouvements vous semblent inhabituels au début,
laissez simplement votre corps s'y habituer progressivement.




Quelques repéres peuvent vous aider :

 gardez la colonne vertébrale droite mais détendue

e laissez la respiration rester naturelle

e chantez le mantra a voix claire mais sans forcer

e suivez le rythme du mantra plutdt que de chercher a aller
trop vite

e si votre esprit s'égare, ramenez doucement votre attention
vers le son et le mouvement

Avec la répétition, le geste, la respiration et la vibration du
mantra commencent a s'harmoniser naturellement.




Peu a peu, 'attention se stabilise, le mental se calme et I'énergie
peut circuler plus librement. C'est souvent a ce moment-la que
la méditation réveéle pleinement son effet.

Passer a la pratique !

Maintenant que vous connaissez la signification de ces sons et
les qualités qu'ils représentent, vous pouvez expérimenter cette
méditation par vous-méme.

Pour vous accompagner dans la pratique, jai enregistré une
vidéo dans laquelle je vous montre comment réaliser cette
méditation pas a pas : la posture, le rythme, la répétition du
mantra et le mouvement des mains.

Vous pouvez accéder a la méditation en cliquant sur ce logo :

Prenez quelques minutes pour vous installer dans un espace
calme, suivez la pratique et laissez simplement la vibration du
mantra faire son travail.

Dans la section suivante, vous découvrirez également comment
intégrer cette méditation dans votre quotidien pour en ressentir
pleinement les bienfaits.



https://drive.google.com/file/d/1Hjgy-Iga-e-ugi_X7akT1fYUnolmR6-M/view?usp=sharing

QUAND
UTILISER
CETTE
MEDITATION

Cette méditation peut étre pratiquée a tout moment de la
journée. Elle est simple et accessible, et peut étre utilisée chaque
fois que vous ressentez le besoin de revenir a un espace de calme
intérieur.

Elle est particulierement utile dans certaines situations :

Lorsque le mental tourne en boucle

Lorsque l'anxiété monte

Lorsque l'on se sent bloqué émotionnellement

Lorsque les autres méditations semblent difficiles
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Lorsque le mental tourne en boucle : Il arrive que l'esprit
répete les mémes pensées encore et encore. Une conversation,
une décision a prendre, une inquiétude... le mental continue de
tourner sans ftrouver de repos. Dans ces moments-la, la
répétition du mantra donne une direction a I'énergie du mental.
L'attention se pose sur le rythme et la vibration du son, ce qui
permet progressivement de sortir du cercle des pensées.

Lorsque l'anxiété monte : Le stress et linquiétude peuvent
accélérer la respiration et créer une sensation de tension dans le
corps. La combinaison du souffle et du mantra aide le systéeme
nerveux a retrouver un rythme plus stable. Petit a petit, le
corps se détend et I'esprit peut se calmer.

Lorsque l'on se sent bloqué émotionnellement : Parfois, une
émotion reste présente sans que l'on sache exactement
pourquoi : une fension intérieure, une fristesse ou une
agitation. La vibration du mantra agit comme un mouvement
subtil qui remet I'énergie en circulation. Cela peut permettre a
I'émotion de se transformer ou de se libérer.

Lorsque les autres méditations semblent difficiles : Certaines
personnes trouvent difficile de rester longtemps en silence ou
d'observer simplement leur respiration. La présence du son, du
rythme et du mouvement des mains peut rendre la méditation
plus accessible et plus vivante.




Ce que vous pouvez ressentir.
Chaque personne vit la méditation d'une maniere différente.

Certaines personnes ressentent rapidement un état de calme ou
de détente. D'autres peuvent sentir des émotions remonter a la
surface, ce qui peut simplement indiquer que quelque chose
commence a se libérer.

Il est aussi possible de ressentir de la chaleur ou des vibrations
dans le corps, notamment dans la poitrine, la gorge ou la téte.
Parfois, le mental devient simplement plus silencieux pendant
quelques instants.

Toutes ces expériences sont naturelles. Il n'y a pas de bonne ou
de mauvaise maniere de vivre cette méditation. L'important est
simplement de rester présent et de laisser l'expérience se
dérouler.

Aller plus loin.

Une pratique personnelle peut déja apporter beaucoup. Mais
elle peut aussi étre la premiere porte vers un travail plus
profond.

Dans un accompagnement individuel, il est possible d'explorer
plus en détail certains aspects de I'expérience intérieure, comme

e les blocages émotionnels

e la circulation de I'énergie vitale

e les relations et les schémas répétitifs

e les processus de transformation intérieure

Dans un espace guidé, ces dimensions peuvent étre explorées
avec plus de conscience et de sécurité.




Invitation.

Au Heal Aria Center, j'accompagne les personnes qui souhaitent
explorer ces dimensions avec plus de présence et de conscience.

Les séances peuvent inclure différentes approches, selon les
besoins de chacun :

thérapie Tantra

hypnothérapie

reiki thérapie

thérapie méditation personnalisée

Chaque accompagnement est unique.

Si vous sentez que quelque chose en vous appelle a aller plus
loin, je serai heureuse de vous accompagner.

=

—




Question pour votre chemin intérieur.

Prenez un instant pour vous poser cette question :

“Qu’est-ce qui dans votre vie aujourd’hui
demande plus de calme et de clarté ?”

Parfois, une simple question peut ouvrir un nouvel espace de
conscience.
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	LA MÉDITATION QUI FONCTIONNE QUAND TOUT LE RESTE NE FONCTIONNE PAS.
	Un protocole simple de Kundalini Yoga   pour calmer le mental et retrouver son centre en quelques minutes.

	INTRODUCTION
	« Je n'arrive pas à arrêter mes pensées. La méditation ne fonctionne pas pour moi. »
	Osho observait que l'être humain occidental vit dans un système qui va très vite : nous bougeons constamment, nous pensons beaucoup, nous courons d'une chose à l'autre. Dans ce contexte, demander simplement à quelqu'un de s'asseoir immobile et de rester silencieux peut être extrêmement difficile. C'est pour cette raison qu'il a développé et popularisé des formes de méditation plus dynamiques et actives.
	Dans ces approches, le corps peut bouger, la respiration peut s'intensifier, la voix peut être utilisée.
	La méditation devient alors vivante : elle peut inclure le mouvement, le chant, la respiration et parfois des gestes symboliques appelés Mudra.
	Autrement dit, la méditation ne se limite pas à l'image traditionnelle de quelqu'un assis en silence, répétant  « om » pendant de longues minutes. Elle peut aussi être une expérience active, où le son, la vibration et le corps participent au processus.
	Très souvent, j'entends des personnes affirmer qu’elles ne parviennent pas à entrer dans un état méditatif.
	Ce n'est pas la personne qui ne sait pas méditer… c'est simplement qu'elle n'a pas encore trouvé la bonne porte d'entrée.
	La méditation que vous allez découvrir dans ce guide s'inscrit dans cet esprit : une pratique simple, accessible, qui utilise la vibration du mantra pour canaliser l'énergie du mental plutôt que de lutter contre lui.
	Et c'est précisément pour cette raison qu'elle peut fonctionner même lorsque d'autres formes de méditation semblent difficiles ou inefficaces.
	POURQUOI LA MÉDITATION NE FONCTIONNE PARFOIS PAS ?
	1. Trop de pensées
	2. Un système nerveux stressé
	3. Un manque d'ancrage dans le corps
	TRAVAILLER AVEC L'ÉNERGIE
	KUNDALINI YOGA ET TANTRA
	nous venons de cette énergie !
	Il ne s'agit pas d'ajouter quelque chose de nouveau. Il s'agit plutôt de se souvenir de ce qui est déjà là.
	Le corps joue un rôle essentiel, car il est le lieu où l'énergie se manifeste.
	La respiration agit directement sur le système nerveux et sur la circulation de l'énergie dans le corps.
	La vibration du son, notamment à travers les mantras, influence profondément l'état intérieur et la qualité de l'attention.
	Lorsque ces éléments sont réunis : le corps, la respiration et la vibration, la méditation devient souvent plus accessible et plus naturelle.
	Au lieu de lutter contre les pensées ou de forcer le silence intérieur, on permet à l’énergie de se canaliser.
	Lorsque l’énergie circule plus librement, le mental peut naturellement s’apaiser.
	La méditation devient alors moins une discipline stricte et davantage une expérience vivante, un espace où le corps, l’énergie et la conscience se rencontrent.
	Cette approche ne consiste pas à contrôler l’esprit, mais à s’appuyer sur le mouvement naturel de la vie.
	Et lorsque cette circulation se rétablit, l’esprit retrouve spontanément un espace de calme, de clarté et de présence.
	QU'EST-CE QU'UN MANTRA ?
	Dans la méditation silencieuse classique, on demande souvent au mental de se calmer par lui-même. Mais comme nous l'avons vu, l'esprit humain est naturellement actif. Il produit des pensées, analyse les situations, se projette dans le futur ou revisite le passé.
	Essayer de faire taire ce mouvement par la force peut créer une ultérieure tension intérieure. Plus on cherche à contrôler le mental, plus il semble résister.
	Le mantra propose une approche différente.
	Au lieu de lutter contre l'activité mentale, il donne une direction à l'énergie du mental. L'attention est doucement guidée vers un son, une vibration et un rythme.
	Le mental a alors quelque chose sur quoi se poser.
	Progressivement, l'énergie qui était dispersée dans de nombreuses pensées commence à se rassembler autour de la répétition du mantra. Le mouvement intérieur devient plus stable, plus régulier.
	Cette simplicité est l'une des raisons pour lesquelles les mantras sont utilisés depuis si longtemps dans de nombreuses traditions méditatives.
	Mais la puissance du mantra ne repose pas uniquement sur la concentration. Elle repose surtout sur la vibration du son.
	Le mantra agit à plusieurs niveaux :
	Cela s'explique par le fait que le mantra agit avant tout par sa vibration. Le son, la fréquence et le rythme influencent directement l'énergie et le système nerveux, indépendamment de l'analyse mentale. Autrement dit, le mantra agit à un niveau plus profond que la simple compréhension intellectuelle. Bien sûr, connaître la signification d'un mantra peut enrichir la pratique. Comprendre les mots peut donner une direction à l’intention et ouvrir une dimension symbolique ou spirituelle.
	Mais ce n'est pas une condition nécessaire pour que la méditation fonctionne. C’est précisément là que le mantra révèle toute sa puissance: même si l’on ne comprend pas le sens exact des mots, la vibration continue d’agir.
	C'est un peu comme la musique. Une personne peut être profondément touchée par une mélodie sans comprendre les paroles d'une chanson dans une langue étrangère. La vibration du son agit directement sur l'émotion et sur l'état intérieur.
	Le mantra fonctionne de manière similaire.
	La répétition régulière du son crée progressivement une harmonie entre le corps, la respiration et l’esprit. L’énergie devient plus stable, le mental se calme et un espace de présence peut apparaître.
	Dans certaines traditions, les mantras sont composés de sons très spécifiques. Chaque son représente une qualité particulière de l’énergie.
	Lorsque ces sons sont réunis dans un mantra, ils forment une structure vibratoire capable d’agir sur différents aspects de l’énergie intérieure.
	Le mantra que vous allez découvrir dans ce guide est composé de huit sons anciens. Chacun d’eux représente une dimension particulière de l’énergie universelle et de notre propre énergie intérieure.
	Avant de pratiquer la méditation elle-même, il est intéressant de découvrir la signification de ces sons et les qualités qu’ils représentent.
	LES HUIT ASPECTS DE L'ÉNERGIE
	nous ne créons pas quelque chose de nouveau,  nous réveillons ce qui est déjà là.

	Gobindé : Gobindé représente l’intelligence divine qui organise la vie. C’est l’énergie qui soutient la création, qui guide les cycles de la nature et l’évolution de chaque être. À l’intérieur de nous, Gobindé est la capacité de faire confiance à la vie et à son mouvement naturel.
	Moukandé : Moukandé signifie libération. C’est l’énergie qui dissout les limitations, les blocages et les conditionnements. Quand cette qualité s’active, nous pouvons nous détacher des schémas qui nous enferment et retrouver un espace intérieur de liberté. Cette énergie est décrite comme une force qui nous soutient, nous guide et nous protège, mais elle ne nous enferme jamais : elle nous libère. Sa nature profonde est la liberté : elle soutient le mouvement de la vie, elle ne le retient pas.
	Oudaré : Oudare représente l’énergie qui éclaire et illumine. Elle apporte clarté, compréhension et lumière intérieure. Lorsque cette qualité s’éveille en nous, ce qui était confus devient plus clair, et nous pouvons voir notre chemin avec plus de conscience.
	Apparé : Elle est l’infinie. C’est la dimension illimitée de la conscience et de l’énergie. Cette vibration nous rappelle que notre être est beaucoup plus vaste que nos pensées, nos peurs ou nos identités, nous sommes infinis.
	Hariang : Hariang représente l’énergie destructrice et donc transformatrice. C’est la force qui renouvelle la vie et qui permet aux transformations profondes d’avoir lieu, même quand c’est douloureux. Elle agit comme un mouvement de purification et de renaissance. Elle fait de la place au nouveau.
	Cariang : Cariang représente l’énergie créatrice, de l’action et de la manifestation. C’est la capacité de transformer une intention ou une vision en réalité concrète. (Elle nous rappelle que nous participons activement à la création de notre vie.)
	Nirnamé : Cette énergie est sans nom. En effet, on peut l’appeler comme l’on veut…Elle n’a pas de nom. Nirnamé signifie au-delà des identités et des limitations. C’est la dimension de l’être qui existe indépendamment des rôles, des histoires personnelles et des conditionnements. Dans cette vibration, on touche à un espace de pure présence.
	Akkamé : Elle est sans désir. Akkamé représente l’éternité de l’énergie. Il rappelle que la vie fait partie d’un mouvement beaucoup plus vaste que notre perception immédiate. C’est la dimension intemporelle de l’existence.
	Une carte intérieure.
	LA PRATIQUE DE LA MÉDITATION
	Gobindé : Les coudes restent près des côtes. Les poings sont fermés, avec les pouces à l'intérieur, placés à proximité des épaules.
	Moukandé : Étendez les bras vers le haut en formant un V. Les doigts sont tendus vers le ciel.
	Oudaré : Gardez les bras tendus au-dessus de la tête. Rapprochez le bout des doigts pour qu'ils se rejoignent au-dessus de la tête, formant une « couronne ». Les paumes sont tournées vers le bas.
	Apparé : Amenez les deux bases des mains devant la gorge. Les doigts sont écartés et forment une coupe tournée vers le haut.
	Hariang : Étendez les deux bras devant vous, à hauteur de la poitrine. Les paumes sont tournées vers le bas.
	Cariang : Les bras restent tendus devant vous, à hauteur de la poitrine. Cette fois, les paumes sont tournées vers le haut.
	Nirnamé : Gardez les bras tendus devant vous et joignez les deux paumes, les pouces pointant vers le haut.
	Akkamé : Amenez les mains jointes devant la poitrine, dans le mudra de prière.
	Conseils pour la pratique.
	Quelques repères peuvent vous aider :
	gardez la colonne vertébrale droite mais détendue
	laissez la respiration rester naturelle
	chantez le mantra à voix claire mais sans forcer
	suivez le rythme du mantra plutôt que de chercher à aller trop vite
	si votre esprit s'égare, ramenez doucement votre attention vers le son et le mouvement
	Avec la répétition, le geste, la respiration et la vibration du mantra commencent à s'harmoniser naturellement.
	Passer à la pratique !
	QUAND UTILISER CETTE MÉDITATION
	Elle est particulièrement utile dans certaines situations :

	Lorsque le mental tourne en boucle  : Il arrive que l'esprit répète les mêmes pensées encore et encore. Une conversation, une décision à prendre, une inquiétude… le mental continue de tourner sans trouver de repos. Dans ces moments-là, la répétition du mantra donne une direction à l'énergie du mental. L'attention se pose sur le rythme et la vibration du son, ce qui permet progressivement de sortir du cercle des pensées.
	Lorsque l'anxiété monte : Le stress et l'inquiétude peuvent accélérer la respiration et créer une sensation de tension dans le corps. La combinaison du souffle et du mantra aide le système nerveux à retrouver un rythme plus stable. Petit à petit, le corps se détend et l'esprit peut se calmer.
	Lorsque l'on se sent bloqué émotionnellement : Parfois, une émotion reste présente sans que l'on sache exactement pourquoi : une tension intérieure, une tristesse ou une agitation. La vibration du mantra agit comme un mouvement subtil qui remet l'énergie en circulation. Cela peut permettre à l'émotion de se transformer ou de se libérer.
	Lorsque les autres méditations semblent difficiles : Certaines personnes trouvent difficile de rester longtemps en silence ou d'observer simplement leur respiration. La présence du son, du rythme et du mouvement des mains peut rendre la méditation plus accessible et plus vivante.
	Aller plus loin.
	Invitation.
	Question pour votre chemin intérieur.
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