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Introduction
Notre père, André Van Lysebeth, découvrit le yoga au sortir de la guerre. Homme d’action, il créa aussi une imprimerie (d’une vingtaine de personnes) « à partir de rien » comme l’on dit. Les livraisons étaient faites à bicyclette, tandis que l’aube était consacrée à la pratique du yoga, le soir à son partage.
En avril 1963, il rencontra son Maître, Swami Sivananda à Rishikesh. Celui-ci l’incita à lancer un magazine : « Andrew, you must start a magazine. » Chose qu’il fit dès le mois de juin, sans interruption, jusqu’à sa mort en janvier 2004.
Swami Sivananda fut également le Maître de nombre de yogis devenus célèbres (tel Swami Satyananda). Publiée durant quarante années, la revue Yoga couvrit un large éventail de sujets, allant de la mystique à la vie quotidienne, sans oublier la santé. Pratiquement seul rédacteur, notre père diffusa sans relâche ses recherches et le fruit de son expérience. La revue totalisa 15 000 pages !
Huit ans après son décès, nous sommes heureux et fiers de vous en offrir un florilège de textes inédits.
En fait, voici un septième livre car, outre la revue, papa publia six ouvrages devenus de grands classiques ! Parus à partir de 1967, ils sont un véritable « phénomène éditorial » (dixit l’éditeur). Traduits en une douzaine de langues, l’on estime à près de deux millions le nombre de livres vendus de par le monde !
Dès les premières lignes du présent recueil, le ton est donné. Les nombreux adeptes de papa retrouveront l’enseignant au style clair et limpide. Il nous emmène dans un fabuleux voyage, celui du yoga mental. Comme au fil de ses cours et ses séminaires, il est conteur et captive l’attention ! Ses cours et conférences étaient émaillés de petites histoires devenues légendaires.
André Van Lysebeth était hatha yogi dans l’âme. Il prône le yoga intégral, celui de la personne concrète, rencontrée au quotidien, corps et esprit vécus en une entité indissociable. Le hatha yogi sait que derrière les postures il y a le souffle, derrière le souffle le prâna et le mental, et au centre, le Spectateur.
Il savait que la pratique du yoga est un moyen « holistique » de relever les défis de la vie moderne. Papa était également un homme du monde, fasciné par beaucoup de choses. Il est reconnu comme ayant introduit le yoga en Occident et il fut également un des premiers à inviter des yogis en Europe. Il voyagea énormément pour aider au développement du yoga.
 
Ce recueil, le premier d’une série en gestation, couvre les « images mentales » comme moyen-clé de la méditation. Une pierre angulaire de la pratique du yoga, utile pour mieux faire face au stress du monde.
Dans un article, papa souligne : « C’est dans mon mental que je suis heureux ou malheureux. C’est grâce à lui que je réussis ou que je rate ma vie. Quelle est la différence entre Napoléon et un quelconque caporal, sinon l’emploi du mental ? »
Nous espérons que vous aurez autant de plaisir à lire ce livre que nous en avons eu à en choisir les articles et en composer un florilège. Il se lit comme un roman et aide à comprendre la pensée yogique quant à l’harmonie unissant les êtres vivants, les objets, la Terre et tout l’Univers. Au contact de ces textes, les premières images venant à l’esprit sont dites par Antoine de Saint-Exupéry :
- on ne voit bien qu’avec le cœur ;
- l’essentiel est invisible pour les yeux ;
- c’est le temps que tu as perdu pour ta rose qui fait ta rose si importante.
Non seulement André Van Lysebeth raconte, mais en plus il explique par des fondements scientifiques comment tout cela fonctionne et comment il nous est possible à nous, simples mais étonnants humains, d’initier le cerveau et le mental à s’ouvrir et à découvrir cette source de Vie inépuisable que représente la force du mental par les techniques ancestrales des yogis.
Liliane, Willy, Albert et Luc Van Lysebeth


Préfaces
La publication de l’œuvre d’André Van Lysebeth est un régal inattendu et précieux pour tous ceux qui ont eu le privilège de suivre l’enseignement extraordinaire du plus grand Maître occidental, et toute personne parcourant un cheminement yogique. L’enseignement d’André est unique de par sa fidélité à la tradition la plus antique et son message actuel, incroyablement moderne. La Fédération Méditerranéenne de Yoga se réjouit profondément de l’opportunité offerte par cette publication. Elle est attendue par tous nos membres et fondamentale aux élèves des diverses Écoles de Formation. Le présent recueil nous rapproche de l’inoubliable Maître.
Wanda Vanni,
Présidente de la Federazione Mediterranea Yoga


L’Association « Yoga - Les Amis d’André Van Lysebeth » de Paris invitait chaque année son Maître pour une grande journée de pratique où nous nous retrouvions tous heureux en grand nombre autour de lui. Je le raccompagnais le soir gare du Nord d’où il repartait vers Bruxelles. Je le revois, au moment de nous séparer me dire avec bienveillance mais grande fermeté dans son regard : « Au revoir et… surtout bonne pratique… »
En poursuivant à Paris la formation de professeurs de yoga, la pensée transmise, « une once de pratique vaut mieux qu’une tonne de théorie », est au cœur de notre préoccupation.
Son enseignement parfaitement adapté au temps présent, sa pédagogie unique, son charisme, son éthique sont toujours vivants. Aussi cette publication a une valeur inestimable pour encore mieux diffuser son enseignement. Quelle magnifique initiative !
Marie-Rose BARDY
Présidente de l’Association « Yoga - Les Amis d’AVL »
Directrice des études de l’École de yoga AVL (Paris)


On pense souvent qu’André Van Lysebeth fut avant tout un Maître d’āsanas, car, dans son immense production écrite qui va de la revue mensuelle publiée pendant près de quarante ans jusqu’aux livres et nombreux articles attestant d’une longue vie de pratiquant, Maître et divulgateur de yoga, c’est son premier livre J’apprends le yoga qui a obtenu le plus de succès. Véritable best-seller, le livre a été diffusé dans le monde entier et, après quarante ans, il est toujours vendu avec le même succès. Il continue à être un ouvrage de référence non seulement pour ceux qui pratiquent le yoga, mais aussi pour les futurs professeurs de yoga qui se forment. Ce manuel illustre une séquence de yoga comprenant les positions les plus traditionnelles et les plus classiques que lui a transmises son Maître Swami Shivananda de Rishikesh auquel il est resté dévoué pendant toute sa vie. Le grand succès de J’apprends le yoga a amené le public à considérer André seulement comme un professeur d’āsanas, sans que soient appréciées à leur juste valeur et la richesse de son parcours et la profondeur de son enseignement. Seules les personnes qui l’ont vraiment connu durant ses cours ou les longs séminaires d’été, ont eu la chance de découvrir avec lui les multiples aspects du yoga et faire trésor de cet enseignement et de cette expérience.
Il s’en suit un grand intérêt pour ce livre que les enfants d’André ont pris l’initiative de publier, en particulier Willy qui fut très proche de son père durant tout son parcours. Cela n’a pas été tâche facile que de sélectionner les textes parmi les centaines d’articles publiés dans les revues, de les regrouper par sujet et de donner vie à ce livre tout à fait inattendu qui révèle et met en valeur la richesse des nombreux thèmes abordés par André tout au long de sa vie en leur donnant une juste visibilité. Grâce à ce livre et aux prochains qui paraîtront, justice est rendue à André, ce grand Maître et divulgateur du yoga intégral, du tantra yoga et du hatha yoga en particulier. Les thèmes traités dans ce livre sont nouveaux, ils n’ont jamais été publiés et pourtant ils sont d’un intérêt primordial pour ceux qui veulent connaître la pensée d’André sur les purs processus mentaux dans la vie d’une personne et pour ceux qui désirent apprendre à les rendre inactifs afin de libérer citta, la conscience subjective.
À ce propos je voudrais mettre en évidence un aspect de l’enseignement d’André auquel on n’a pas toujours donné suffisamment d’importance et qui révèle sa grande sensibilité. Dans son livre J’apprends le yoga, il explique à propos des āsanas qu’« une position de yoga pour être telle doit être exécutée correctement, maintenue longtemps en éliminant les efforts inutiles, en contrôlant la respiration et l’activité mentale ». Ces recommandations révèlent combien il était sensible à toutes les potentialités innées que nous portons en nous. Il n’a jamais exalté l’action physique uniquement sur le plan de l’habileté et il a toujours accordé une grande importance à la respiration et aux facultés mentales en insistant sur le contrôle du souffle et des pensées durant la réalisation d’une āsana.
Une série d’articles regroupés dans ce livre traitent des images mentales et du développement de certaines capacités sur ce plan spécifique comme celle, par exemple, de voir sans les yeux, pour passer ensuite à l’éloge de l’immobilité comme source de puissance. Dans le chapitre 9 intitulé « Tout est mental, tout est dans le mental », André affirme qu’il a appris à se méfier de ce qui est évident pour les sens, le fait d’avoir vu avec ses propres yeux ne constituant pas un fait irréfutable. Il a appris que le réel est à l’antipode de l’évidence. Autrement dit, André met l’accent sur un concept qui a été scientifiquement prouvé : toute information qui provient des cinq sens, doit être élaborée par le cerveau et reproduite comme image mentale. Il est nécessaire d’apprendre à connaître notre univers intérieur fait d’images, de sensations, de sons, de saveurs, d’odeurs qui caractérisent le monde extérieur. Selon André, il ne s’agit pas de nier l’univers extérieur concret, mais de se rendre compte qu’il ne ressemble en rien à sa représentation mentale. Cette observation est à la base d’une analyse qui, dans son évolution, mène au concept de « maya », à savoir l’illusion qu’il faudra éliminer, suivant la vision des vedanta, pour accéder à la vraie réalité.
André fait de nombreuses considérations à propos du sommeil : par exemple le fait de se plonger dans le sommeil déclenche spontanément la rétraction des sens, c’est-à-dire que les cinq sens sont isolés, quelque chose en nous décide de ne plus écouter les informations sensorielles ce qui nous permet ainsi d’entrer dans un état spontané de pratyāhāra. Pendant les parcours de méditation, il s’agit au début de recréer le même état de rétraction pour entrer, ensuite, consciemment en contact avec les contenus mentaux qui pourraient être liés aux évènements de la vie les plus marquants, sans que cela soit considéré comme un examen de conscience. Il ne devrait y avoir ni jugement, ni considération, ni évaluation, mais seulement une simple observation accompagnée d’un détachement intérieur. Pendant la méditation, on adopte la position assise pour éviter, comme dans le sommeil, de tomber dans l’activation du mental qui conduirait à la production de rêves et de visions oniriques incontrôlées. La position assise constitue donc le premier obstacle : il faut se tenir parfaitement immobile avec le dos bien droit et éliminer tous les micromouvements du visage, des mains et de toutes les parties du corps. L’immobilité du corps produit un état intérieur caractérisé par l’absence de stimulations sensorielles, les millions de récepteurs contenus dans notre corps sont ainsi au repos. Cet état ressemble à la sensation que l’on éprouve quand on a un membre plâtré et que l’on dit : « Je ne sens pas mon bras, je ne sens pas ma jambe ». Imaginez cette immobilité qui pénètre tout le corps, vous éliminez patiemment tous les micromouvements, vous entrez progressivement dans un état de silence intérieur, la respiration ralentit et les images mentales, tout comme les pensées, diminuent ; petit à petit vous atteignez un état de silence conscient et votre cerveau n’est plus réactif.
André affirme clairement que, dans la méditation, il est nécessaire d’apprendre à se détacher totalement de tous les organes des sens, de façon à fermer toutes les portes qui communiquent avec le monde extérieur et à limiter l’intérêt pour les contenus mentaux, derrière lesquels se trouve en permanence le Spectateur profond, le Soi, l’essence même de notre existence.
Au fond, ce livre est le recueil des enseignements les plus secrets d’André, ceux qui n’ont jamais été diffusés dans ses livres et qui représentent le cœur, la vraie profondeur de son expérience et de sa pratique personnelle, en fait la plus intime et donc la moins connue.
André a été et restera toujours pour moi, et pour tous ceux qui l’ont connu, un Maître qui, dès les années cinquante, a su travailler sans répit au service du yoga avec disponibilité, générosité et sincérité. Il nous a transmis, avec sa simplicité et avec tous les moyens qu’il avait à sa disposition, un enseignement de grande valeur, suffisamment vaste pour toucher tous les domaines du yoga.
Je voudrais avec cette préface exprimer à André ma profonde reconnaissance et le remercier tout simplement d’avoir existé.
Antonio Nuzzo
Vice-président de la Federazione Mediterranea Yoga



Première partie
Image mentale

1. Une force-clé : l’image mentale (1)
Qu’on le veuille ou non, qu’on en soit conscient ou pas, toute image mentale se réalise. Plus elle est concentrée, c’est-à-dire nette, plus longtemps elle est maintenue dans le champ de la conscience, plus elle gagne en efficacité, en puissance. Il est erroné de croire qu’une image mentale soit passive comme celle qui apparaît sur un écran de cinéma. L’image mentale est créatrice au sens le plus littéral du terme, et son dynamisme dépasse celui de la volonté.
L’expérience du pendule
Cette expérience très simple démontre le dynamisme de l’image mentale. Elle est aussi peu spectaculaire que celle consistant à attirer de menus morceaux de papier avec une baguette d’ébonite frottée sur une étoffe. Mais vous avez démontré l’existence de cette énergie formidable qu’est l’électricité, sans laquelle notre civilisation moderne serait impensable, et avec le pendule vous mettez en évidence une force aussi dynamique, celle de l’image mentale qui supplante la volonté.
L’expérience décrite ci-dessous montre que toute image mentale :
- tend à se réaliser ;
- d’une façon inconsciente ;
- et, le cas échéant, malgré l’opposition de la volonté.
Matériel nécessaire : une feuille de papier et un pendule. Sur la feuille de papier se trouve une circonférence partagée en quartiers par deux droites perpendiculaires.
[image: Illustration]
Le pendule s’improvise à l’aide d’un petit objet pesant, alliance, vis, etc., suspendu à un fil de 20 cm, attaché au bout d’une légère baguette de 30 cm environ de longueur. Votre pendule est prêt ? Alors nous pouvons commencer. Posez la feuille devant vous sur une table. Tenez le pendule entre le pouce et l’index de la main droite – si vous êtes droitier ! – sans appuyer le coude sur la table afin de maintenir le bras libre. Laissons d’abord pendre le pendule et voyons ce qui se passe. Nous constatons qu’il est agité de légers soubresauts et qu’il est impossible de le maintenir rigoureusement immobile.

Immobiliser le pendule
Vous allez pourtant l’immobiliser avec la plus grande facilité. Fixez du regard le point O, centre de la circonférence et intersection des deux droites ; imaginez le pendule immobile au-dessus de ce point. Vous verrez les mouvements du pendule s’arrêter et vous le maintiendrez immobile – rigoureusement ! – aussi longtemps que vous le désirez, c’est-à-dire aussi longtemps que vous maintiendrez l’image du pendule immobile dans le champ de la conscience et que vous penserez au point O.

Le pendule tourne tout seul !
La suite de l’expérience consiste à mettre le pendule en mouvement. 
Facile, me direz-vous, il suffit pour le faire se déplacer, d’effectuer les mouvements nécessaires. Ce serait trop simple et ne prouverait rien. Ce que nous voulons obtenir, c’est que, malgré la ferme décision de ne remuer ni le bras ni la main, le pendule se met en mouvement.
Vous voilà donc bien résolu à ne pas bouger la baguette consciemment ni volontairement. 
Bon. Maintenant, pensez à la ligne AB et imaginez le pendule se déplaçant le long, ou plutôt au-dessus de cette ligne. Au bout de quelques secondes, juste le temps nécessaire pour vous concentrer et imaginer le mouvement, sans que vous en soyez conscient le moins du monde, comme s’il était mû par une force extérieure, le pendule va s’ébranler et entamer un mouvement de balancement dans le sens pensé, mouvement qui s’amplifiera à mesure que l’expérience se prolongera.
Donc, INCONSCIEMMENT et, ce qui est peut-être plus important, À L’ENCONTRE DE VOTRE VOLONTÉ, l’image mentale du mouvement s’est matérialisée dans les faits, le pendule oscille.
Puis, pensez à la circonférence, imaginez la pointe du pendule décrivant un cercle au-dessus de la circonférence tracée sur la feuille de papier. Bientôt vous constaterez que le mouvement de balancement d’avant en arrière se transforme en une ellipse dont la forme se rapproche de plus en plus du cercle pour bientôt décrire un cercle parfait. Mais vous êtes toujours décidé et persuadé que ni votre bras ni votre main ne mettent le pendule en mouvement et qu’il se meut indépendamment… Dès que vous désirez immobiliser le pendule, il suffit de penser à nouveau au point O.

Explication
Vous avez déjà deviné que ce sont les micromouvements inconscients et involontaires du bras et de la main qui sont la cause des mouvements correspondants du pendule qui joue tout simplement le rôle d’un amplificateur.
L’image mentale a déclenché les imperceptibles mouvements nécessaires à sa réalisation. Cette réalisation est non seulement involontaire, mais elle est obtenue à l’encontre de la volonté la mieux arrêtée. Voilà ce qui rend les images mentales dangereuses lorsqu’elles sont négatives et d’une étonnante efficacité lorsqu’elles sont utilisées d’une façon positive.
Mais n’anticipons pas…

Le sourcier et le radiesthésiste
Cette modeste expérience nous explique aussi la raison d’être du pendule du radiesthésiste ou de la baguette du sourcier. Leur rôle à tous deux se limite à amplifier les mouvements imperceptibles déclenchés par les impulsions inconscientes.
Les « ondes » sont perçues par l’inconscient du sourcier ou du radiesthésiste. L’inconscient ne pouvant parler ce langage directement intelligible au conscient, provoque ces micromouvements qui, amplifiés par le pendule ou la baguette, deviennent perceptibles. Nous ne discutons pas ici la réalité de ces « ondes », nous nous contentons seulement de signaler qu’une étude récente a démontré que les cours d’eau souterrains et les nappes aquifères enfouies dans le sous-sol modifient localement le champ électromagnétique, ce qui a pu être décelé par des appareils de détection très sensibles. Il y a cependant une différence essentielle entre l’expérience du pendule et le travail d’un sourcier ou d’un radiesthésiste. Dans le premier cas, l’image mentale est l’élément dynamique, la source du mouvement est dans l’opérateur lui-même.
Dans la pratique de la radiesthésie ou dans l’art du sourcier, c’est exactement le contraire qui doit être le cas. La cause du mouvement ne peut pas être une image mentale. Le sourcier ou le radiesthésiste doivent adopter une attitude passive, mentalement du moins, et éviter à tout prix que des images mentales ne provoquent des mouvements du pendule ou de la baguette, au lieu de réagir à des influences extérieures imperceptibles aux sens.
Donc, pour le radiesthésiste ou le sourcier, la passivité est l’élément essentiel, et il lui est indispensable de conserver le mental neutre. Cela demande à coup sûr un très long entraînement, sauf dans le cas de dons tout à fait spéciaux, ce qui est rarissime. La difficulté consiste à éviter que des images mentales parasites ne mettent le pendule ou la baguette en mouvement, mouvement qui serait interprété à tort comme perception d’une onde.
Certaines personnes manipulent le pendule à tort et à travers et s’imaginent de bonne foi être de grands radiesthésistes. Elles arrivent à des résultats entièrement faux, ce qui serait sans conséquence s’il ne s’agissait que d’un jeu. Souvent ces pseudo-radiesthésistes s’appuient sur des mouvements faussés du pendule pour des décisions malencontreuses pour eux ou pour les autres.

Support de concentration mentale
Le pendule a une autre raison d’être, en plus de son rôle amplificateur : celle qui consiste à focaliser et à faciliter la concentration mentale. Le sourcier dirige toute son attention vers sa baguette dans l’expectative des mouvements révélateurs éventuels. Il en va de même en radiesthésie.

Hypnose et suggestion
Après cette digression, revenons au dynamisme de l’image mentale.
L’image mentale peut tout. Elle est à la base des phénomènes bien connus de la suggestion et de son corollaire, l’hypnose. L’image mentale est le secret de l’hypnotisme et celui des grands manipulateurs d’hommes et de foules. Emil Ludwig disait, en parlant de Napoléon, qu’une de ses grandes forces était son pouvoir d’évoquer des images dans l’esprit des autres par l’emploi des mots.
Nous avons vu que le dynamisme de l’image mentale croît en proportion de l’état de concentration du sujet et du temps. Toutes les manœuvres de l’hypnotiseur – ambiance de calme, demi-obscurité, bruit de fond monotone –, créent les conditions requises pour une bonne concentration par élimination des facteurs de distraction. La fixation du regard est un autre facteur important pour obtenir l’état de concentration désiré. Puis viennent les paroles de l’hypnotiseur. Toute l’attention du sujet est concentrée et dirigée vers l’hypnotiseur créant ainsi le « rapport ».
Une fois ce rapport établi, l’hypnotiseur crée dans le mental du sujet les images nécessaires aux résultats recherchés. Ceux-ci sont souvent spectaculaires et frappent l’imagination des éventuels spectateurs. Par exemple, les hypnotiseurs de foire suggèrent au sujet qu’il se trouve en plein Sahara. L’hypnotisé se met à transpirer à grosses gouttes, comme accablé de chaleur. Ne discutons pas si ces expériences sont souhaitables ou non, utiles ou nuisibles.
Nous évoquons l’hypnose pour démontrer la puissance de l’image mentale dans la pratique, car l’hypnose est à 95 % de la suggestion pure et simple.
Le système Coué, que des gens superficiels ont tendance à sous-estimer et qui permet des plaisanteries faciles, est une autre application du dynamisme de l’image mentale. Ici ce n’est plus une suggestion venant de l’hypnotiseur, une hétérosuggestion, qui est à l’œuvre, mais une suggestion délibérée de la part du sujet, une autosuggestion.

Effets physiologiques
L’image mentale étend le domaine de ses réalisations bien au-delà de la musculature striée, c’est-à-dire soumise à l’emprise de la volonté. Non contente d’être en mesure de contrecarrer la volonté, elle s’impose dans des domaines où la volonté consciente n’a pas d’accès, où elle est normalement inopérante : tout le domaine de l’automatisme organique, de la vie végétative. L’image mentale peut agir aussi bien sur le tube digestif (estomac, intestins) et sur le système vasculaire (circulation sanguine) que sur les sécrétions glandulaires. Lorsque vous dites à une personne timide « Pourquoi rougissez-vous, mademoiselle ? », elle s’empourpre sans autre raison. L’image mentale de la rougeur, que vous avez évoquée en lui parlant, a provoqué le phénomène et l’afflux de sang dans les capillaires dilatés du visage sous l’influence de l’image mentale.
Dans ce domaine, les yogis sont passés maîtres et ont développé des techniques très précises quoique peu connues. Motif du secret : le danger d’un emploi inconsidéré ou non conforme à la technique.

La fanfare et le citron
Ce titre – à la façon de notre ami Jean de La Fontaine – couvre une histoire inventée de toutes pièces, quoique fondée sur un cas fort connu, où l’image mentale influence les glandes, en l’occurrence les glandes salivaires !
Imaginez l’inauguration d’un Salon de l’Alimentation. Après le passage des officiels, le public se presse dans les halls d’exposition tandis qu’un orchestre de cuivre déverse ses flonflons, à grands renforts de décibels.
Face à l’orchestre, un stand d’exposition de fruits exotiques, bananes, oranges, pamplemousses, citrons, etc., bien rangés dans leurs caisses, luisants et appétissants. L’orchestre y va de tout son cœur. Un musicien, apoplectique, joues gonflées, souffle dans l’embout de son tuba. Au premier rang des badauds, un galopin écarquille les yeux et, bouche bée, regarde tous ces cuivres et les musiciens.
Le gamin tient en main un demi-citron qu’il suce de temps à autre. Le jus acide lui fait faire la grimace que vous devinez identique à celle que l’on fait en mâchant de la rhubarbe. Notre tubiste, un instant distrait, aperçoit garçonnet, citron et grimace : aussitôt l’eau lui vient à la bouche. La salive afflue et l’empêche de souffler dans son instrument, il doit cesser de jouer. Son voisin, ahuri, le regarde, voit lui aussi le galopin et son citron, et, victime de ses glandes salivaires, s’arrête aussi. Enfin, c’est l’orchestre au complet qui salive et s’arrête de jouer. La suite de l’histoire ? Ne nous fatiguons pas à en trouver une puisqu’elle est inventée de toutes pièces !
À propos, cher lecteur ou chère lectrice, par hasard n’auriez-vous pas salivé ? Avouez-le sans fausse honte ; et puisque nous sommes en veine de confidence, je vous dirai que j’ai salivé moi aussi… pendant sa rédaction ! C’est bien l’image mentale qui en est la cause car la vue des caisses entières de citrons n’aurait sans doute aucun effet sur les glandes salivaires de nos musiciens. Par contre, le citron coupé et les grimaces du gamin constituaient une suggestion très puissante évoquant irrésistiblement l’image mentale de la salivation avec le résultat que nous avons vu.
Redevenons sérieux, car le sujet est de la plus haute importance pratique. Nous avons bien établi que l’image mentale influence les sécrétions glandulaires, donc les glandes endocrines autant que les exocrines.

Applications pratiques
Plus loin, nous verrons ensemble les techniques à utiliser pour domestiquer le dynamisme de l’image mentale aux fins les plus diverses, par exemple pour rééduquer l’intestin. Entre-temps, une des conditions essentielles de succès dans cette sphère d’action étant la concentration mentale, continuez votre entraînement dans ce domaine, c’est-à-dire exercez votre mémoire, pratiquez trâtaka, lisez en visualisant, etc. Dès aujourd’hui cependant, il est indispensable de tenir compte de cette force dans la vie courante.

Méfiez-vous des images mentales négatives
Première conclusion : attention aux images mentales négatives, notamment l’anxiété, la crainte. Chez une personne vivant perpétuellement dans la peur de développer un ulcère à l’estomac, à force d’entretenir cette image mentale négative, elle se réalisera infailliblement et la personne « fera » son ulcère à l’estomac, après un temps plus ou moins long. Plus grave, la personne qui se sera « fabriqué » de la sorte un ulcère à l’estomac y verra la confirmation de ses craintes et toutes les images mentales négatives ultérieures gagneront en puissance et se réaliseront avec d’autant plus de facilité. Le grave danger auquel s’exposent les personnes à images mentales négatives, c’est qu’ignorant la cause occulte de leurs maux, elles deviennent une proie d’autant plus facile aux suggestions négatives suivantes, entrant ainsi dans un infernal cercle vicieux d’où il est malaisé, voire impossible de s’extraire.

Un cas frappant
Un cas frappant de réalisation d’une image mentale négative est rapporté par le Dr Artault dans la Chronique Médicale et Ch. Baudouin le cite dans son livre faisant autorité en la matière, Psychologie de la suggestion et de l’autosuggestion.
Une jeune femme, enceinte depuis deux mois, se rend en visite chez des amis. Parmi les personnes qu’on lui présente ce soir-là, se trouve un homme dont l’index présente une malformation consécutive à un accident. Une phalangette ayant été écrasée, l’ongle, épaissi, recourbé, a tout à fait la forme d’une griffe de lion. La vue de cet index déformé frappe la jeune femme qui ne peut en dégager le regard. Rentrée chez elle, ce doigt l’obsède et une terreur s’empare d’elle, celle que son enfant pourrait présenter une pareille déformation. Cette obsession la hante nuit et jour. L’enfant naît avec un doigt exactement pareil. Le Dr Artault ajoute : « C’est une fillette que je vois encore souvent, et chaque fois je regarde son doigt à griffe, je le compare à celui du modèle que j’ai vu aussi, et devant la précision expérimentale de ce fait de télégénie autrement indiscutable que les à peu près des « envies » de commères, je souris des incrédulités systématiques. Si nous n’expliquons pas ici, nous constatons. »
Dans ce cas, l’image mentale s’est non seulement matérialisée dans la chair, mais a modifié le cours du phénomène qu’est normalement l’hérédité.
Dans cette histoire authentique il est troublant de constater que l’image mentale obsessionnelle chez la mère se soit réalisée dans la chair de l’enfant qu’elle portait, donc dans un autre être !

Éliminer ces images négatives
Évitez surtout d’éliminer les images mentales négatives en les refoulant. Ne croyez pas que vous avez détruit l’image mentale négative parce que vous vous êtes dit « n’y pensons plus » et que cela semble réussir, puisqu’effectivement vous n’y pensez plus guère.
L’image mentale négative refoulée dans l’inconscient continue à y vivre et agir, mais d’une façon incontrôlable puisque inconsciente, ce qui la rend d’autant plus pernicieuse. La seule tactique valable consiste à entretenir des images positives opposées. Si vous êtes angoissé, si vous craignez la maladie, pensez santé, force, vitalité, courage. Imaginez votre corps resplendissant de santé, indestructible, inattaquable aux maladies. C’est la seule méthode correcte pour éliminer les pensées indésirables. Non seulement vous éliminez les pensées négatives, mais en entretenant consciemment les pensées positives, leur dynamisme créateur amènera tôt ou tard leur réalisation, leur matérialisation, la rapidité de cette réalisation dépendant, tout comme pour les pensées négatives, de la concentration et de la durée. Le positif vainc toujours le négatif.

Placebo
Le « placebo » est un exemple d’utilisation positive de l’image mentale. Lors des expériences du Dr Joseph H. Pratt de Boston et de ses assistants, au Centre Médical de Boston, lorsqu’aucune lésion organique apparente ne le justifiait, des piqûres d’eau distillée étaient faites avec les mêmes résultats cliniques qu’une injection de produit actif. Pour le malade, le cérémonial de la piqûre est une puissante suggestion créant l’image mentale du résultat et l’effet se produisait comme avec un produit actif, ce qui ne nous étonne plus.
 
Voilà une application positive de l’image mentale. Il est certain que le Dr H. Pratt a raison d’injecter de l’eau distillée s’il soulage ses patients aussi efficacement qu’en leur déversant des produits chimiques dans le corps. De là à conclure que les injections de produits actifs sont inutiles il n’y a qu’un pas… qu’il faut bien se garder de franchir ! Les placebos n’agissent que parce que les produits actifs sont efficaces, sans quoi quelle image mentale le placebo pourrait-il évoquer dans l’esprit du malade ? Pour que le placebo produise un effet, il faut :
1) Que le patient connaisse bien, par expérience personnelle de préférence, les effets du produit actif ;
2) Qu’il soit dans l’ignorance de la substitution ;
3) Il est même souhaitable que l’infirmière l’ignore afin que le cérémonial se déroule d’une façon tout à fait authentique. Si ces conditions sont réalisées, et seulement alors, le placebo peut agir et l’image mentale positive peut s’imposer et se transposer dans les faits.
 
Répétons qu’il faut se garder de conclure à l’inutilité de la pharmacopée et de croire qu’il suffirait d’injecter de l’aqua simplex à tout propos.
Cependant, les cas d’application sont beaucoup plus nombreux qu’on ne le croit et peut-être, pour le grand bien des malades, le corps médical y a-t-il plus souvent recours qu’on ne l’imagine. Ce n’est pas attaquer la probité des médecins que d’évoquer cette possibilité, au contraire !

Nous retiendrons donc que :
- Les images mentales ne sont pas passives, elles sont dynamiques.
- Elles tendent toutes vers leur réalisation.
- Pour se matérialiser, elles n’ont nul besoin de la volonté.
- La dispersion, c’est-à-dire la multiplicité des images mentales et leur manque de netteté leur enlève proportionnellement de leur efficacité, ce qui est heureux dans beaucoup de cas.
- Les images mentales positives sont créatrices. Négatives, elles sont destructrices.
- Ne jamais refouler les images mentales négatives, mais procéder par substitution. Remplacer l’image négative par la positive opposée.



2. Le contrôle du mental
Le second sloka des classiques Aphorismes de Patanjali (Yoga Sutras), le célèbre « Yoga Citta Vritti Nirodha », résume et condense tout le reste de l’ouvrage et définit en fait autant la voie vers l’état de yoga et l’état de yoga lui-même.
Le commenter valablement exigerait de réécrire ces slokas et de les expliquer, ce qui a déjà fait l’objet d’un nombre respectable d’ouvrages.
La brève explication suivante n’aura donc d’autre but que d’introduire un exercice de yoga mental et du même coup de montrer qu’il se situe d’emblée dans la ligne du yoga de Patanjali.
Dans le Sutra cité, « Yoga » est employé pour désigner l’état de yoga.
« Citta » : ce terme est à proprement parler intraduisible et il prend d’ailleurs des colorations bien différentes selon les ouvrages, les auteurs et le contexte. Il vient de la racine sanscrite « Cit » qu’on pourrait traduire par « principe engendrant la conscience ». En fait, nous allons essayer de comprendre intuitivement ce que « Citta », – traduit d’une manière très approximative comme étant la « substance pensante » – veut réellement dire.
Supposons que vous soyez profondément endormi et que vous rêviez que vous naviguez en pirogue dans une lagune du Pacifique. Vous n’êtes pas « conscient » au sens de conscience objective éveillée, comme maintenant lorsque vous lisez ce texte, mais cependant vous vivez ce rêve, vous en prenez connaissance puisque vous en avez parfois le souvenir. Autrement dit, pendant que vous rêvez, des images apparaissent dans votre psychisme, des formes se créent. Ce mystérieux « quelque chose » qui est la substance même des formes que vous voyez en rêve, c’est en somme votre Citta.
Il est sans importance de savoir si ces « formes » ou images proviennent de vos souvenirs, de votre inconscient, etc. Il est, pour l’instant, sans importance de savoir si cela se passe dans votre cerveau ou à l’aide de votre cerveau. La seule chose qui nous intéresse c’est l’apparition même de ces images dans le psychisme. Et de remarquer que vous ne les choisissez pas. Ce « quelque chose » qui prend des formes diverses, selon la nature du rêve, est donc votre Citta.
« Vritti » : signifie littéralement « tourbillon ». En fait, la substance qui prend des formes est bien Citta, mais chaque « forme » qui apparaît est une « modification » de la substance pensante, c’est-à-dire Citta.
« Nirodha » se traduit souvent « restriction, arrêt, contrôle ». Nous pouvons donc interpréter le sloka en question comme suit : « Le contrôle, la restriction (nirodha) des modifications (vritti) de la substance pensante (citta) est le Yoga. »
Revenons à l’état de rêve.
Le rêveur ne choisit pas ses rêves ! Son inconscient les suscite et les lui présente. Le rêve est une activité psychique fondamentale, dont l’absence ou la suppression entraîne des troubles psychiques profonds. Si l’on empêche quelqu’un de rêver en le réveillant au moment où un rêve commence – cela se constate par l’électroencéphalographe ou par les mouvements oculaires rapides –, après quelques semaines son comportement se modifie et devient anormal.
Au réveil nous n’avons plus, le plus souvent cependant, aucun souvenir de nos rêves, sauf dans certains cas et chez certaines personnes.
Notre objet n’est pas de philosopher ici à propos du rêve et de son importance, mais bien de constater que le « moi conscient de veille » ne les choisit pas. On ne rêve pas : on « est rêvé ». Et lorsque je suis éveillé, le contenu de mon mental m’est imposé par mon environnement, lequel suscite la formation des « images » sensorielles qui apparaissent dans le champ de ma conscience, et qui sont, elles aussi, des « modifications de ma substance pensante ». Il faut inclure dans ces modifications, non seulement les images du monde extérieur, mais aussi les sentiments et autres perceptions qui se mêlent aux images du monde extérieur.
Exemple : le chat est à l’affût devant le trou de la souris. Celle-ci apparaît et son image est perçue par le chat, avec la réaction « miam, miam » ! L’ensemble « image de la souris, anticipation du repas » forment une modification de la substance pensante du chat. Si le gros chien du voisin apparaît à ce moment, la nouvelle « vritti » comporte l’image du chien, plus la frayeur éprouvée par le chat dont les poils se dressent sur l’échine.
Il en va de même pour nous. Le monde extérieur nous bombarde de stimuli qui éveillent des images, lesquelles provoquent des réactions dans notre inconscient, appropriées aux informations en provenance du monde extérieur. Arrêtons-nous ici.
Je subis mes pensées
Où voulons-nous en venir ? Autant dans le cas du rêve que dans celui de la situation de veille, je me vois imposer, soit par le monde extérieur, soit par l’inconscient, les « modifications de ma substance pensante ». Je « pense » très peu ! Je « suis pensé », comme « je suis rêvé » !
Nous allons maintenant créer une situation fondamentalement différente. Nous allons fermer les yeux et nous représenter notre fruit préféré, l’imaginer dans le panier, le prendre en main, l’éplucher ou le peler, puis le déguster, toujours en imagination. Cette fois, ce n’est pas mon inconscient ni le monde extérieur qui m’ont imposé les « modifications de ma substance pensante », c’est moi qui ai imposé une forme à ma citta. J’ai donc « contrôlé les modifications de ma substance pensante ». J’ai abordé un mode de fonctionnement particulier de mon mental, éminemment créatif d’ailleurs qui mène au Yoga.
La preuve qu’il y a une dualité entre mon « moi » et mon mental ou psychisme inconscient est que, bien que j’ordonne à ma substance pensante de prendre la forme du fruit, après quelques secondes elle disparaît et c’est mon inconscient qui y substitue les images qui lui plaisent. On appelle cela « une distraction ». C’est très normal que le mental soit distrait et il ne faut ni s’en étonner ni être déçu, mais cela démontre la dualité entre mon « moi » et mon inconscient.
Imaginer votre fruit préféré, l’éplucher et le déguster est donc un authentique exercice de contrôle du mental, un authentique procédé se situant dans le cadre du yoga de Patanjali. Je le propose souvent à mes élèves et, souvent aussi, dans ma salle de cours, j’interroge chacun pour savoir quel a été leur fruit préféré. Certains fruits ont beaucoup de succès : les pêches, les fraises, les bananes, les pommes, d’autres beaucoup moins, noisettes, noix et personne n’a encore choisi la noix de coco ! Un jour, un élève me répondit : « Je n’ai pas mangé de fruit, je ne les aime pas. » Ma question : « Qu’avez-vous mangé à la place ? » Réponse : « Rien. » Re- question : « Qu’avez-vous pensé alors ? » Re-réponse avec béatitude : « J’ai bu une bonne bière ! » Inutile de dire que cela se passait à Bruxelles…
Mais soyons ou essayons d’être sérieux, car le sujet est important.

Créer des images mentales, c’est le yoga
Il est fondamental d’être capable de créer des images dans le mental, de les y maintenir pendant longtemps, car c’est la base du contrôle du mental et du développement des pouvoirs de notre psychisme, lesquels sont immenses tant sur le plan physique que sur le plan créatif de même que pour le contrôle de l’inconscient.
Il arrive que des personnes me disent (et elles sont très nombreuses) : « Quand je ferme les yeux, où dois-je voir ces images ? Derrière mes paupières ? Je peux décrire le fruit, mais je ne le vois pas. » C’est donc un cas fréquent. Si c’est le vôtre, voici un procédé qui vous aidera à créer de belles images bien nettes.
Représentez-vous que vous dormez et que vous voyez votre maison en rêve, que vous pénétrez dans votre hall d’entrée, puis dans votre salle de séjour et que vous vous dirigez vers la table sur laquelle se trouve le panier avec les fruits. Il y a beaucoup de chances que cela vous permettra de « voir » le ou les fruits. Même si c’est furtif et évanescent ou peu net, cela n’a aucune importance. Persévérez, l’enjeu en vaut la peine.
Il y a des personnes qui « voient » facilement ce qu’elles souhaitent évoquer dans leur psychisme, que ce soit un fruit ou une rose. Si vous ne voyez rien, ne vous croyez pas défavorisé par le sort. Toute personne qui a des rêves – et qui n’en a pas ? – peut arriver à fabriquer des images mentales claires et précises. Elles ont d’ailleurs la même nature que les images du rêve, à cette différence près, qui est fondamentale ainsi que nous venons de le voir, c’est que JE les ai voulues et choisies au lieu de les subir. Il est normal, au début, que les images ne soient pas nettes, ni complètes, ni qu’on puisse les conserver longtemps dans le mental. La netteté s’accroît non seulement avec la pratique, mais surtout avec le degré d’intériorisation et de déconnexion atteint par le sujet (pratyahara).

Un autre exercice
Nous allons maintenant faire un autre exercice.
Imaginez que vous êtes assis sur votre tapis de yoga, dans votre chambre. Devant vous, au sol, imaginez qu’il y a une orange ou une balle de tennis, peu importe, l’essentiel étant de « voir » un objet sphérique.
Lorsque l’image est bien établie, représentez-vous qu’elle s’élève petit à petit dans les airs, d’abord jusqu’au niveau des yeux, puis qu’elle continue son ascension, jusqu’au-dessus de votre tête. Ensuite, vous l’imaginez qui redescend et vous la redéposez devant vous, sur le tapis. Facile ? Peut-être… Lorsque vous aurez réussi, vous pourrez passer à la seconde partie de l’exercice, pardon de l’expérience, car c’en est une.
Vous réimaginez le même fruit – ou la balle – que vous gardez au sol pendant un instant. Observez la position de vos globes oculaires, derrière vos paupières closes. Votre « regard » physique est dirigé vers le bas, là où se trouverait effectivement le fruit. Fort bien. En imagination faites à nouveau monter le fruit ou la balle, jusqu’au niveau de vos yeux et au-dessus de votre tête, mais en gardant vos yeux matériels dans la même position, c’est-à-dire vers le sol, derrière les paupières toujours closes. Avez-vous réussi à faire monter l’objet en gardant les yeux orientés vers le bas ? Si oui, vous aurez sans doute éprouvé des difficultés, des résistances, voire même l’objet imaginaire sera demeuré cloué au sol.
Conclusion pour le contrôle du mental, les conditions physiques ne sont pas démunies d’importance et nous reviendrons une prochaine fois sur cet aspect très important du yoga de Patanjali.
Mais quel est l’intérêt d’être capable de créer des images mentales nettes, précises et de les garder pendant un temps aussi long que possible, sans les laisser s’échapper ?

La réversibilité
Les images qui apparaissent en rêve dans le psychisme, ou dans l’état de rêverie, ne surgissent pas par hasard. Elles proviennent, comme nous l’avons dit, du dynamisme même de l’inconscient, le plus souvent de son dynamisme affectif. Les images portent un message, car elles sont le langage de l’inconscient. Et vice-versa, si sous l’effet de votre vouloir conscient, vous créez une image dans votre psychisme, cette image influence et modifie les couches profondes de votre psychisme. C’est donc un moyen d’y éveiller délibérément des dynamismes cachés, ce qui est aussi un des aspects du yoga. Ces images seront d’autant plus puissantes qu’elles seront nettes, c’est entendu, mais aussi chargées d’émotion. C’est pourquoi le choix des images n’est pas indifférent et qu’il faut s’en tenir à celles qui sont indiquées dans des systèmes de méditation éprouvés. Bien sûr, si ce n’est qu’occasionnellement que l’on évoque une image, même si elle ne convient pas idéalement, cela ne prête pas à conséquence.
C’est seulement dans la pratique longue et persévérante d’une suite de représentations mentales « chargées », c’est-à-dire porteuses de messages pour l’inconscient, que cela devient crucial. Inutile de préciser que les représentations que nous proposons sont par définition sinon neutres du moins toujours positives et bénéfiques.
Il y a une cohorte d’applications des images mentales et nous ne pouvons pas toutes les énumérer ici. Il était cependant essentiel de saisir que, derrière ces exercices en apparence bien simples, voire simplistes, nous développons des outils polyvalents pour le contrôle du mental, clé de voûte du yoga.
Par la pratique des images mentales, nous pouvons complètement contrôler notre mental, acquérir une concentration parfaite, une mémoire infaillible, mais surtout harmoniser notre inconscient, lui proposer de travailler pour nous, libérer ses énormes potentialités qui demeurent en friche chez la plupart des êtres humains, et nous avancer sur la voie du yoga intégral.



3. Concentration
« Quel est le secret pour réussir dans la vie ? La concentration mentale ! » L’être humain est le plus désarmé de tous les animaux vivant sur notre planète. Il en est devenu le maître, grâce à sa machine à penser.
En bonne logique, la tâche primordiale de toute éducation devrait consister à apprendre aux hommes à se servir de cet instrument formidable. Or, apprendre à penser est la seule science qui ne soit PAS ENSEIGNÉE dans nos écoles ni même dans nos universités.
« Apprenez à penser et vous aurez appris à extraire de la puissance à sa source », a dit Algernon Blackwood. La CONCENTRATION MENTALE est à la base de tout succès, dans n’importe quel domaine.
Cette concentration mentale, c’est-à-dire la faculté de pouvoir fixer l’attention sans aucune distraction, est chose si rare en Occident que le grand psychologue américain William James pouvait écrire dans son ouvrage fondamental Principles of Psychology1 : « There is no such thing as voluntary attention sustained for more than a few seconds at a time. » (Une attention volontaire maintenue pour plus de quelques secondes à la fois n’existe pas.)
Et lorsqu’elle existe, Hamilton n’hésite pas à la qualifier de « marque d’un génie supérieur » (« The power of applying attention, steady and undistracted to a single object is the sure mark of a superior genius »).
La concentration est non seulement la condition essentielle pour acquérir une mémoire infaillible, mais encore William James affirmait que la volonté elle-même se réduisait à l’attention (« Volition is nothing but attention »). C’est le fondement de votre personnalité, c’est elle qui vous permettra de mettre en exploitation les ressources fantastiques de votre mental dont les 9/10e au moins sont laissés en friche.
Pour citer une dernière fois William James :
« La faculté de ramener encore et toujours vers le même objet une attention qui s’évade est la racine même du jugement, du caractère et de la volonté. Personne n’est « compus sui » s’il ne la possède pas. Une éducation qui cultiverait cette faculté serait l’éducation « par excellence ». »
Nous sommes loin du compte ! IL N’EST PAS TROP TARD
Puisque nos éducateurs ont omis de nous apprendre à cultiver cette faculté, il nous incombe de combler cette lacune et ce dès aujourd’hui.
La CONCENTRATION est aussi la base du succès dans le yoga physique, et la porte d’accès au yoga mental, le Raja Yoga.
Voulez-vous acquérir cette faculté-clé ? Pratiquez les exercices que nous allons vous indiquer.
Exercices simples, mais d’une efficacité éprouvée depuis des millénaires. Exercez-vous chaque jour, si possible à la même heure et au même endroit. Vous développerez ainsi votre pouvoir d’attention et de concentration à un degré très élevé. Les exercices choisis permettent de mesurer vos progrès, lesquels seront TRÈS LENTS. Disons même qu’au début ils seront inexistants. N’en déduisez pas que ces exercices sont inutiles, au contraire. Si vous appreniez à tirer au pistolet, vous ne toucheriez pas le centre de la cible dès votre premier essai. Cependant, à force d’essayer, vous finirez par faire mouche à tout coup. 
En matière de concentration, attendez-vous à des débuts désolants. Sachez-le afin de ne pas être découragé. Relisez ce que disait William James : « Une attention volontaire concentrée durant plusieurs secondes d’une traite n’existe pas. » Ce qui est vrai pour la masse mais faux pour ceux – dont vous serez – qui éduquent leur mental. Le fait que William James n’ait jamais rencontré cette attention concentrée montre l’état lamentable de distraction et d’insubordination du mental non éduqué.
Développer la visualisation
L’exercice qui vous est proposé dans ce chapitre vise en particulier à développer le pouvoir de visualisation intérieure, indispensable à l’application des images mentales positives. Les conditions préparatoires sont identiques à celles requises pour tratak : position assise, qui ne doit pas nécessairement être le lotus, mais qui peut l’être pour ceux qui peuvent maintenir la posture confortablement.
L’exercice peut tout aussi bien s’effectuer assis en pose du tailleur ou même sur une chaise. II est important que la colonne vertébrale soit en ligne droite, tête bien en équilibre sur le sommet de la colonne vertébrale. Relâchez les muscles. Respirez calmement. Immobilité absolue.
Au début, choisir une pièce isolée et calme où vous ne serez pas dérangé.
PHASE MENTALE PRÉPARATOIRE :
Avant d’entamer l’exercice, chassez toutes vos préoccupations en vous disant par exemple : « Quels que soient mes problèmes et soucis, mon arme la plus puissante pour les vaincre est un mental contrôlé et concentré. C’est le but de cet exercice. Pendant les cinq minutes qu’il durera, il sera la seule chose importante, tout le reste étant accessoire. Il reste 23 heures et 55 minutes par jour à la disposition des soucis et préoccupations, mais pendant ces cinq minutes, je ne veux pas être distrait. »
Mais, entre nous, ne vous faites pas d’illusions, ILS VIENDRONT QUAND MÊME. Ils viendront malgré tout parce que votre mental rétif ne désire absolument pas être dompté. Il a l’habitude de régner en maître incontesté dans son domaine. Il a horreur de toute discipline. Il usera de toutes les ruses possibles et imaginables pour saboter l’exercice et vous décourager en vous présentant l’entreprise comme absolument inabordable. Il vous assaillira de toutes parts et vous donnera du fil à retordre, mais tenez bon. Lorsqu’il aura compris que vous êtes bien décidé à le dompter et qu’il en ressentira lui-même les avantages, il finira par obéir et deviendra votre meilleur allié. Mais entretemps, les progrès, je le répète, seront inexistants et les résultats nuls, du moins en apparence. Mais vous devez vaincre : il suffit de persévérer. Surtout ne vous laissez pas décourager ! Ceci dit, et votre préparation étant terminée, l’exercice commence.
[image: Illustration]
Répétez une fois de plus : « Mental, c’est MOI qui suis le maître et non pas toi. Tu vas obéir. » Puis regardez attentivement le chiffre 1 reproduit sur cette page. Regardez son dessin, calmement, gentiment, sans effort. Souvenez-vous que ce qui est désiré est de l’ATTENTION SANS TENSION. L’effort indique une erreur. Éveillez votre intérêt pour ce chiffre 1. Comment est le pied du chiffre, sa largeur, forme, etc.
Ensuite fermez les yeux, visualisez le fond noir et le chiffre. L’exercice est réussi lorsque le chiffre vu les yeux fermés est aussi net que sur le papier. Plus le fond sera noir, meilleure sera la concentration, et son intensité mesure celle de votre concentration. S’il manque de netteté, ouvrez les yeux et regardez-le à nouveau avec attention. Puis refermez les yeux pour un nouvel essai. Poursuivre cet exercice jusqu’à ce que la vision intérieure soit absolument fidèle et nette.

L’image pure
[image: Illustration]
Pendant que vous contemplez le chiffre avec les yeux ouverts ou fermés, éliminez toute autre pensée de votre mental. Évitez à tout prix la verbalisation, c’est-à-dire que vous ne pouvez pas vous parler intérieurement. Interdit de penser par exemple : « Ma concentration est bonne » ou « cette fois j’y suis ». Rien, pas un mot, même pas penser au mot « un ». Rien que l’image pure. Vous verrez que c’est loin d’être aisé ! Mais sachez que tout le monde – ou presque – en est au même point et connaît les mêmes difficultés. Pour certains ce sera plus facile. Les artistes, et notamment les peintres, auront des facilités dans ce domaine. Les auditifs, au contraire, auront de la difficulté à réaliser cet exercice. Qu’importe, ils doivent persévérer.
Lorsque vous serez capable de visualiser nettement et sans aucune image ou pensée parasite le chiffre 1, procédez de même avec le chiffre 2. Idem avec le 3 et le 4.
[image: Illustration]
L’étape suivante apporte une difficulté supplémentaire. Mais avant de vous la décrire j’insiste sur le fait que vous ne pouvez l’aborder qu’après avoir maîtrisé ce qui précède. Il est inutile de sauter des étapes, cela ne peut que retarder vos progrès.
[image: Illustration]

L’exercice s’intensifie
Vous êtes donc en mesure de visualiser à volonté l’un des quatre premiers chiffres. Il s’agit maintenant de visualiser le 1, puis en gardant les yeux clos, après un temps variable, mais décidé par vous, admettez l’image du 2 sur l’écran de votre mental. Mais uniquement quand vous l’aurez décidé. Puis le 3 et le 4.
Attention ! À la moindre distraction, recommencez au chiffre 1, inlassablement. Penser au concept deux ou à des choses qui vont par paires, est considéré comme des distractions. Seule l’image du chiffre est admise. Il vous faudra beaucoup de temps avant de réussir à maintenir l’image 1 pendant cinq secondes, puis 2 durant le même temps et ainsi de suite, sans distraction.
Mais le jeu en vaut la chandelle.
Et cela doit rester un jeu, car dès que l’exercice cesse de vous intéresser, de vous amuser, abandonnez-le soit pour quelques minutes, soit jusqu’au lendemain. Procédez par courtes séances quotidiennes. Consacrez-y cinq minutes par exemple.
Un signe infaillible de progrès réside dans l’intérêt accru que vous prendrez à ce jeu mental.
 
ENCORE PLUS LOIN :
Lorsque vous aurez la possibilité de faire surgir à volonté et dans l’ordre, durant un temps raisonnable, les chiffres 1, 2, 3, 4, vous pouvez visualiser des combinaisons de ces chiffres :
11, 12, 13, 14 / 21, 22, 23, 24 / 31, 32, 33, 34 / 41, 42, 43, 44.
Lorsque vous arriverez à visualiser ces diverses combinaisons, vous serez déjà très fort !
 
Un dernier conseil : faites vos exercices en secret. N’en parlez à personne, pas même à vos intimes. C’est une condition essentielle pour réussir, croyez-le ! C’est un duel en champ clos entre votre mental et VOUS.


1. 1re édition : 1890. Rééd. Harvard University Press, 1983.

4. Se concentrer – c’est quoi au fond ?
La fin du monde
J’avais alors une dizaine d’années quand le vicaire, au catéchisme, avait évoqué la fin du monde. Sa très apocalyptique description nous avait fort impressionnés, presque terrorisés.
Quant à moi, il me semblait inconcevable que les gens « verraient de grands signes annonciateurs dans le ciel » sans les comprendre. Confidence : il m’arrive, de temps en temps, de me demander si ce n’est pas notre cas et si les champignons atomiques, notamment, ne sont pas de tels signes ? Que faut-il de plus, et n’y a-t-il pas, dans les silos comme dans les flancs des sous-marins atomiques, de quoi alimenter une, voire plusieurs apocalypses ? Si cela se produisait, ne « sècherions-nous pas de frayeur » ?
Passons ! J’en reviens à mes dix ans. Rentré à la maison, j’ai demandé à ma mère si, à son avis, nous verrions la fin du monde, événement et spectacle dont j’abandonnais volontiers le bénéfice… à quelque génération future ! Pourquoi nous, en effet ? Rien ne presse ! Je me rappelle aussi la réponse de ma mère, dont le solide bon sens remplaçait les diplômes de philosophie absents : « La fin du monde ? Mais c’est tous les jours la fin du monde… pour ceux qui meurent ! », réplique qui m’a révélé l’évidence qu’au décès de tout être vivant un univers, son univers intérieur, s’éteint. Depuis lors, ma mère a vécu « sa » fin du monde, hélas.

Mon univers est mental
Quelle est donc la nature de cet univers qui s’efface à la mort, sinon une nature mentale ? Bien sûr, « dehors » il y a le monde concret, « réel », qui subsistera quand je disparaîtrai. Mais, répétons-le, l’univers que je « vois », où est-il sinon dans mon cerveau, dans mon mental ? Des êtres et des objets extérieurs je ne connais que le reflet, l’image intérieure qui naît dans mon esprit. C’est donc grâce au mental, dans le mental que je perçois le monde. C’est le mental, selon la philosophie du yoga, qui est mon véritable instrument de perception, non les organes des sens, simples relais intermédiaires. C’est aussi mon seul véritable instrument d’action : si mon corps est assis, c’est bien parce que mon mental le lui ordonne. De même, c’est en fonction de ma pensée que mes doigts se promènent sur le clavier pour composer ce texte.

Formidable et mystérieux
Tout mental humain, donc le nôtre, est un instrument formidable ! Formidable par ce qu’il fait, mais incroyablement plus formidable par ce qu’il pourrait faire, si je m’en servais correctement, c’est-à-dire en respectant le mode d’emploi… qu’on a omis de nous remettre.
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