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La Conscience d’Être et la Joie d’Être sont les premiers parents.
Elles sont aussi les ultimes transcendances.
 
Ils sont nombreux ceux qui se lamentent sur la gloire passée de ce grand et vieux pays. Ils parlent comme si les Rishis de l’Antiquité, créateurs de la civilisation, inspirateurs de la pensée, avaient été un miracle de cette époque héroïque. Il est impossible qu’ils se retrouvent parmi les hommes dégénérés de notre malheureux présent. Cela est une erreur, une triple erreur. Notre terre est éternelle, notre pays éternel, notre religion éternelle. Sa force, sa grandeur, sa sainteté peuvent subir des ombrages, mais au grand jamais, ni à aucun moment, cela ne peut disparaître. Le Héros, le Rishi1, le Saint sont les fruits naturels du sol indien et il n’est pas d’époques ou ils n’aient cessé de naître.
Shri Aurobindo

 


Introduction
La méditation dynamique de l’Himalaya (MDH) est une pratique constituée de postures et de mouvements physiques faciles, soutenue par une attitude intérieure appropriée, logiquement combinés avec des exercices de respiration, d’écoute sensorielle et de concentration qui permettent de laisser se dévoiler simplement et spontanément la nature même de la méditation et de la contemplation au cœur du mouvement et des actions ordinaires de la vie quotidienne.
Basée sur des principes simples et applicables par tous, la grande force de cette pratique ancestrale transmise par certains yogis de l’Himalaya réside, outre dans sa simplicité, dans sa variété d’exercices, dans son inventivité, dans ses nombreuses possibilités d’adaptation et dans ses vastes champs d’application. C’est ainsi que dans les années 1960, après avoir séjourné dans l’Himalaya, Alfonso Caycedo créa la « sophrologie » et ses douze « relaxations dynamiques », avec un jargon, une approche et une méthodologie qui lui sont certes propres, mais qui, pour l’essentiel, s’inspirent clairement et nettement des pratiques millénaires du yoga, et très probablement de cette pratique méconnue qui en résume tout le propos en le recadrant dans son dessein premier.
 
Dans la philosophie de l’Inde, et quels que soient les « points de vue », ce dessein a toujours été la reconnaissance du « divin » qu’elle définit comme étant par nature « Être-Conscience-Félicité ». Cette nature étant omniprésente, elle n’est pas plus intérieure qu’extérieure, pas plus matérielle que spirituelle, mais demeure présente comme essence commune de tous les phénomènes et de tous les êtres. De l’Un et dans l’Un apparaissent et disparaissent les formes multiples.
De la même façon, si le fond des phénomènes est toujours la Conscience, que la démarche nous invite à sonder et à laisser se révéler, les pratiques pour tenter d’y parvenir prennent des formes multiples et infiniment déclinables. C’est pourquoi la forme proposée ici, et ses quelques adaptations, bien que transmise dans un contexte traditionnel, n’est qu’une proposition parmi d’autres, loin de tout dogmatisme et sectarisme, que chacun pourra s’approprier et adapter pour lui-même selon sa compréhension, ses besoins et ses objectifs.
L’important ici n’est pas de concevoir et de retenir intellectuellement une méthode figée pour l’ériger en nouvelle thérapie, mais de donner des outils simples qui favorisent le bien-être du corps et de l’esprit, et qui permettent aussi et surtout de s’ouvrir à la dimension essentielle de son être, au-delà du nom et de la forme, à partir de laquelle chacun pourra percevoir la multitude des possibles qu’il pourra ensuite emprunter librement.
 
La méditation dynamique proposée ici constitue le support à partir duquel toutes les variations et adaptations pourront s’effectuer. Elle permet en premier lieu de stimuler, d’harmoniser et de bien reconnaître les structures fondamentales de l’être à travers lesquelles s’effectuent les actions du corps et de l’esprit. Dans une logique progressive, la perception attentive de ces structures permet ensuite de s’éveiller à la dimension inconscience de l’être dont la prise de conscience dévoile finalement la Conscience elle-même, témoin immuable des phénomènes, des expériences et des états. Mais cette prise de conscience essentielle n’obéit pas forcément à une progression : elle peut être réalisée à n’importe quel moment et à travers n’importe quels action ou mouvement du corps ou de l’esprit. Cela dit, la logique progressive permet de reconnaître les structures de l’être, inextricablement liées aux états dits de conscience, selon un processus allant du plus grossier au plus subtil, pouvant déboucher sur le dévoilement de cette lumière consciente qui éclaire le processus lui-même.
 
Ainsi, cette approche de base va d’abord permettre la prise de conscience du corps physique et de ses tissus (la peau, les muscles, les os et les organes), en insistant notamment sur les glandes, les articulations et la colonne vertébrale afin d’échauffer et de détendre en profondeur le système nerveux central à travers lequel sera intimement ressentie la circulation de l’énergie vitale. En effet, le corps est constitué de méridiens ou de canaux d’énergie dont les trois plus importants sont situés dans la colonne vertébrale. Le croisement de ces canaux constitue un centre d’énergie qui assure le stockage et la distribution de celle-ci. La colonne vertébrale est ainsi le siège de six centres d’énergie principaux, tous liés aux autres centres situés en grande partie au niveau des articulations du corps où de nombreux canaux se croisent, assurant la répartition de l’énergie vitale dans tout le corps. Lorsque des blocages ou des nœuds se forment dans ces carrefours, la circulation de l’énergie est entravée, entraînant des troubles aussi bien physiques que mentaux. C’est ainsi que grâce à des mouvements simples de pressions, de flexions, d’extensions et de rotations, renforcés par la synchronisation consciente avec la respiration, cette méditation dynamique de base va permettre d’entretenir ou de rétablir une bonne circulation de l’énergie vitale dans le corps entier, tout en favorisant une meilleure conscience des phénomènes physiques, énergétiques et mentaux.
 
La perception attentive de ces phénomènes permet de laisser se dévoiler l’espace même de cette attention dans laquelle ceux-ci apparaissent. Peu à peu, la frontière entre le conscient et l’inconscient commence à céder, jusqu’à ce que la lumière éclairant l’ensemble de ces processus soit pleinement révélée. C’est alors la découverte de la paix qui demeure, de la conscience pure, de la joie d’être toujours présente, la révélation que celle-ci l’a toujours été et le sera toujours, quels que soient le lieu, le temps et les circonstances. Cette reconnaissance essentielle du Soi, de l’essence de l’être, permet de réaliser instantanément que notre véritable nature est libre de tout ce qui apparaît et disparaît en elle. En comprenant intimement que le témoin des mouvements physiques, respiratoires et mentaux ne bouge pas, que le témoin de la tension n’est pas tendu, que le témoin de la souffrance ne souffre pas, l’individu se libère de ce qu’il pensait être. Une dimension nouvelle de l’existence s’ouvre alors à lui. Si extérieurement rien ne change dans sa vie, cette vie apparaîtra malgré tout dans un espace silencieux débordant de joie, qui demeure toujours calme et tranquille, où les émotions les plus fortes et les plus enfouies finiront par venir se montrer et s’effacer.



PARTIE I
FONDATIONS

INSTRUCTIONS GÉNÉRALES
Bien qu’elle apparaisse extérieurement comme un enchaînement de mouvements effectués par le corps, cette série d’exercices ne constitue en rien un exercice de gymnastique. Si des accélérations sont possibles à certains moments, en règle générale, les mouvements doivent être effectués lentement, toujours en pleine conscience du corps et de la respiration, à l’écoute constante des sensations, des émotions, des pensées et des images, de tous les phénomènes qui apparaissent et disparaissent dans l’espace tranquille, silencieux et immobile de la conscience que la perception attentive du mouvement et des autres phénomènes doit naturellement révéler. L’attitude doit être une attitude d’accueil, d’écoute, d’ouverture, de non-effort et de non-préhension, acceptant tout ce qui se présente avec équanimité et vigilance. Il ne s’agit en aucun cas d’une attitude volontariste, intentionnelle, figée dans la croyance d’être quelqu’un qui fait, qui accède, qui atteint ou qui réussit quelque chose, le véritable lâcher-prise consistant avant tout à lâcher « celui qui tient » (qui pense tenir) plus que « ce qui est tenu ». Les exercices doivent ainsi être régulièrement entrecoupés de pauses (debout ou assis, au choix, tant que la pose est stable et confortable) pendant lesquelles il convient de s’abandonner et de se reconnaître dans l’espace silencieux de la conscience, à partir duquel le mouvement va se redéployer puis se résorber de nouveau, sans s’identifier à l’énergie du mouvement et des phénomènes. Les nuages passent mais le ciel demeure tranquille et libre de ce qui se passe en lui.


OUVERTURE
1. Assis (sur une chaise ou au sol) ou debout, commencer par prendre conscience de l’espace silencieux dans lequel tous les sons apparaissent et disparaissent. Ne pas chercher à changer quoi que ce soit mais prendre simplement conscience de l’état général du corps et du souffle dans ce silence incréé, naturellement présent.
2. Observer la respiration naturelle quelques instants puis prendre conscience du corps partie par partie, toujours en observant la respiration : d’abord la tête, en surface et en profondeur ; puis le cou ; puis la région des épaules, des bras, de la poitrine, des côtes et du haut du dos ; puis la ceinture abdominale et lombaire ; puis la région sacrée et sexuelle ; de l’anus à la pointe des orteils ; enfin, prendre conscience du corps tout entier en train de respirer dans l’espace silencieux. Durant ces sept étapes, ne pas chercher à relaxer le corps ou le souffle mais ressentir que ce relâchement intervient naturellement et spontanément sous l’effet de la prise de conscience, au contact du silence. À chaque étape, simplement « noter » tous les phénomènes (sensations, émotions, pensées ou images) qui apparaissent et disparaissent dans l’espace silencieux.
3. Si des tensions physiques ou mentales persistent, notamment si le mental est agité, remarquer que l’espace silencieux dans lequel ces tensions et cette agitation apparaissent n’est ni tendu ni agité. Remarquer que ces tensions, cette agitation est naturellement enveloppée de silence tranquille. Inspirer, retenir quelques instants le souffle en prenant conscience de ce silence dans lequel cette agitation vient se dissoudre, puis expirer doucement. Recommencer deux ou trois fois si besoin. Noter la présence de l’espace silencieux dans le corps et tout autour. Tout apparaît et disparaît en lui.
4. Chanter trois fois le son AUM (OM) en prenant une grande inspiration et en expirant-chantant le plus longuement possible en prenant conscience des vibrations du son dans tout le corps et dans l’espace tout autour. Noter que le son émerge et se résorbe dans le silence, et que ce silence est présent même durant le son, comme un arrière-plan. Puis demeurer immergé dans ce silence.
5. En inspirant l’air, prendre conscience de la présence de l’énergie (son, lumière, vibration) au centre de la tête, entre les sourcils. En expirant l’air, ressentir le mouvement subtil d’expansion de cette énergie dans toute la région de la tête et dans l’espace autour. À chaque souffle, noter que la présence du corps, de l’énergie vitale et de la joie d’être se fait de plus en plus sensible et évidente. Remarquer que cela n’est pas le résultat d’une action personnelle mais d’une écoute qui s’affine, d’une ouverture qui se dévoile naturellement. Laisser ensuite cette écoute s’élargir aux régions cervicale, dorsale, lombaire, sacrée, coccygéale, et à toute la colonne vertébrale : à l’inspiration, la prise de conscience du champ de l’énergie dans la région du corps évoquée, à l’expiration, sa douce expansion dans toute la structure organique, avec l’émergence continue d’une joie d’être qui vient remplir tout l’espace, infusant ainsi chaque cellule du corps. Observer tous les phénomènes qui apparaissent dans la conscience : les sensations, les émotions, les pensées, les images, les bruits et les silences. Noter qu’il y a Conscience mais personne pour être conscient. Reconnaître que « moi », « je » ou « je fais » sont également des pensées qui apparaissent et disparaissent dans la Conscience : l’espace d’accueil conscient et silencieux est naturellement là, avant même l’apparition de toute prétention à effectuer une quelconque action. Laisser la suite de la méditation dynamique se dérouler spontanément dans cet espace silencieux, témoin libre de tout ce qui se passe automatiquement.


SÉRIE D’EXERCICES
POUR LE CENTRE CRÂNIEN
6. Poser les mains sur la tête et prendre conscience de sa forme, de sa texture, de sa présence, du toucher. La Conscience est-elle dans la tête ou la tête apparaît-elle dans la Conscience ? Observer les phénomènes qui apparaissent dans l’espace silencieux, durant toute la pratique.
7. Ressentir l’énergie vitale dans les mains, aux bouts des doigts, puis masser vigoureusement le cuir chevelu. Laisser les bras redescendre le long du corps (s’il est debout) ou poser les mains sur les cuisses ou les genoux (s’il est assis).
8. Plisser le front en inspirant et le détendre en expirant ; puis inspirer, retenir le souffle, plisser et détendre plusieurs fois rapidement, et expirer en relâchant et en prenant conscience de tous les phénomènes qui apparaissent et disparaissent dans la conscience. Exécuter plusieurs fois l’exercice, selon la disponibilité et le besoin.
9. Masser le front avec la partie charnue des pouces du milieu du front jusqu’aux tempes.
10. Masser les tempes avec les index et les majeurs dans les deux sens.
11. Pincer légèrement les sourcils avec les pouces et les index, et les masser lentement, en allant de l’intérieur vers l’extérieur (du centre intersourcillier vers les tempes).
12. Masser les sinus avec la tranche intérieure des mains (la face extérieure des index) en frottant du haut vers le bas.
13. Exécuter des mouvements avec les yeux : de gauche à droite et de droite à gauche, de haut en bas et de bas en haut ; en diagonale d’en haut à droite à en bas à gauche, puis d’en haut à gauche à en bas à droite ; dessiner des carrés ; exécuter des rotations dans un sens puis dans l’autre ; faire des clignements ; inspirer, fermer les yeux en contractant les paupières, puis expirer et relâcher.
14. Placer les deux pouces au centre en face de soi, bras tendus, garder les coudes droits, amener le pouce droit sur le côté droit et le pouce gauche vers la gauche, et regarder les deux pouces ensemble. Rapprocher. Écarter. Rapprocher.
15. Fixer l’ongle du pouce droit sans cligner jusqu’à faire apparaître des larmes. Fermer les yeux. Observer.
16. Observer le bout du nez sans cligner les yeux.
17. Frotter les mains jusqu’à ressentir la chaleur dans les paumes et couvrir les yeux pour un moment en percevant la chaleur et l’obscurité.
18. Contracter et relaxer les joues, un côté, puis l’autre, les deux côtés ensembles, puis le visage tout entier.
19. Masser le nez avec la paume de la main.
20. Contracter et relâcher le nez.
21. Masser les mâchoires : placer les paumes sur les joues, presser en remontant doucement les paumes vers le haut et en les redescendant vers le bas.
22. Tirer les oreilles vers le bas, vers les côtés, les tourner et les tordre.
23. Fermer la porte des oreilles avec les index, les bouger un peu et les retirer.
24. Fermer les oreilles avec les mains et entendre le son venant de l’intérieur du corps.
25. Masser les oreilles.
26. Contracter et relâcher les oreilles.
27. Ouvrir et fermer la bouche.
28. Mastiquer.
29. Fermer la bouche, la remplir d’air pendant un moment en gonflant les joues et barater.
30. Sortir la langue au maximum et rugir comme le lion.
31. Faire des mouvements de la mâchoire de droite à gauche, de gauche à droite, et de haut en bas.
32. Serrer fermement les dents ensemble, puis faire un son en claquant doucement les dents.
33. Contracter et relaxer la moitié du visage, un côté, puis l’autre, les deux côtés ensemble, puis le visage tout entier.
34. Frotter les mains puis masser la tête et le visage.
35. En posture debout ou assise, faire une pause pour prendre conscience des sensations et des vibrations dans toute la tête, telles qu’elles apparaissent. Prendre conscience, ressentir, laisser l’attention toucher la peau du visage et du crâne, le nez, la bouche (et la langue), les yeux ; ressentir les cinq organes des sens simultanément, présent à tous les phénomènes qui émergent et se résorbent. Puis inspirer en prenant conscience de l’énergie vitale à partir du centre entre les sourcils, en répétant mentalement JE ; expirer en prenant conscience de son expansion dans toute la tête (peau, muscles, organes, os) et dans l’espace tout autour, en répétant mentalement SUIS, et en savourant la joie d’être dans toutes les cellules et dans tout l’espace silencieux.


SÉRIE D’EXERCICES
POUR LE CENTRE CERVICAL
36. Poser les mains sur le cou et prendre conscience de la forme, de la texture, de la présence, du toucher. Sentir la présence du cou dans l’espace silencieux.
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