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PRIER C’EST PARLER À DIEU
MÉDITER C’EST ÉCOUTER DIEU

Pour une expérience concrète qui apporte:

• un contact avec l’âme
• une quiétude de l’esprit
• l’amour divin et
• la paix intérieure
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M E D I T A T I O N

Peu t-ê tre  conna issez-vous  dé jà  les  jo ies  de  la  m éd ita tion?  
O u  peu t-ê tre  en  ê tes -vous  à  vos  p rem iè res  expé riences  dans
ce  dom a ine?  D ans  les  deux  cas , vous  avez  découve rt ce  que
beaucoup  d ’au tres  pe rsonnes  on t découve rt, c ’es t-à -d ire  que
la  m éd ita tion  es t l’une  des  m e illeu res  choses  que  nous  pu is -
s ions  fa ire  pou r nous . 
Q ue  nous  l’appe lions  «  C on tem p la tion  » , «  P le ine  a tten tion
»  ou  «  P riè re  avec  a tten tion  » , tou t chem inem en t sp iritue l
recom m ande  une  fo rm e  ou  une  au tre  de  m éd ita tion  a fin
d ’avo ir une  v ie  pa is ib le  e t rem p lie . La  ra ison  en  es t que  la
m éd ita tion  nous  ouvre  la  po rte  à  une  d im ens ion  sp iritue lle  de
l’am ou r e t de  la  sé rén ité . B ien  sû r, il e x is te  d ’au tres  bonnes
ra isons  de  m éd ite r. Les  m édec ins  p resc riven t spon taném en t
la  m éd ita tion  pou r le  sou lagem en t du  s tress  e t des  m a lad ies
re liées  au  s tress . La  m éd ita tion  am é lio re  nos  re la tions  avec
les  au tres , ca r e lle  nous  rend  p lus  pa tien ts  e t p lus  a im an ts . E n
accro issan t no tre  a tten tion  e t no tre  concen tra tion , no tre  p ro -
duc tiv ité  s ’en  trouve  a ins i am é lio rée . E t de  nos  jou rs , la  m éd i-
ta tion  es t devenue  une  é tape  im po rtan te  dans  le  dom a ine
a th lé tique  e t c réa tif, dom a ines  qu i dem anden t une  pe rfo r-
m ance  phys ique  ou  m en ta le  op tim a le . C e  son t tou tes  de
bonnes  ra isons  pou r m éd ite r, m a is  le  S an t M a t, ou  sen tie r
des  S a in ts , c ro it que  la  p lus  g rande  récom pense  de  la  m éd i-
ta tion  es t la  fo rce  e t la  richesse  m o ra les  qu ’e lle  appo rte  à
no tre  v ie . C om m e le  d it S an t R a jinde r S ingh  J i M aha ra j :

«  Q u a n d  n o u s  m é d i t o n s ,  l ’ a m o u r  d e  D i e u
t o u c h e  n o t r e  â m e ,  s ’ i n f i l t r e  d a n s  n o t r e  ê t r e  e t
n o u s  r e m p l i t  d ’ a m o u r  e t  d e  f é l i c i t é .  L e  c o n t a c t
a v e c  c e  P o u v o i r  e n c h a n t e u r  n o u s  t r a n s f o r m e
a f i n  d e v e n i r  U n  a v e c  L u i .   A i n s i ,  n o u s  d e v e -
n o n s  d e s  ê t r e s  p l u s  a i m a n t s ,  n o u s  d é v e l o p -
p o n s  u n e  d o u c e u r  e t  u n e  g e n t i l l e s s e  q u i  i r r a -
d i e n t  d e  n o t r e  â m e  m ê m e . »

La  m é thode  de  m éd ita tion  ense ignée  pa r le  S an t M a t es t
appe lée  «  M éd ita tion  Jyo ti » , ou  m éd ita tion  su r la  Lum iè re
in té rieu re . La  m éd ita tion  su r le  Shabd , ou  m éd ita tion  su r la
Lum iè re  e t le  S on  in té rieu rs , es t ense ignée  au  m om en t de
l’in itia tion  dans  la  trad ition  du  S an t M a t. C es  m é thodes  son t
un iques  pa r leu r s im p lic ité  e t leu r e fficac ité , e lle  son t o rig i-
na ires  de  l’Inde  e t son t décrites  pa r le  m o t seha j qu i veu t d ire
fac ile  ou  na tu re l. C on tra irem en t à  p lus ieu rs  techn iques , ces
m é thodes  ne  requ iè ren t pas  de  con trô le  a rdu  de  la  resp ira -
tion , de  pos tu res  d iffic ile s  ou  un  s ty le  de  v ie  aus tè re . E lle s
peuven t ê tre  p ra tiquées  pa r le s  jeunes  ou  les  a înés , le s  pe r-
sonnes  b ien  po rtan tes  ou  m a lades . N ous  pouvons  fac ilem en t
insé re r ces  m éd ita tions  dans  no tre  rou tine  quo tid ienne  e t le s
p ra tique r dans  le  con fo rt de  no tre  foye r, en  fa it pa rtou t où
nous  pouvons  nous  asseo ir en  pa ix  e t d ir ige r no tre  a tten tion
à  l’in té rieu r.

C es  techn iques  reposen t su r la  tendance  na tu re lle  de  no tre
consc ience  sp iritue lle  qu i che rche  à  ém erge r de  l’om b re  de
l’in consc ience  dès  que  le  co rps  e t le  m en ta l son t au  repos .
Q uand  nous  re tirons  no tre  a tten tion  des  sens  e t du  m onde
ex té rieu r e t la  d ir igeons  à  l’in té rieu r, nous  réa lisons  que  nous
ne  som m es n i le  co rps  n i le  m en ta l. N ous  en trons  dans  des
é ta ts  supé rieu rs  de  consc ience  e t nous  nous  reconna issons
en  tan t qu ’âm e , une  essence  sp iritue lle  qu i se  s itue  b ien  au -
de là  du  co rps  e t du  m en ta l. Q uand  nous  foca lisons  no tre
a tten tion  à  l’in té rieu r, no tre  âm e  es t é levée  pa r une  pu issan te
fo rce  sp iritue lle  connue  sous  le  nom  de  Shabd . C e  C ou ran t
d iv in , souven t m en tionné  pa r le s  sa in ts  e t le s  m ys tiques , se
m an ifes te  en  nous  sous  la  fo rm e  m ys tique  de  la  Lum iè re  e t
du  S on . D ans  la  B ib le  il e s t appe lé  Verbe , e t il po rte  auss i le s
nom s de : N aam , U dg it, K a lm a , N aad e t S raosha dans  les
au tres  É critu res . C om m e un  ba teau  su r une  riv iè re , no tre
âm e  es t transpo rtée  sans  e ffo rt su r ce  cou ran t ve rs  l’O céan
de  consc ience  sp iritue lle  d ’où  e lle  es t issue . R ien  dans  la  v ie
ne  se  com pa re  avec  la  fé lic ité , la  jo ie  e t la  pa ix  que  nous  ob te -
nons  lo rs  de  ce tte  expé rience .

N ous  n ’avons  pas  beso in  de  renonce r à  no tre  re lig ion  pou r
jou ir des  béné fices  de  la  m éd ita tion . S a  p ra tique  m ène  à  l’e x -
pé rience  transcendan te  qu i es t au  cœ ur de  tou tes  les  re li-
g ions . N ous  n ’avons  pas  non  p lus  à  qu itte r no tre  fam ille  ou
no tre  trava il. La  m éd ita tion  n ’es t pas  un  sen tie r d ’échappa -
to ire , de  néga tion  de  la  v ie , c ’es t un  sen tie r dynam ique  e t d ’a f-
firm a tion  de  la  v ie . V oyan t la  Lum iè re  de  D ieu  en  nous , nous
com m ençons  à  vo ir la  m êm e  Lum iè re  chez  les  au tres . N ous
nous  voyons  chacun  com m e fa isan t pa rtie  de  la  m êm e  e t
un ique  fam ille  de  D ieu  e t som m es insp irés  à  u tilise r nos
ta len ts  pou r le  b ien -ê tre  de  tous .

C e tte  trans fo rm a tion  n ’es t pas  le  résu lta t d ’une  d isc ip line  fo r-
cée , e lle  ja illit spon taném en t de  la  S ou rce  des  T réso rs  sp iri-
tue ls , qu i es t en  nous .

La  m éd ita tion  n ’é lim ine ra  pas  les  p rob lèm es  de  la  v ie . Les
jo ies  e t le s  pe ines  fon t pa rtie  de  la  v ie . M a is  la  m éd ita tion
change  no tre  pe rspec tive  en  nous  ancran t dans  une  réa lité
supé rieu re . N ous  en  venons  à  vo ir le s  con flits  e t le s  d ifficu ltés
de  la  v ie  com m e des  o rages  passage rs . N ous  savons  que
de rriè re  les  passages  nuageux , de  beaux  c ie ls  c la irs  b rillen t
de  la  Lum iè re  rad ieuse  de  D ieu . A u  m om en t où  nous  le  dés i-
rons , nous  pouvons  fe rm e r les  yeux  e t fa ire  ta ire  le  m en ta l.
C om m e le  d it S an t R a jinde r S ingh  J i M aha ra j :

«  L a  v é r i t a b l e  j o i e  n ’ e s t  p a s  a u s s i  i l l u s o i r e  q u e
n o u s  l e  c r o y o n s .  N o u s  p o u v o n s  t r o u v e r  l e  b o n -
h e u r  d u r a b l e  s e u l e m e n t  s i  n o u s  r e g a r d o n s  a u
b o n  e n d r o i t .  P a r  l a  m é d i t a t i o n ,  u n  t o u t  n o u -
v e a u  m o n d e  s ’ o u v r e  à  n o u s .  E n  a p p r e n a n t  l ’ a r t
d e  l a  m é d i t a t i o n ,  n o u s  p o u v o n s  a v o i r  a c c è s  à
l a  p o r t e  d ’ e n t r é e  q u i  n o u s  m è n e  à  d e s  m o n d e s
d e  f é l i c i t é ,  d e  L u m i è r e  e t  d ’ a m o u r  à  l ’ i n t é r i e u r
d e  n o u s . »  

LA MÉDITATION EST UNE ALCÔVE SECRÈTE,
LOIN DES PROBLÈMES DU MONDE.

Si nous avions, ne serait-ce qu'une petite idée de
l'ampleur de la félicité qui nous attend à l'intérieur,
nous cesserions sur-le-champ toute activité pour
nous élancer vers ce bonheur. 


