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“L'art de 1a Méditation : comment créer un espace
silencieux, entre sa propre Conscience et son
incarnation.”



Bonjour ef bienwenue dans cette Quéte !

&n tand que Cherchewr, nous pouvons apporter une Conscience a nos mécanismes, de plua étre a l'écoule
non pas de son néocortex mais bien a U’ Tnlelligence du corps, qui a 400 millions d’années d'évolution
derrieére elle!

&tre présent au corps est beaucoup plus profitable, intelligent ef plus jouissif, que de rester dans son
mental !

Nous pouvons donc dire que la Conacience, lorsque aiguisée correctement, a travers un aiguisement de
silence, d'ancrage au corps, d'observation, d’acceptation de s0i et de pratique de la méditation, celle-ci
devient beaucoup plus subile et libre, qu'une demi-conscience idenfifier a ses pensées inférieures.

Nouas sommes avant toul cette Conacience, qui peut se libérer des influences du mental. Notre
conacience peut arréler de subir notre nature inférieure. Nous pouvons nous en libérer, prendre de
lespace, de la distance enire les différents élémenls qui compoaent notre nature physique, émotionnelle
el intellectuelle. &t de par la méme, devenir simple, léger et libre.

tlapect pratique :

l:’trepréaent a mon corps, a son Intelligence. Me déconnecler du menial.

Obaerver mon corps physique comme un objet extérieur a moi et ne plus me prendre pour ce
corpa avec aes sensalions, aes émotionas el pensées mécaniques. Je crée un espace silencieux
entre ma conacience qui cbaerve et mon incarnation.

Obaerver, sans tomber dans l'analyse et le jugement inlellectuel. Je peux m'aider pour y
parvenir, a me représenter mon animal préféré, car celui-ci, ne pense pas.



Nous avons vu dans notre Quéte précédente :

Limportance de créer un observalewr conscient. Cef obaervateur crée un espace enire sa propre
conacience qui observe silencieusement avec cette double altention, a la fois inlérieur ef
exiérieur a aoi, tel une caméra neutre, non jugeante.

J 'observe mon corps physique avec sa respiration, mes attitudes.

J observe mes émotions positives et surtoul celles qui sont négatives avec courage. Je peux aussi
aourire intérieurement a celles-ci.

J observe mes penaées mécaniques, grdce a mon autodiscipline de rester dans le silence
intérieur. Ce silence intérieur, de toule évidence, puisqu'il est le silence, ne juge pas, n'‘analyse
pav. 1l est juste silencieux.

Nous avons également vu limportance d'entrer en relation a partir d'un corps détendu.
Détendre aon corps. Revenir constamment a la détente du corps. Pour ldcher prise nos tensions
el conflils intérieurs.

Précédemment, nous avions vu dans le Programme MagicWorld :

{importance d'ancrer notre conscience dans le corps physique, dana les sensations du corps,
dans notre hara et notre respiration. Cela a pour effet de nous permettre d'accumuler de
l'énergie en s0i el donc, de ne plus la perdre inutilement dans un état non-ancré, dans les
mwindres coups de vent.

‘Nous avons mis en place un rituel quotidien de médilation active, scil de présence a son hara, a
aa respiralion, en cultivani le silence intérieur dans des aclivités physiques choisies, pour nous
rappeler chaque jour, le sens magnifique d'une évolution intérieure qui nous permet non
seulement de savourer les bienfails de U'evistence a pleine dents avec encore mieux de la
gratitude pour toul ce que la vie nous apporte de bien, de beau et d’heurews, mais surtoul de
pouvoir en plus, avoir l'immenase opportunité grdce a ce nouveau processus de libération
puissant, de pouvoir transcender le bas en a0i, s0if le malheureux qui vit en soi ! Cest
uniquement dans celte transcendance de ce bas en soi que l'évolution devient possible. ‘Nous



devons transformer nos limitations intérieures afin d’' évoluer en tant qu'espéce et découvrir ce
qui se cache derriére ces souffrances de l‘dme, les Energies de Vie Universelle.

Nous avons également mis en place un rituel quotidien de médilation passive, qui consisle a
consacrer un momeni précieux el aacré pour aoi, pour se ressourcer, se recenlrer, nowrrir aon
élre pour démarrer sa journée dans les meilleures conditions. Pour cela nous nous accordons
ce lemps, afin d'étre assis le doa bien droif, immobile comme la statue du Bouddha, a nous
concenlrer avec toule notre attention sur notre respiration abdominale ef notre posture. &n
laissant toul le reste passer continuellement el revenant sans cesse a notre respiration el les
sensations du corps qui nous habitent. Cela avant de démarrer sa journée durant un temps
choiai pour soi, ou 20 minutes idéalement. &t le soir avant le coucher durant 20 minutes
idéalement. Si ce temps semble long au début, nous pouvons comumencer avec une ou cing
minutes. Mais n'oublions jamais de praliquer notre rituel quotidien pour créer des bases d'une
Evolution solide!

Nous aviona vu également limportance de la culture de la bienveillance, envers sa nature
inférieure, envers aes propres émotions négatives, par l'observation intérieure conscienie de
celles-ci et le sourire inlérieur conacienl.

Je conacientise ce qui en moi me fait souffrir et je reste avec ca avec courage. Je développe ma
TForce de Conacience, en restani face. Je m'ancre en méme temps dans le corps.

Je conacientise “Ueffet” que les autres et le monde fait sur moi, dans mon monde inkérieur. & je
me réconcilie avec cet "effet” en moi, par Uaccepialion el le sourire intérieur conacient.
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