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par Jean-Jacques Galinier

Les occidentaux et le corpus médical actuel se rendent compte que les
pratiques méditatives importées d’Extréme-Orient produisent des bienfaits
prophylactiques indéniables, a la fois sur les plans physiques ou somatiques,
ainsi que psychiques et mentaux. Par Jean-Jacques Galinier.

es approches ocoidentales utili-

sent les différents outils de mé-

ditation sans toutefois

s immerzer dans les connais-

sances relides & ces outils tradi-
tionnels. La mode actuelle se référe
bien souvent 4 la dite méditation «en
pleine conscience » qui est un titre ron-
flant ne désignant pas une technigue
spécifique mais qui correspond &
Dhyana en Sanskrit indou, Chan {boud-
dhisme chinois) ou Zen (bouddhisme
Chan importé au Japon). Cette appella-
tion de « pleine conscience » est issue de
plusieurs techniques de méditation dé-
veloppées aux Etats-Unis en tant gue
MBSR ou « Mindfulness » et appliquées
pour la gestion du stress etfou des dou-
leurs en milicux hospitaliers. Cette ré-
flexion pourra susciter une mise au clair
de ce gque nous appelons "état ou les
Elats méditatifs, correspondant & diffé-
rents €tats.de conscience ou états modi-
fiés de consciences (EMC) et les
multiples pratigues méditatives navi-
guant entre les praxis actives utilisant
des mouvements externes of celles pas-
sives du moins vues comme Lelles & par-
fir de [Pextérieur. Nous pouvons
également rajouter les différents ni-
veaux dintention selon l'orientation
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matérialiste ou spiritualiste de chacun.
La mode actuelle en Occident se situe
plutdt sur un plan matérialiste, visant
des améliorations sur le plan de la santé
et du bien étre physigue. La majeure
partie de I'élite scientifique occidentale
continue & prétendre que [esprit/
conscience est produlie par le cerveau
(JP. Changeux) ce qui permet alors d'af-
firmer selon cette option matérialiste
que l'esprit découlerait de la matiére
neuronale et mourrait avec elle - alors
gue 'option spiritualiste sépare bien
I'esprit immortel du corps-matiére en-
fropigue.

Les états vibratoires des ondes
cérébrales

Parcourons d’abord 'étymologie du
terme Méditation en vovant gu'il est
composé de deux parties, Médi-Tation, «
Médi » signifie « entre-deux », « au mi-
licu de » comme Médiane ou encore
dans « Méditerrande » désignant la Mer
situde entre deux terres, « Tation » est la
contraction de « Station » dont 'origine
indo-européenne désigne un élat, co qui
correspondant également au stable, au
stafigue comme statue. L'étal (de
conscience ) entre deuy se voudrait done
stable du point de vue de esprit, ce qui

n'éliming pas pour autant les pratigues
dynamigues ou actives qui concernent
les mouvements physigues el énergé-
tigues, Définissons maintenant ce gue
représente = Penire-deux » et par rap-
port & quoi. Prenons d'abord 'exemple
des variations fréquentielles des ondes
cérébrales dont |'observation a été ren-
due possible par I'invention technolo-
gique de I'électro-encéphalogramme
(EEG), Chague variation a démontré
quelle correspondait & 3 états, celui din
de veille, celui de sommeil profond et
celui de réve, éveillé ou sommeil para-
doxal lorsque nous dormons. Les deux
points extrémes sonl alors 'état de
veille el eelui du sommeil profond. ce
qui nous améne i considérer ["éat de
réve comme |"état situé entre les fré-
quences les plus agitées correspondant
aux ondes cérébrales Béta B(12 4 25 he)
el les fréquences les plus basses el
calmes correspondants aux ondes céré-
brales Delta & (1 & 4 Hz). Les différents
Etats médnatifs se situermienl done aux
niveaux vibratoires des ondes céré-
brales Alpha a7 & 12 Hz) el Théta B{4
& 7 He) reflétant des états de conscience
# onirigue ». D'aprés les derniéres
études scientifigues sur la guestion, il
exmterail done 5 niveaux vibratoires des



Posture de méditation statique.

ondes cérébrales ef 'entre deux de la
station médiane de ln dite « méditation
w CONCErRErnit o niveau moyen observe
diins ceful des ondes Alpha et celui des
ondes Théta. Notre vie diurme: se situe
en régle générale an niveay des ondes
Béta par lesquelles nous sommes en vi-
gilance active pour les besoins de 1a sur-
vie el ceux liés & toule Ia sphere
existentielle sur le plan social, 1l existe
aussi une gamme de haute fréquence
appelé les ondes Gamma Y (25 & 80 hz)

¢l ce niveau vibratoire concorde svec
ne aelivitd cérébrale intense facilitant
le troitement simultang des miorma-
tions situdes sur plusieurs plung Ces
ondes gamma peuvent cependant étre
¢galement prisentes lors de pratiques
méditatives intanses de type tantrgues
comme il est coutume dans certams mo-
nastéres du Tibet par exemple ol nous
relrouvoms une initation concernant
des pratigues méditatives réalisées dans
des conditions glaciales extrémes avec

Fimpératif de sécher
des draps mouillés di-
rectement posés sur la
peau du méditant ox-
posE en plein froid.

Les états

méditatifs

Entre 'Etre-Soi que le
Samkhya® Hindou
nomme Sattva el le ni-
VEdn Physiologigue
{Tamas) se trouvent les
différents Etats  psy-
chigues et limbigues
{émotionnels) du moi
{Rajas) commespondant &
I'état de réve éveillé,
diurne ou celui du som-
meil paradoxal, Clest b
partir de ce niveau de
conscience  plus  ou
moins lucide gue les
prafigues meditatives
vont agir. En regle gé-
nérale, la diminution
des fréquences céré-
brales vont se traduire
par une meillaure pro-
pension 4 Jicher prise
vis-il-vis des pensées
compulsives et de ce fail
i etre micux disposc
pour accueillir de nou-
velles informations et de nouvelles sén-
sations, comme S nolre  Specine
électromagnétique de réceptivitd sensi-
tive s'aprandissait afin de nows libérer
d'un carcan trop étroit construit autour
de multiples conditionnements el bles-
sures psychiques. Ce n'est piss le moi
gvec son cortépe de pensdées plus oo
moins chantigques et affectées qui peut
entrer dans un élal méditani, c'est son
absénce. Le moi de la personne peut
sothaiter « faire de la méditation » W
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mais & comdition de ne pas perdre son
contridle mental, conditionné par de
multiples paramétres de sociétés, de cul-
tires, de générations,. . Bien que la pra-
tigue méditative » dynamigue » ou =
passive = débute foreément avee le moi
de lu personne, I'état méditatif Echappe
d cetie identité surannée, C'est un état
de Présence dans leguel il ne peut ¥
avoir « personne de présent » au sens ol
la personne est inscrite dans une tem-
poralité de type lindaire, surtout de par
son passé gui la définit. Elle ne peut de
ce fait s'exclure de cette mémoire spa-
tig-temporelle ¢l se dire &tre présente,
Létat meéditatil commie ln spontandité
esl une rupture ou époché -au sein du
ot mémoriel identitire de la personne,
Lorsgque celle-ci se dit memtalement «
j'ai bien médité » ou = jai bien agi =, il
s'agil tout simplement d'une récupéra-
tion égatique d'un état qui la dépasse
dans sa représentation. psycho-soma-
tigue. L'animal suuvage sux aguets est
dans un état de vigilaned nigiie, son cer-
veau replilien instinctif garanti son ni-
vegu elevé de réactivite au maximum de
ses possibilités ¢ &'l rajoutait des pro-
cessus mentaus eF analytigues ainst que
des remontées limbiques émotionnelles,
affectant s lucidité sensorielle pour ce
type de situstion de survie, 1l imiterait
grandement les pouvoirs instinctifs in-
¢lus duns le programme intelligent de sa
mitrice éngrgo-informationnelle,

Un néocortex développé

Ces [aculiés sont plus ou moins recou-
vertes cher |"homme moderne, son néao-
cortex s'étant beaucoup développs. La
plupan des gens ont amoindr feur bon
sens instinctif pour s¢ parer de caleuls
mentsux afin de se séeuriser non plus
seulement dans le présent mais aussi
dans un fulur hypothétigoe, et c'est sur-
tout avec Pacquisition de biens maté-
ricls que les hommes Sc sentent
protéges eux el leur progéniture: Le ni-
veeau de confort extéricur n'est jamais
suffisant pour un £go qui par définition
ne peut étre satisfait ni perdre la crainte
di disparaitre A travers sa liaison cor-
porelle. L'état méditatil est un &at
d'abandon des revendications égo-
tigues, un état de fAcher prise et de
confiance & ce qui doit Stre; i o qui est,
A travers les qualités de spontanéité des
valeurs Taoistes du Taoisme initial et
initintique, NoUs TeLTONVONS C8 concept
de Wei-Wu Wei 23 & # dans lequel
Iacte est pénéire de la non intervention
du moi et seulement traversé par un
ardre cosmigue adéquat A la situation
de vie, Nous retrouvons également ce
concept dans le Karma Yoga ol le « non
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attachement aux actions et leurs fruils
w relaté dans les récits Hindous de la
Bhagavad Gita, v tient une place ma-
jeure afin gque "Etre puisse se libérer du
Karma. Selon le dictionnaire de Sagesse
Orientale ; « la pensée individuelle est
entachée d'ignorance el d'égoisme, ce
g fait craire & son auteur qu'il posside
une authentique personnalité au sein
d'on monde réel. Ainsi se forment des
idéations : la pensée — qui se prend pour
une personne — prodoit un karma
{charges wffoctives, cnuses antéricures
déclenchant des effets)s. En arriére
plan de notre personnalité illuseire,
muis cependant plus ou moins adaplée 4
la vie terrestre dong telles ou telles so-
cités, s trouve 'écho de notre Etre vié-
ritable, différencié et détaché par
essence du corps physigee, Certaines
traditions U'nppellent le Soi, d'autres le
Témain, le jumeéau ol encore |'Etre, le
Moils, Cet Etre est singulier dans sa qua-
It intrinséque mais ne rever pas les ha-
bitudes psycho-mentales du monde
connu de ln personne ordinaire, prison-
miére du mode objectif par son attache-
mint i corps physique. LEire-So1 est
détaché du mode opératoire lié i la sur-
vie corporelle. il est dans sa plénitude 4
des degrés divers de connaissance et
dlintensité lumineuse en fonction de
son setualisation guise réalise dans in-
camation. C'est Pacte de connaitre pour
CEre et nom Savoir pour avidr qui v per-
mettre cette actualisation, ce passage de
ly puissance A I'pele comme une sorte
de Renaissance, L'é¢tat de 'dme incar-
née sernit le stade de I'Imapgo qui aw
prix d'un'long effort déterminé. pourrait
renaitte meétamorphose comme oesl
déji le cas duns la nature avec pour
exemple le passage de la chenille au pa-
pillan. Si les 5 sens ordinaires physiques
nous exidriorisent €1 nous font sortir
vers la dualité du monde sensible que
les Hindows nomment Mava, « 'hsion
w, la méditation quant & elle va induire
une direction vers le centre de chacun,
VETS 507 inlérieur. son introspection. Ce
voyage miéneur de Pesprit oude b sub-
jectivité ne se fait pas sans résistonces et
des couches psychigques ol mentales ¢n-
trelenues par les processus égotiques
aux commandes de s personnalité de
chacun, vont progressivement devoir
éire franchies. Les plans psycho-mental
et senti-mental vonl s‘opposer 4 leurs
annulations ¢u disparitions viécues alors
comme ung véritable mort.

L'approche de la médiation selon
les visées bouddhistes initiales

L bouddhisme orgmel a certaine ment
contribué largement 4 la propagation de

It méditation dans le monde entier.
Diéjix su temps de 'empereur [ndien As-
hoka (-304/-232), il envoyait des cen-
laines de missionnaires  bouddhisies
(Boddhisattva)  répandre  'enseipne-
ment du bouddhisme Theravada (celui
des anciens | jusguaux confins de "Eu-
rope Clecidentale. Dans 'obsdrvance de
cette foole bouddhigue, i (allnit gue
I"adepte réalise la non réalité du moi
tout comme d'ailleurs du sujet spinmtuel
nomme = l& 501 » gui cependant so
trouve au coenr des enseignements Hin-
douistes : I'objectif Etant lu réalisation
du vide ou Shunyata pour entrer en Nie
vana (extinction des passions) sensé ap-
porler In libération des cycles des
réincarnations ou Samsara, Cette ap-
proche radicale s"est surtout dévelop-
péde au sem do monachisme selon un
arclre monastique Hié & la vie des moines,
Les approches bouddhiques ont ensuite
évoludes lors de leurs implantations en
Chine, au Tibel, en Corde, au Japon...
Les traditions bouddhistés du Chan én
Chine el du Zen au Japon privilégient
Farrét du mental. et projetient une sorte
de retour au néant qui pour les asia-
tigues ne contient pas de connotation
péjorutive. le vide étant un étal de plé-
nitude,

Méditations dynamiques

La pratique du Taiji Quan comme du O
CGiong, pour ne prendre gue ces deux
exemples trés concrets, sont aussi des
pratiques méditatives en plus d'ére
énergéfiques et prophylactiques. Lors
de ces réflexions tiimestrielles dans Tai-
¢hi Mug, nous avons souvent abordé le
théme de MNintentionnalité ou YT qui est
le facteur déterminant & 1a libre circula-
tion du 04 (Chd) & trivvers les nombreux
réseaux corporcls de transport de
I'énergic. La force de cetté Intention Yi,
encore traduit par « pensée créatrice »,
est le résultat d'un ensemble de para-
metres tels que la connaissence intellec-
tive et sensonelle, ln proprioception, le
relichement psvcho-nervenx, comme
autant de facteurs: déterminant le ni-
vean de = savoir- faire = La caopacitd
d attention, celle de se comceniner, se re-
centrer, vant rassembler Uensemble des
énergies dans 1a direction souhaitée en
yue de tels ou tels buts Nous pouvons
constater facilement gue lorsgue nows
sommes dispersés, accapards mentale-
ment el psychiquement par dis soucis,
notre efficacité i coordonner correcte-
ment les mouvements on i mettre en
place des postures, est d'autant plus dif-
ficile car notre mental brouille le sys-
tEme nerveux et ralenit I lucidité
nécessaire poir Paccomplissement de la




= e T e
. #.I'L._.i-_-‘ﬁ:tr'.__,:‘_ P ¥ L

tdohe qoe nous sommesen train d'éla-
horer. Nos disciplines éncrgétiques fa-
vorisent lexpansion de conscience ot les
clats méditatifs car & en constater les
difficuliés que cela représente, metire
en euvre |'ensemble des mouvements
requiert de notre part une grande at-
tenticn, une pleine disponibilite pour
ouvrir notre champ de conscienes, notre
perception, Ces pratiques méditatives
en mouvement sont phos faciles i expé-
rimenier qué les pratiques immaobiles et
posturales. lesquelles contraignent da-
vimtage nos égos qui vivenl géndrale-
mient dans Pagitstion et qui de ce fait 'y
opposent avec plus de = nolonte = (vo-
lonté négative) ou d'inertie. Ces pra-
tigues  conduisent  rapidement e
pratiguant & entrer dans la zone des
omdes Alpha du cerveau, gui fait partie
des zones dites de « médilation = A ce
propos j'ai adapté une danse méditanive
que j'al apprise aupres de mon Maitre
spirituel William Amaud, et que j'ai in-
fitulé Fa Shen Gong (voir DVD). Ce
DaoYm ouvee [és centres supérieurs re-
présentés par Bal Hul ou Sahasrara
Chikra situé au sommet de la Téte (Sin-
ciput)et Yin Tang ou Ajna Chakra situé

AbL o AR T e

Pratigue a partir d'une position debout. .

sur-la partie frontale du orine. Cet en-
semble composé de 1T mouvéments
permiel 4 chacun de pouvedr s& connec-
ter avec son-corps de sensation lumi-
neuk, correspondant i son Etre, 1l nous
installe rapidement dans un etat joyeux,
ouvert et disponible.

Les différentes qualités de Qi

Quelgues soient les approches médita-
tives concernant les états de conscience,
elles sonl nécessairement Accompa-
gmites d'énergies plus ou moins subliles,
Entre les pratiques gui se déroulent @
partir d'une position couchée ou assise
ou encore debout, lés énergies postu-
rales engagées ne seront pas les mémes.
Il en est de méme entre les différents ni-
veauy d'intentionnalités qui déclen-
chent des-directions et des gualités
d'énergics forcément distinctes. Enire
des pratiques de Taiji Quan trés douces,
voire évanescentes et des approches de
i méme discipline tourndes vers Feffi-
cicité martiale, les énergies wtilisées ne
s manifesteront pas dans les mémes ni-
veaux vibratoires, Certaines praligues
méditatives inlenses effectudes en pos-
tures immobiles, sous contréle d'un

électroenceéphalogramme, onl permis de
constater une haute émission d'ondes
cérébrales de tvpe Gamma, Ces niveaus
vibratoires des ondéxs cdrébrales favori-
sent un imporianl ressemblement de
cellules {cellules ghales) qui agissent de
comeért en hammonie, & deés vilesses trés

dlevées. Ces  @tats. modiliés de
conscience sont alors utilisés pour -
fer de fagon syntonisde une myriade
d'informations et & amener le meditant
dans une créativité imaginale hors du
commun. Lors de pratiques martinles
soutenues ou lors d'un accident, nous
pouvons  wivre upe cxpansion de
conscience ou surconscience qui dé-
clenche des phénoménes de ralentisse-
ment nows donnant alors s sensation
trés nette d'immense luciditg et de pou-
voir accéder i un champ de liberté. La
encore il 5agit vrakemblablement d'un
état de surconscience gui favorise Pin-
tégration multipliée de nombreuses in-
formations simultanées

Se detendre

Le factenr central déterminamt de 'én-
trée cn méditation, guelque soil le sup-
port utilisé et le fait que nous soyons #
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Ol T en riin de nows mou-
T, est art du relichement,
du « licher prise », de 1'aban-
don en-conhance, de accep-
tation fondamentale de ce
quE NOus SOMImes sans dmis-
sion de jupements moraux.
Le contexte cognitifl de nos
conditionnements, le para-
digme par lequel nous vivons
an sein de lelles ou telles cul-
tures, vont  conlextuahser
notre capacité ou non & réal-
ser un ¢tat de confiance apte
I rejeter les peurs viscérales
qui son! autant de fremns
nolre panoussement spin-
fuel.

La posture dans les
approches méditatives
immobiles

Nous retrouvons 3 types de
postures : debout, assis, et
couche, 51 pour les différents
courants des éeoles de Yoga,
les POsiures OO asanas sonl
triss importantes, nows les mi-
nimiserons dans notre ap-
proche et nous  nous
attarderons b aller drait au
but pour favoriser 'émer-
gence des elits méditatifs Le
travail postural classique des
Youn remplace les postures
immobiles utilisées dans e O
Giong, le Taiji Qusn ou en-
core dans le Yi Ouan, Ouani
aux mouvements, ils ne sonl
piis autre chose qu'une sue-
cession flude - de multuples
postures, & mantal ng pou-
vant de ce fmt se fixer sur ung
image arrétée, nl analvser
Lows les trop nombreux para-
mfres qui s'associent dans
Paccomplissement de ces mouvements
parfaitement coordonnés el harmo-
mieux. Danscette dermiere méthode uti-
lisée @ travers les mouvemenis
corporels; gui sont en réalité des mou-
vements de i, le mental ordinaire se
trouve en surcharge d'informations et
se retrouve sy bord d'une sorte de pré-
cipice vers lequel il est poussé jusqu'a
son abandon en confianes 11 est inté-
ressanl d'utiliser plusieurs postures
pour favorser 1els ou tels chanpement
d'élat de conscience mais il est inutile
par exemple, de penser gque [a position
dite = du Lotus » est obligatoire, La plu-
part des occidentaux n'ont pas la mor-
phologie et La laxite tendino-musculaire
adeéquate pour exécuter ce ype de pos-
ture qui devient alors relativement
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ifart du reldchement ou ldcher prise.

dommageable. Si nous avions suivi de-
puis 'enfance uné tradition en ¢e sens,
nows pourrions peut cire alors effecter
ce genre de position sans contraintes el
partir de cette base pour méditer. 1 se
trouve toul de meéme gue la position as-
st en lalleur sur un coussin (Lalfu) dé-
charge les lensions du dos. beasveoup
micux qu'une assisc sur une chaise,
lorsgue la souplesse le permet. Les éats
méditatifs ne doivent pas cependant
etre dépendants de telles ou telles posi-
E[4100%

Conclusion (de la premiére partie
et suite au prochain numéro de
Taichi Mag ....)

Par une vision holistique, nous pouvons
partager le monde subjectif des points

de vues on deux parfies op-
posées ¢l complémentaires
comme |"Orient et "Ocecident.
Dans ce contexte, ces lermes
ne sont pas emplovés sur le
plan géographigue lerrestre
mais bien sur le plan spiritue]
des jdées et des images qui v
sont attachées, De fagon cari-
caturile mads explicite, nouws
pourrions résumer ces deux
pans de la pensée en disant
gue I'Oceident cherche & ra-
jouter toujours plus alors que
I'Orient est orienté vers le
moins vise 4 enlever, L 'un vit
de fagon convexe Yang et
I'autre en creax de fagon
concave, Yin. Dans accep-
tion occidentale, « Méditer »
consiste 4 penser ou réfléchir
Ui une question ou un sujet
philosophique  alors gqu’en
Orient il s"agnt d'un étal die 8-
lence memtal.  L'Occident
peut étre représenté par |'hé-
misphére gauche du cerveau
¢t I"Orient par Chémisphare
drot, e Tout et 'atout étant
In réalisation de 'harmonie
entre ces denx parts, *le Sam-
khva, "une des 6 écoles tradi-
tionnelles ou Darshang de
I"Inde —cette éoole de pensée
est basée sur deux principes
di vie, le Purusha et [n Prak-
kritti ainsi gque 3 Gunas
(Sattva bé & ln lumiére Intel-
ligible et inteflective, Rajas 1id
la colorimétrie de V'arc en
ciel. lieuw de |"affrontement el
des dvolutions possibles, e
Tamas, Vaspect le plus mas-
sigue el le plus sombre ) ®
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