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Dans la premiére partie de cette « réflexion », javais evoqueé
a ce qui est » comme premicre condition propre au « lic
I"¢état méditatif. Cet état ne doit pas étre confondu avec

permissif, ou encore «

« I"¢tat d’acceptation
her prise » qui sous tend
celui d’un « moi »

aquoiboniste », régi par une sorte d indifférence qui se

trouve aux antipodes de I'état méditatif souhaité. Par Jean-Jacques Galinier

[ fant bien coneevair | it tsdditatif

SOmm un &al de conscience lucide,
el capacitd de discermement dont s
presence e 1'8ire conscient n”es e
celle du maoi avee son coftine de
conditionnements ot d’histoires PETSOmH
mellés, Dansg Pexpérience inférivure, nos ré-
sistances, nos démons pavchiques releren
de notre ignoramce of de Pincapoacité & dis-
cermer be pamsite sgohique de 'Ere vérit-
ble qui sous tend Vincamnation, Par
anafogie aveo les arbres, nous pouvons
senre | homonyme d'Fire '« Heétre % on
tant quhdte pousant abriter différems pul-
FASIER vivants soif en sSymbiose avec un
Echamgre propre & P&rmonizsermen TEdpee-
Gl de chacun, soit comme une sorte de
vmpre se nourrissant de énergie de
I"hite Hétre. La Conmaissance of E Médie
tation s7inscrivent dams une demarche
comjointe afin de distinguer I"héte du para-
SIC el redonmer & 'hte 5g liberté fone-
tonnelle. Mos ézos humains sont malades
Faute de nettoyage au quotidien, Nous -
vors concevr Phite selon deux modali-
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155 - Ia premidre snit le point de ve SO
ralise de 1'Eire, soit notre o phivsiguie,
et ln deuxiéme se place sur le niveay KiFi-
el de 'Etre en chacun, Le faox ftre o
£20 empéche notre ouverture 4 un specire
Plus large de conception de vie L' émo g
COMPOITE COMINE une caisse de « rison-
nanee & dont e son ou le bt ne relave «
pas foufours » d’on raisonnement intelli-
gent. Il réactive et amplifie ses stigmanes
plamitifs et'ou obsessdonnels afin I sccapa-
T be champ dé conscicnee qui 2¢ frpae
alors sous le joug de ¢e parasite peycho-
mental. La « sanid meniale » commence
par savoir Svacuer e¢ trop plein non pire=
ductif domt I aspect affectif affecté o in-
fecté va devenir croissant au fur ¢l mesire
qu’il me sera pns pris en comgde en tant gus
péncrveur de désordre et de chaos. La
CoOMpRssion de nodre Ere vis & vis de cet «
hebergt o ne doit pas ére confondn nvee
e sorie de o Inisser Gaire ol compl-
samce 4 ut va, d une permissivité néfiste
Impropre au maintien de lx vitalig, [7&a
lucide médittif ze rapproche plos de Fémr

de Peng Jin #Sdécrir dans les principes
de Taiji Quan que dune mollesse sans
forme o fondement:

Expansion énergétique et eXpansion
de Conscience

Cest peut-Eire pour cela gue Ty PSRN s
sise en méditation est In plus soovent ueli-
SEE pOUr servit de vectour Enerrdiee 4
maintenir la drariure of Je= filtrape des me-
formations déformanies of déconsirucves.
Comme dans be cas de Ia pratique da Taiji
Croan ou du Ch Crong, I'étar de relichement
Song $ne doit pas étre confondy avee
£ar de relaxation armwrphe ot Ethargique,
La méditation installe e cabme intérieur o
vivilie les forces de vitalité sinon g st
pas de la méditation. Promons Pexemple oy
batcan pour e compe physague et de 1eay
ot Pocéan pour ["énerpie. La conscieniee
o espnit en chacun pewt crécr Mambsines
ditendue propre 4 faire entrer en conEau.
mion le corps-batean avee le soutien de
Peaiw Le Bcher PSS consiste & ne pas doue-
ler que P'energic ou Teau va nécessaire.




L'art du reléchement.

oeenl soutenir [ masse corporelle du ba-
team, Venvelopper et e mowanr Poar éi
tree en meditation nogs allons sealement
nomis débarrasser des pours ierationnelles,
des doutes qui s*opposent violemment & Iy
ez i Pean du comps-batean én nogs re-

cemirmt aves atention sur le relichemen:
Song de plos en phus profond neas donnant
& sensation dune expansion de conscience
et d"énergie (Peng Jin). Mo ne pouvons
pas changer les caractéristiques du corps-
batezw, ses organes, son architectere ahso-

fument prodigicmse, neis nous powvons
réafiser que quelgue soit scs cariciéris-
lques |:la."I|7\.:.I.'l.I.|II:':I'|:.'\;._ 1l =si CORGE podir -
r el 5o laisser porler par £ct oodm
d*énergic et d’informations.

spectre des Ondes lectromagn -
tiques

Tous les objets inanimés o anirdés somnt
bombardés par toutes sortes @ ondes e de
particules cosmiques, par des mysiades de
flux d'informastions qui - pourraient &
classies pour ba plupart dans Fa catégorie
pen d7ineEelt ». Tontes ces omdes nous ra-
viersent, eochent, font échos of leur ravon-
nement frbquentict 5" inserit dans un specine
allant des ondes radios pour les fréquences
e plos basses jusgu’ae ondes FAMINA
pour kes plus élevées. Cely, ¢ est la science
actuetle qui affirme, mais que savons-
nous de "Eergie dite neire comme de I
maliers nommdée dgalement noire faute de
pouvoir définir ces champs mystarieux et
invisibles qui repedsentent  pourtant pas
imeins 4z 90% du cosmos 7
Pourrions-nous les assmmiler aux charmps
Meorphogindtiques de R.Sheldrake ou en-
core 4 wne sorte de Bio-Champ, de chamg
quantigue da point Féo o encone
I"Akacla Hindouisie 7

Mo svons aussi que des milliards de FHET=
bcules appelées nevinnos, some de lomiére
ivizible nous fraversent & rison de 60 mil
hards par seconds of parcm® ef poumaient
CORSHnEeT cotle FAmMensE matiéne noire. Au-
sl madicre classipue n'amdie ces neutr-
nos ol comtrairement ok ondes
Electrmmapnétigues qui perdent de leur
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puizzance dons les échanoes. de par beur
nalure enfropigue, le: neulrings se propa-
renit sous forme d'ondes dites « scalaires »
de type voriex of ne cessent de crodire en
information de par leur nature néguentro-
pique. MNos corvesuy énciiraient éealement
dis ondes scalaires, trds peu ditecinhles car
dee irés faible énerge, proche des ondes
rafice. Thes expéricnces ont &8 réilisées
ddans des cages de plomb of malgré les ap-
Perts nicessnires of sulliEants pour maintie-
nir In vie d'on éire, b vie n'a pu se
miainteriz 1 n"y surait done pas de vie sms
ot rvonnement o fossile o, ce o bmit de
fomd s de "univers, cotte lumiine mvisible.

Les cocons protecteurs filtrants

Motre corps physique comme b terre ot
UVenzemble des objels dmestent diffteents
rayonnements of sont Ccommme conlenus of
delimités par des sortes de cocons de pro-
tections aux multiples coucles. dnerpe-
Ebques o Sleciromarndiaques, eux-memes
canalisés par des membrancs protecirices
vehicukant MKinformation lide en premier
liew & beurs formes et leors fonctions. 5%l
n"en SEl Pies QINSE, AUCURE VI 1 pOUTTail
cmeerzer o 'ensemble restemit sous forme
de claos informel, indifférencié Hundun
PR Adnsi les différentes ondes pénétrent
ou non les différentes zones des Eres en
fomction des filires gui lewrs sont associss.
Ces bombardernents zont i ka fois sénér-
teurs de vie comme destructenrs el clcst
équilibre  précaire enire les  forces
constrsctives on doueniropigees ot colles
destmicirices o entropigques qui décident
de Iévelution générale of particuliére

%
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Mowre corps pleggique et en rénlité o en-
semble de couches énergétiques informe
qui nons protége des altsguees extémeurss
et filtre les dchangres propres & maintenis [
wie hicdogrigque et & permettee som évalution
Mous relrouvons coble idée méndérale dans
les expressions chinoises Tu MNa BEER, « as-
parer ke neuf e rejeter ancien » & iravers
Ie= fonctions emoncioires. La vie, dans
nulcs ses coMposantes, s exprime sclon
deus phases, comme une sorte de respira-
tiom qui va 5" intégrer dans dos rvthmes bio-
logiques dont issee sern toujours armée
d°un systéme de cobérence biokygique pro-
visere. Bi lecorps plysique et bien pro-
Lrammi pogr répondre aux dillErenies
apressions du milicy exteme, aves son sys-
fEme imrmmiiare notamenent, i peut Stre
cependant affaibli par des cursions quasi
permsancnles de sunnformations o de-
vienment impropees & ka cigestion meuro-
ke, endrainant des désordres dmationnels
€L peyehmues dans un prenuer lemps sui-
viz d'effet somatiques of pathologiques
dans un deuxseme. Cest be cas notammen
des terriblez o burm oul w oo sont Je résil-
fat " une saturation du sysiéme nervous,
entroinand une pathologie relativemnent
Foorde avec de possibles nombreses sé-
guaciles,

Les états méditatifs

Je préfire emplover le terme o d"étars mé-
ditatifs » plutdt gue « la méditation » sore
d'atiquette figee, qui en ferait aloes un
objet, une chose, Mous avens teodance, de
par nos conditionnements irés matéria-
listes, 4 objectiver toul cc qui entre dans

notre clamp o dinconscicnee w car celn se
deroule i notn: insu de Geon automatigoe.
La vie est movvement, of ket multipkes tiats
i conscience, d hurmeurs, de chongements
ob de mutalpms sont constituants de oo que
nos nommons le Vivant, Mais par com-
miodité langamére nous senmes Gealemend
Coninans 4 étiqueter, nommner 3 des fins de
ErnsTHEE s, foul en gardoni & I'cspeit quee
ce soml les relations e les mwltples
échanges qui constituent le fond de e
risaline

Les différentes approches of pratigues mé-
ditatives deviennent des outils indispensn-
bles dans nos scciélds  mondialisies
surinformiées of poar bicn faire elles da-
vraent Stre ausal corrébées o des mises en
ordre des informations que nous pbeepdion.
nors. Poor cela il faot apprendre ) descer-
ner el metire en place des réales de proonis
el de hierarchisations des mfcrmations
por en former une sore 4 organum oo
fuiif.,

Medre état d "Eore dépend de In relotion pls
ou moins harmomieuse qui s Erablit entre
hex différents niveaw vibraloires énergé-
tigques ef les differents niveaus d"échanges
d mformations. Notre carps binlogique est
prévind cetelfiel en cherchant constament
I"hemméostasie des svstbmes organsues, La
vie st e pésuliat de cof squilibre précaire,
jamais parfart entre deus principes gue
NOUs POUNODS résumer en deux termics, La
Crualivd et o Cheantilé qui s conjmneent
pour permetire b brodiversite of woates les
TuLEL GRS ¢ fvolntions possibles.

La problémnrigue 2e situe au nivess men-
tak-ef-payeho-mental de Thomain, ce que
s ppelons conumunémend notre Ssprit
eb plus volgairement nodre &po. O'est ce
dermier g constitue une charge de résis-
tunce appelée Kamma en Inde ot qui va plus
ou fstans ohsearcir la clamé de nos pensées
et reduire ainsi ke podeniicl de réalisation
de 'haman pour Bire. Les pratiques me-
ditatives vont pows aider 3 netioyer oo
karma coenme on extrait un diamant de s
tanmne our de o bowe qui le recowvre e i
empéche som éelar,

Les étapes pratigues de la Médita-
tion

Commences par prligier quotidicnnement
une vinglune de minules en consacrmt la
moitié de o temps A b premaére &ape, an
de vous relicher, Pourvous aider & prendre
plaisir a Pexercice, meller ung musique
doace ascer neutre, déclenchant le moms
possible de remontées dmatives, Vous mna-
mienteser pew i pen le temps dic méditation
en fomction du plaisie que ool vous procure
el non par devoar

1ére étape - la Détente Song :
La resgaration ; Dans un premier lemps uki-



Pratique en plain ajr.

lisez-In aves un pey d'inbensité pour vous
aider & micix vous centrer IFCRIVET Vertre
posture ol & chacune des cxpirs reliches
vous de plis en plus comme gi vous Viilla
laissicx mlisser duns une sope de puirs, de
nid nccueillant. Vous utilises naturellement
Ia Tesparation ventrle classique, fviter de
gontler ka poitrine et de faire ITer Vo
epanles et clivienles Vinfier done EHTS R
Vs e pronfle § Iinspir of se dévonfle §
Pexpir. Au fur et & mesure LS WS enlres
ST relndion profomds aves vorre arriére plan
de I'étre, vous cesier de surveiller g
contsiler la respiration pour laisser e COTp
respirer de fagon suonome, cornme il %5
loujours farr, aveg le SVEIEME Oervens
(]:Iiln-_‘i'_-.'n:md:in:p.ll: (o Svmpathioque). Ly
respiration dévient s (e qu’eble finil par
# disparaitre » commie s vous navieE ool
bement bessin de respurer. Uefte phase vons
MONERS que vous vous étes déii bien dé.
térmdu.

Le corps phyvsigue est le Premier support
gque v s gider i entrer dans un éng me.
ditatif plus ou moins profond. I1 faur done
i prealabie apprendre i s: déendre que ce
soil dans wie pratique méditative active
telle que e Tamp Quan, e h Gong, e
Yopa. .., o d travess ses activitds sportives
Al a@rtistigques qui réclament une arlenticn
sourlenune, L'améliorason des performminces
physigques, psychigues o intellecnelle
passent par la capacité & pénérer un sar pe
lamé. Ces dtats - de décontraciiong plus
moms avints sont la condition sine ey
e pour declencher des CEXRANSOE de
solscrence, des « prises de conscience .
quivont en retour nous faire dvaluer on
modifiant quelque pew aote fagon d ap-
prebender notre monde intériens o eXIf-
fieur.  Pour  chacun  denere 1os;

IMinterpeétation du monde objectif st dé-
termmeée par [ singularig subpective de
chimcun, Le cerveau raduil ef reformule [q
monde des objers par deg concepts, des
Hrabges, des sensations. .. il déforme In dite
realitd objective qui n’exgste Pas, e idén-
tions pasticulidres en chacun. | g réalité ol-

Jective psi un CORSEN=E pratique. pogr

POUVDIr communiquer au semn d'une spe
CICEE, munis Sorti de ce cohsensis réndnl
cest Mmivers intime de chacim Ui vin ré-
tler In focule de ses sens en tomction de ey
aptitudes. des imérasg dy masment e duy
sens que I"on donne & sa vie, Le monde ob.
jectil des obiets est un « Des-Corps w e
ous attachons beaucoup won d'impor-
e 4 oo tésiine, ceite Mava (illusion)
come dus dit en Inde

APTEs 3°ére installé surun copgsin de -
ditation. une chaise ou dung une posiion
ASS1SE ARPITYGE CONIre UM mur, o encore en
Position allenpée dite dig w cadavre » Sha-
vasana, noos allims chercher 4 nhaisser e
seuil dé nos tensions Pliysiques et ner
veuses. Notre cervean va entrer pel a peu
dans I3 rone Alpha des fréquences encé-
phadicues, cone nous predisposant & un fa
de réceptivitd ef d'atiention différent de
nakre St agrie de b vie cotranle, Parfis
Aous entrerons dans un état de relaxation
sncore plus profond, proche de "¢ de
somimeil, dims une pome fréquenticlle nom-
mes Thita,

Tel un effet « scanmer », potre miveau o ar-
tenteon et de conscichee nouy permict de ba-
Inver bes zones du corps ef d'induire un o
Hicher-prise w, peemettant " Eviuer los
lensions cnommmées, pour & plupart sy-
pesficiellemment, tout ay long de la chaine
ddez plexus nervens. correspondant plus ou
mcins aus Chakres {roues) cités dams (2 fra

dition hindouiste. Ainsi nons PATCHETS
Pensemble duy COTPS €N COmInensant por
relicher les fensions du vizage, des veus
de In méchoire, de la mugie ef di cow s
slemiter agit comme nn dinphragme qui fil-
e les dchomges d imformations e dEner-
¥Ies enfre la 18te of le trone. Le cou (25
Fepresente par le chakr Vishyddha Sign-
funt « centre de purification », Les an-
Boisses. les culpabilités. les difficultés
@ expression, se coneentren dani 13 régon
du cou et peuvent affecter 1a glande thy.
roide. Une grande attention sesa done re-
quise pour dftendre cete DOmE . qui
comstitie également une frontidne M=
#Ique e bes besoins du corps physigue
et les aspimations, désirs et preurs de notre
nental-esprit (mind),

Dians le prolongement du cou, les dpanles
omt tendance & remonter myodifiant quelgue
peit L pression thomacique, cé qui a un offet
e gniil sur les tchanges OR N IMENE=rnE Car-
bonkgue au nivean de Jg PoiTie-estomac,
Cela maintient alors dey ICOAIONS S mivean
du Dantian médian {Zhong Dantian) sor
respondant au coenr of anx poumanz. MNoos
pomterons done une atention particulidne 3
relicher le cou et les Epaules, e qui induira
fecessairernent un relichement dans e
restls du corps,

A cours e cee preemere phase il se pem
fue Vous restenties de fagon spontande des
SUrSIILE du corps qui indiquent un reliche.
ment profomd oy mivegs di SYRIEmE fer-
vetx nutonome Par-Svmpathique, ce qui
laisse alors le sympathigoe réasir de penr
de perdre 2 vigilance. Vs aper poul-Ere
dep vécy oo CEpenence lorsque viols
COMMETMCE it vous endormir le sair dans
votre Iit - c”est le méme processys, My at-
ticher ancune Mprtanes o continoer
prolonger "8t de relaxation e de déta-
chement

2éme étape - le Témoin et Cindiffe-
rence dite de U'éléphant -

Placez votre attention sur le L entre Ajna,
iHrCinent appelé tintane en chingis. Faie
tez cependnnt de loucher ou de forcer votre
regard i converper entre es sourcils, Ce pe-
Bard imiéneur o8 somme towle fris choaia,
ne rajouter pas de tensions e dis
¥eUx. Nous pouvims concevoir ce pormt de
focalisation comme une porte d enirée de
notre temple. Lorsque nos yeux sonl ou-
verts ils scrutent sans cesge Menvironme-
ment extéricur avec en ligne de mire, les
besoins de séeurmé er Jes diffiércmes op-
PSS Qi pourTaicnl se présenter §
nows, Le fut de: femmer eg ¥eux nous fil
entrer immédiatement dans wme sensibaling
el Une Vision [umées vers Vintérieur, in-
duisant également un it relatif de
confiance. A tmvers cete erape. mous albons
AN Lt fing e

EXpETImEmter nntre plonpde o




il est bon d'Etre guidé par un maitre : icl Ding Dahong.

de o comtemplation » (aves lg wmple)
1. telibe du temple mapure un endroit propice
& la confimes e an déachement vis-d-¥is
s zolliciiations que Ia vie courmmbe nous
fchemine & profusion, Sivews Ses débu-
tant, Il se pent g ce temple ne sof pes
pussE paratble que vous le souhanericz, il y
a du monde ! Li mtesvient le sens de 1ime-
nee de M'éléphant, des mots ol des

imiges  iraversenl  votre  champ g€
COMSCIENGE Hans meenan |II;-!i\'-'lI-I-n-'. n'entmi-

Ak (5 3VEE SUN U0 SoEnario coherent | ol
sl Wois Ty ariaches mucune imporances, oos
mots of cos images 5o délitent sms effer,
isparaissant comme (15 sont venus, e
somamand dana le champ quil ledr E5t poo-
.

A travers les wécus meditaiils nous pou-
Vol phserver e fed sages-pensies pro
vignnent d'un champ exicreur 4 nous. ques
be Samskrat o |'derit sacrd de | Trde nodirme
Abasha ou encore Alava Vijnana pour bes
Boudkihistes. Ces images-pensees déclon-
clent abors des procossus BHCITes qui vien
nent dans cés cas 1 se milnnger el prendre
airsi Ia sipnoture du med conm de b per
sonne. La rtcupération esi quasi inume-
diste, o qui Gt chre s moi-je, «f 3 st
cela » comme si cela Glasl 5a propre pro-
duction,

[ rddigation consiste en prémier lien i re-
trouver | elal orisinel sans poussidre du mi-
roir comme il el dit en Chine dans le
Bonddhizme Chan (voir s natiere fonda-
mcotale Jian xmg RLTE).

Tomiles les pensses of diverses images vien-
nem obscurcr ce miroir empéchant ams
de refléter voire reafid premidre. celle
svnmt qu'il v ail dinission de vilre swhentind
potigqee. Eire sans penség peul paraitre m-
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poesible oy nsEnsd pour nombne d entre
ot ef copendant ef en toute rofafvite
NOLS poNvEz, vos approcher pou & peo de
e o vide mentnl » dans legoel les proces-
sps mentae of dentitores hoossenl par
& attémper o cespeisniie.

Soyer patients, ne vises Jamak abagla qu
ne peut cxisier ¢ maimener e cap, les
fruits frmiroant par apparaiire Sur yoire arbre
de e | Relvbviser, &6 nlest pas se mini-
rmisar o4 minimiser e |

An oours e ces mebditations vous pouver
vivee des expéniences Tort agréables el e
miok o=t Faihle lorsque wons aures peut 2o
la chance de vivre un Samodhi gqui dé-
clenche une some Corpasme de toutes bes
cellules du corps (moniée de Kundalmi).
Belars s polves égalemieil VO FEmonier
des p::n-:.-:'-u-:_ elizs E|||:|-__-l_"_-'\. et des mations
cpue Vous avier réprimiees faute de [HAIVEMT
les pérer au moment de leurs apgrATELions.
Dites vwous que st elles se eprisentent de-
wnmt vere clamp de préstmce-Cosacicnee,
cest goevous pouves faire face, sang des
amalyv=er et les laisser partir en paix. Avec
volre vision inténeure non identitaire el
comyratissante, ohservez 5ans juser. le ma-
nége de cos cxpressiins donlonnases pour
le i

D mmives clapes de médintsm wois atien-
dent comme por exemple développer vos
capncitiss criatives imaginales qui vont en-
suite agir par mduction sur les differemts
plans de « voree » réaling, Mais avant de
passer f une elape plus active, 11 ok ap-
prencdee & Eeler prize of poors des occiden-
tax en prise perpeiielle aver leur mental,
conditionnés quils sent & vouloir contro-
Jer ef maitriser, abibilés par e potrvoir e
la mnin Foise s autra, iy a doboulot !

S o cherchez i frimchir les Gtapes en
créant des raccourcis, vous risgques foel
dretme ""-'i':?'"'-h SOS I':'|1l.'|'.-'ri.h|:d.q_' wiire n':-gn
Lorsgue vonzs seree familiers ovec ces dats
maditan s, Yous pourTes VOUS apercevolr
quils mioml pus nécessuirement  besoin
i une posture, ils deviennenl une sulre i
ture de vous-mémes, vous atoompagnant
ks towtes vos Hiches au quotidien

Un dernier conseil

Me cherchiez pas & donmer 4 l'exiéricur ume
image sdviligue de oz que vous anmcrics
Etre, 1l n'y o pas deux personnes ienigques,
oire singularité st oo quil ¥ oo de plus
bezan & offFin, i comdition que o ne sol g
winire -;':!g\n revendicati on en il de recon-
HAISRANCS Ui meme 1 danse. @

Jean Jacques Galinier
isciple du Maitre William Arnmsd
depuis 1984, fondateur de ba Lanose

Mletamatique Stellaire

Drisciphe du Maitre Ding Dahong {2005)
Iléme penération stvie Chen

of Stmie pénération style Yang

1Zémie péndration do style Chen,

Gime aeneration stvie Yang

Reconnn en Chine comme Maitre
Renommé de Taiji Quoan « Ming Shi »
Professeur diplimé du W LGaan de
Yonanian (place originelle de la

famille Yanz)

Fondateur de Pecole Fa Taiji, reconnoe
Afme centre mondial du style

Chen de Beijing

Expert en énergitigue - Ecrivain -
Conferencier

Siapes et formations toute "année

en Taiji Qruan Yang et Chen, i Gong,



