SAHAJAYOGA

méditation

Découvrons notre richesse intérieure
par la Réalisation du Soi



CHERE CECTRICE, CHERLECTEDR,

Plus qu'une pratique de relaxation, Sahaja Yoga vous permet d’expérimenter un nouvel état
de conscience et de découvrir la dimension spirituelle de votre étre.

Le monde qui nous entoure va trés vite, sans toujours prendre le temps de s'arréter sur
I'essentiel. La course aux nouvelles technologies ou au confort matériel ne nous apporte
avjourd’hui ni réelle satisfaction ni sérénité.

Pour dépasser tout cela, la réponse est déja a I'intérieur de vous. Prenez le temps d’ouvrir
maintenant un oeil neuf sur vous-méme, et commencez votre révolution intérieure.

Par la pratique simple et gratuite de Sahaja Yoga, vous pouvez vraiment vous fransformer en

profondeur, dépasser les blocages du mental et les angoisses émotionnelles, établir en vous la

paix, la satisfaction et |'équilibre qui contribueront d transformer le monde qui vous entoure.




A PROPOS DESAHAJA

L EST IMPORTANT QUE CHACUN

D'ENTRE NOUS, NOTRE SOCIETE

ET UHUMANITE TOUTE ENTIFRE

ACQUIERE LA CONNAISSANCE
DE SES RACINES

DANS CETTE QUETE,
SAHAJR YOG
PERMET A L'INDIVIDU DE
DEVENIR SON PROPRE GUIDE

Shri Mataji Nirmala Devi
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Tout en s'appuyant sur une tradition multimillénaire, Sahaja Yoga
propose aujourd'hui une expérience nouvelle en phase avec le
monde modeme. Concréte et accessible au plus grand nombre,
cette expérience permet de développer un état de conscience par
lequel nos qualités intérieures peuvent pleinement s'exprimer.

("est une expérience spirituelle dont les effets se font ressentir

tous les niveaux, tant physique qu’émotionnel et mental.

Shri Mataji Nirmala Devi, fondatrice de Sahaja Yoga a mis au point
une méthode dont la beauté est d'atre facilement transmissible.
Par des techniques trés simples et une pratique réguliére de la
méditation, la Réalisation du Soi déja décrite par toutes les tradi-
tions spirituelles, cesse d'atre un objectif lointain et inaccessible.
("est alors tout naturellement que la paix et I'harmonie

s'installent en nous.
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| FONDATRICE DE SAHAJA YOGA



U'EXPERIENCE DE LA REALISATION DT S0/

Sahaja.Yoga

Sahaija signifie en sanskrit spontané ou né avec soi.
Yoga veut dire |'union ou la connexion avec le Soi.
Sahaga Yoga signifie donc I'union spontanée avec le Soi.

Chaque individu naft avec un mécanisme énergétique intérieur appelé
corps subtil et une énergie spirituelle latente nommée Kundalini qui
réside au niveau de I'os du sacrum.

Lorsque cette derniére s'éveille, elle nous permet d’entrer dans un état
de méditation véritable et de nous connecter avec notre Soi :

notre identité spirituelle, |'Esprit.

La-Réalisation-du-Soi

Le processus d'éveil de lo Kundalini s‘appelle lo Réalisation du
Soi. En s'élevant le long de la colonne vertébrale, I'énergie de la
Kundalini, telle une énergie matemelle, nous permet de découvrir
I'Esprit qui est en nous et d’en exprimer les qualités.

Elle se manifeste au-dessus de la téte et sur la paume des mains par
une sensation de brise fraiche appelée vibrations, terme équivalent
au mot sanskrit « Chaitanya » qui désigne la manifestation du
pouvoir divin omniprésent.

Dans son ascension, elle régénére et nounit les centres d'énergie,
les chakras, pour finalement sortir au sommet de la téte (au niveau
de lo fontanelle). C'est alors que nous entrons naturellement en
méditation.

ST LE DROIT DE CHACUN
DMTHNDRH T ETAT DANS
NOTRE EVOLUTION, ET TOUT
CE QU1 £ST NEC ESSMRE St
TROUVE DESA PLACE A
L'INTERIEUR DE NOUS.

MATS COMME
JE RESPECTE VOTRE LIBERTE,
VOUS DEVEZ AVOIR LE DESIK
D'ATTEINDRE CET FTAT.
ONNE PEUT VOUS Y FORCER

Shri Mataiji Nirmala Devi




SHRI MATAJI NIRMALA DEVI (1973-7011)

Shri Mataji Nirmala Devi est née le 21 Mars 1923 a Chindwara dans le
centre de I'Inde, au sein d'une famille chrétienne.

Alors qu'elle était enfant, elle séjourna plusieurs fois dans I'ashram du
Mahatma Gandhi qui reconnut ses qualités spirituelles. Plus tard, au cours
de ses études de médecine, elle devint une des figures clés du mouvement
étudiant pour I'Indépendance et dut méme subir des périodes d’emprison-
nement pour son engagement. Son pére, Shri Prasad Rao Salve, fut un
éminement légiste et un érudit. Elu a I'Assemblée Constituante de la toute
nouvelle Union Indienne, il y représentait les chrétiens.

En 1947, Shri Mataii épousa Sir C.P. Srivastava qui fut nommé Secrétaire
Général de I'Organisation Marifime Internationale de I'0.N.U de 1974 d
1990.

Face aux multiples forces de désintégration qu’elle voyait  I'oeuvre dans
nos sociétés (en Occident comme en Orient), Shri Mataji o fondé Sehaja
Yoga en 1970 pour accomplir sa vision unique de |'évolution de I'humanité.

Shri Mataji a travaillé depuis lors sans reldche et sans aucune forme de
rétribution pour offrir aux chercheurs de vérité de tous milieux sociaux, de
toutes religions et de toutes cultures, cet outil d’émancipation intérieure
sans précédent.

LA DECOUVERTE Dt
SHRI MATAJI
APPORTE IN
VERITABLE
ESPOIR
A LHUMANITE

(laes Nobel
Président de « United
Earth Organization »

Pour plus de détails sur la vie de Shri Mataji et les
distinctions qu’elle a obtenues, consultez le site :

www.shrimataiji.org

Shri Mataji est |"auteur du livre

« LES TEMPS METR-MODERNES »

paru aux éditions Publisud

LES TEMPS META-MODERNES




DECOUVRIR LE CORPS SUBTII

Sahasrara 7 @

Agnya 6 _ \@, - \p Canal droit
1 ,F/ Canal central
Vishuddhi 5 N1/ Canal gauche

Anahat 4

Muladhara |

&/

Les sept.chakras

A l'intérieur de notre corps se trouvent sept centres d'énergie (les chakras) situés le long de la colonne
vertébrale et dans notre cerveau. Ils correspondent aux sept principaux plexus du systéme nerveux et
régissent tous les aspects physiques, mentaux, émotionnels et spirituels de notre vie.

A mesure que nous approfondissons notre méditation, ils s'épanouissent et leurs qualités commencent
a s"exprimer pleinement dans notre vie quotidienne.
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DECOUVRIR LE"CORPS SUBTII

Centre d'énergie  Région anatomique Qualités

e Réalisation du Soi, Yoga,
7 SAHASRARA Région limbique, cerveau conscience sans pensées

0. H GNYA Chiasme optique, cerveau Pardon, humilité
o Communication, conscience
VISHUDDA] P:exus cer:cul, visage ef cou wlecive
Plexus cardiague, coeur ef Confiance en soi, joie, amour,
i ANAHM Jouons e, omour
3hVIDE Zone abdominale Maftrise de soi
: : Satisfaction, paix intérieure,
3 NAB H | Plexus solaire, estomac, foie attention
7 SWADIST H AN Plexus aortique, abdomen (réativité, connaissance pure
1 MULAD H A R A Plexus pelvien, sacrum Innocence, sagesse

Les trois canaux

Le corps subtil se compose également de nombreux canaux d'énergie, dont trois sont particuliérement importants.
lls correspondent aux systémes nerveux sympathiques droit et gauche, et au systéme nerveux parasympathique.

Le canal gauche
Le canal gauche régit les désirs, les émotions et les conditionnements. Il nous relie au passé.

Le canal droit
Le canal droit gére I'activité physique et mentale. Il nous permet de créer et de nous projeter dans le futur.

Le canal central

Le canal central est celui de |'équilibre qui permet I'évolution spirituelle. Il contrdle les fonctions autonomes de notre
corps comme la respiration, les battements du coeur ou la digestion...
Lors de I'expérience de la réalisation, en séveillant, la Kundalini traverse et active ce canal. Ce processus aide d
harmoniser les canaux latéraux, nous préservant ainsi des excés du 6té gauche (léthargie, dépression) et ceux du
coté droit (stress, hyper-uctivité, agressivité).
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L'EXPERIENCE DE LA REALISATION DU S0/

Les étapes décrites ci-dessous sont généralement utilisées lors
de notre premiére méditation pour permettre I"éveil de la
Kundalini. Elles ne constituent en aucun cas un protocole figé
ou inconfournable.

Asseyez-vous confortablement en face de la photographie
de Shri Mataii. Laissez votre main gauche sur votre cuisse, la
paume ouverte vers le haut. Utilisez la main droite pour parcourir
le coté gauche de votre corps selon le schéma.

Répétez en vous-méme, en toute confiance, les phrases
suivantes :

MERE, ES\HSMON
ROPRE MAITRE

-

AT MERE. IL YOUS PLATT. DONNEZ-M0|

MERE. SIL VOUS P
PMDONNZ TOUTES LA REALISATION DU S0l
S ERREURS (en faisant fourner le cuir chevely dans fe

8 sens des ajguilles d'une montre)



['EXPERIENCE DE LA RERLISATION DU S0/

MERE SUIS-JF MON PROPRE HATTRE 2

MERE. JENE SUIS PAS COUPRBLE

MERE. 1L YOUS PLATT DONNEZ-WO!
LA CONNAISSANCE PIRE

MERE JE PARDONNE A
TOUT LE MONDE

Griice a I'expérience de la Réalisation du Soi,
voire énergie intérieure est mainfenant éveillée.
Vous n’avez donc pas a reproduire cette expérience a chaque fois.

Pour approfondir et renforcer ce nouvel état, il vous suffit de méditer
régulierement, en élevant votre Kundalini (voir page 12) et en établissant
la conscience sans pensées.




Pour s"&tablir dans cette nouvelle conscience et en tirer tous les bénéfices, il est recommandé de méditer
quotidiennement au moins dix minutes, matin et soir.

La photographie de Shri Mataji émet des vibrations fraiches, comme celles de la Kundalini, qui sont
propices d lo méditation. C’est pourquoi nous |'utilisons comme support vibratoire.

% Mettez la photographie dans un cadre et installez-a sur un meuble

% Placez une bougie devant lo photographie et allumez-a

% Asseyez-vous confortablement sur le sol ou sur une chaise face d la photo

% Quvrez vos mains et laissez-les reposer sur vos cuisses, paumes bien ouvertes

% Elevez et nouez votre Kundalini puis faites sept arcs de cercle de protection
autour de vous en suivant les indications (voir page 12)

% Fermez les yeux et luissez passer vos pensées sans réagir

% Placez votre attention sur le 7éme chakra au niveau de la fontanelle, ce qui établira
le silence dans votre mental (la conscience sans pensées)

% Ressentez lo connexion créée par votre Kundalini

% Méditez paisiblement et laissez-vous régénérer

Gréice d la pratique de lo méditation, il vous sera de plus en plus facile de vous installer dans Iétat de
conscience sans pensées. A la fin de lo méditation, élevez de nouveau votre Kundalini, puis faites votre
bandhan ofin de préserver |'état de paix intérieur.
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LES BIENFAITS DE LA MEDITATION

HETHIRLL!

SHRI MATAJI. FONDATRICE DE SAHAJA YOGR, LORS DUNE CONFERENCE A NEW YORK 139

La pratique quotidienne de la méditation Sahaj procure de nombreux bienfaits.
En voici quelques-uns :

% Développement de nouvelles perceptions, appelées conscience vibratoire
% Réduction du stress et de |'anxiété

% Amélioration de la santé

% Amélioration des relations avec les autres

% Meilleure connaissance de soi

% Evolution dans notre vie spirituelle, émotionnelle et mentale

% Meilleure maitrise de soi

d lo méditation, il existe des techniques trés simples, utilisant
les éléments naturels, pour équilibrer votre corps subtil
(exemple du bain de pieds page 13).

Si vous avez des difficultés pour établir I'état de conscience sans pensées propre
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COMMENT LEVER LA KUNDATINI -

Cette technique sollicite I'ascension de la Kundalini et active son flot d'énergie. Placez la main gauche
devant la partie inférieure de I'abdomen, paume vers le haut 1.

Elevez la main gauche lentement, du bassin jusqu’au sommet de la téte.

Dans le méme temps, la main droite tourne autour de la main gauche 2. jusqu’d ce que les deux mains
arrivent au sommet de la téte 3. et faites un noeud 4.. Reproduisez ce geste trois fois.

La seconde fois, faites deux noeuds au-dessus de la téte, la troisiéme, faites trois noeuds.

~ ET FAIRE UN BANDHAN DE PROTECTION

Le bandhan est un geste qui protége notre systéme subtil. Il consiste d faire sept arcs de cercle autour de
soi. Posez la main gauche sur la cuisse, la paume bien ouverte.

Placez la main droite d votre gauche 1. et lentement élevez votre main droite d gauche de votre corps,
passez-la au dessus de la téte 2. et descendez-la sur votre droite 3. Ramenez votre main d sa position
initiale en lui faisant parcourir le chemin inverse.

Ce geste constitue un bandhan. Répétez-le 7 fois, une fois par chakra. Il est recommandé délever sa
Kundalini et de faire son bandhan au commencement et & la fin de chaque méditation.
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COMMENTEQUILIBRER LE CORPS SUBTIL

Sahaja Yoga permet a chacun d'équilibrer son corps subtil grice a des techniques simples ufilisant les
éléments naturels : terre, air, feu, equ.

1 - La terre
Asseyez-vous sur une chaise ou directement sur le sol.

Les paumes des mains posées sur la terre ou tournées vers la terre, demandez intérieurement d cet
élément d’absorber les tensions de votre corps subtil.

Vlous pouvez rester ainsi quelques minutes jusqu’d en ressentir les effets bénéfiques.

2 - L'eau-:-le-bain.de-pieds

La technique du bain de pieds libére le corps du stress et de la fatigue en agissant directement sur les
chakras. Utilisée en fin de journée ou au retour du travail, elle permet
de réduire activité mentale et de passer une nuit paisible.

% Asseyez-vous confortablement sur une chaise,
les mains posées sur les cuisses, face d la photo de Shri Mataiji

% Placez vos pieds dans une bassine remplie d"eau froide
ou tigde (selon vos besoins) et d'une poignée de gros sel

% Montez votre Kundalini et faites votre bandhan

% Equilibrez vos canaux droit et gauche

% Méditez dix minutes environ

% Rincez et essuyez vos pieds

% Versez I'eau dans les toilettes et réservez la bassine
a cet usage exclusif
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COMMENT APPROFONDIR M MEDITATION 2

LA PLUS GRANDE
EAREUR EST DE FERMER
SON (ONR
EFACON,

USS\ MEURTR (Ut
VOIS S0YEZ,
SOUVENEZ-VOUS Q\H\
L'INTERIEUR 1L Y A
VELQUUN QUETOUJOURS
VOIS AIME
C'EST VOTRE MERE
INTERIEURE,
VOTRE KUNDALINI

ELLE VOUS CONNECTE
AU POUVOIR
TOUT-PYISSANT DE
L'AMOUR DIVIN, QUT NE

VOUS ABANDONNE JAMAIS
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Shri Mataji Nirmala Devi

Essayez de méditer réguliérement durant une semaine.

Prétez aftention @ vos sensations et constatez vos progrés. Ensuite, par-
ticipez aux réunions collectives prés de chez vous ; ces ateliers vous
permettront d’avancer beaucoup plus vite dans I'approfondissement de
votre méditation et de votre connaissance de vous-méme.

QU'APPREND-ON DANS UN ATELIER DE MEDITATION SAHAJ 7

Pratique de la méditation

La priorité est donnée a I'approfondissement de la méditation et
|'établissement de la conscience sans pensées.

Chaque séance comprend un temps dexplication des différents aspects
du corps subtil et une méditation collective apaisante, silencieuse ou
quidée.

Vous vous familiariserez également avec de nouvelles techniques
simples de rééquilibrage qui ne sont pas évoquées dans cette brochure.
Il'y aura un temps pour les questions et les préoccupations plus
personnelles.

Dans une atmosphére conviviale, nous vous aiderons a équilibrer vos
différents centres d"énergie afin que vous en ayez une perception plus
claire. Vous apprendrez également & donner la Réalisation du Soi aux
autres.

ATELIER MEDITATION, ESPACE FONTANELLE, PARIS XVt



INESCO CENTER FOR PEACE

Sahaja Yoga est un partenaire officiel de I'Unesco Center for Peace.

L"Unesco Center for Peace fait la promotion des idéaux de I'UNESCO en créant des collaborations avec
ses partenaires officiels pour organiser des échanges éducatifs, scientifiques et culturels afin de favoriser
lo paix dans le monde, la tolérance et |'acceptation de I'autre.

Depuis 2010, I'Unesco Center for Peace a choisi comme partenaire officiel Sahaja Yoga pour son rdle de
soutien d la diffusion de la paix mondiale.

En effet, la paix ne peut &tre établie d grande échelle que si un nombre important d'@tres humains la
percoit d |'intérieur d’eux-mémes.

('est le but recherché par I'enseignement de la méditation sahaj, qui est ouvert & tous et diffusé
gratuitement.

United Nations |
Educational, Scientific and
Cultural Organization °

— feel the energy within

sahaja { meditation

15



SAHAJA

LA PAIX INTERIEURE PAR LA MEDITATION

En France, Sahaja Yoga existe en tant qu’association loi 19071 @ but non lucratif.

Elle a pour vocation de permettre au plus grand nombre de recevoir la Réalisation du Soi et
d"approfondir I'expérience de la méditation sahaj, sans aucune distinction de race, de religion ou
de niveau social. Pour cette raison, les cours sont gratuits et ouverts a tous.

["association Sahaja Yoga propose également des conférences et des manifestations culturelles et
artistiques aux thématiques liées d la spiritualité et d |'épanouissement personnel.

Pour plus d'informations :

www.sahajayoga.fr

Autres.sites.a-découvrir

Sites francophones : www.sahajayoga.ch
www.sahajayoga.be

Sites anglophones : www.freemeditation.ca
www.shrimataji.org

Web radio (musique & méditation) : www.cybeleradio.com



