Identification avec le Soi
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Je deviens conscient de mon corps. Pendant quelques minutes, j’observe de manière neutre, et sans essayer de les changer, certaines des sensations physiques dont je suis conscient... Je suis conscient, par exemple du coussin sur lequel je suis assis, de mes pieds sur le sol, de mes vêtements sur ma peau...�Je deviens conscient de ma respiration et de mes autres différentes sensations corporelles du moment...


Je deviens conscient de mes émotions. Dans quel état émotif je me trouve en ce moment ? ... Et quels sont les états d’âme qui reviennent souvent dans ma vie actuelle ? ... Je passe en revue aussi bien des états d’âme apparemment positifs que ceux qui sont apparemment négatifs : amour et irritation, jalousie et tendresse, culpabilité, dépression et euphorie... Sans me juger... Je regarde simplement mes états d’âme avec l’attitude d’un journaliste qui fait un compte-rendu objectif d’un événement quelconque...


Je tourne maintenant mon attention vers mes désirs. En adoptant la même attitude impartiale qu’auparavant, je regarde mes principaux désirs qui motivent ma vie... Souvent je m’identifie à mes principaux désirs ; maintenant au contraire je peux les observer sans jugement...


Je prends conscience des pensées qui reviennent le plus souvent dans ma vie. Je regarde si j’en ai une qui revêt une importance particulière dans mon présent... Certaines pensées me sont limitatives et d’autres me sont fécondes. J’observe la caractéristique de ces pensées... Sont-elles dues à des souvenirs malheureux ou heureux, des pensées critiques ou dynamisantes, des rêveries ou des projets ?


La partie de moi qui a observé tous ces niveaux : mon corps physique, mes émotions et mes désirs peut être nommé mon Soi ( au choix mon Guide Intérieur, mon Ame). Mon Soi (Guide, Ame), n’est pas une image ou un concept : c’est mon Essence, la Réalité la plus élevée et la plus noble de mon Etre. C’est le Divin en moi que je cherche à faire rayonner au quotidien dans mon existence et dans celle de mes semblables.


Je me dis alors avec conviction : 


« Je suis le Soi, Centre de pur Autoconscience. Que la Lumière de mon Soi m’éclaire sur ce qui est juste et bon pour moi et pour autrui afin que ma demande corresponde à mes besoins réels. Et qu’elle s’inscrive dans le processus de l’Harmonie Universelle. ».





Et pendant un instant je ressens cette réalité. Elle peut se manifester par un symbole représenté par une idée, une image, un mot, un objet...


Si je le désire, je place le symbole dans mon cœur. J’inscris en lettres de lumière mon prénom dans mon cœur...





Je reviens à mon rythme dans l’ici et maintenant. Puis, je prends mon temps et j’ouvre lentement les yeux.
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