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Introduction
Ce  petit  traité  a  pour  but  d'aider  tous  ceux  qui  désirent  développer  une  vraie
spiritualité ;  le  tout  via  une  pratique  ancestrale :  la  méditation  (traditionnellement
nommée « oraison »). Loin des pratiques New-age inopérantes spirituellement, je vais
ici vous partager la méthode de nos ancêtres, toujours d'actualité et efficace. Vous
découvrirez  que  celle-ci  est  simple,  mais  demande  du  temps  de  pratique.  C'est
l'expérience intime qui prime, et non ce qu'on en pense, dit, etc. 

Le but de la méditation est simple. Elle vise à élever l'individu, le rendre meilleur sur
tous les plans. Puis,  in fine, elle rend possible le contact avec l’Éternité,  Dieu, la
source de toute chose. On parle donc de « voie », car la méditation est un voyage, une
exploration. Cela ne se pratique pas comme les modernes le conçoivent. Ce n'est pas
une  méthode  que  l'on  applique  dans  l'attente  de  résultats  immédiats.  Ceux  qui
pratiquent avec cet état d'esprit n'obtiendront rien. Il faut donc apprendre à méditer
sans attente, simplement dans le but de découvrir, avec toute l'ouverture d'esprit que
cela  demande.  Plus on attend des résultats,  plus on conditionne l'expérience et  la
pratique.  On  finit  ainsi  par  s'enfermer  soi-même  dans  des  conceptions,
représentations, etc ; Ce qui est une impasse.

Comme  le  disait  Jean  Dubuis : « […]  pas  de  cachotteries  sur  les  processus  qui
conduisent  à  la  Connaissance  mais  la  plus  grande  réserve  sur  la  nature  des
expériences qui résultent de l'accès à cette Connaissance1 ». Dans cet ouvrage, nous
allons respecter cette règle. Nous n'allons que partager le moyen. Le reste relève de la
vie intérieure, et ne se discute pas.

1 Jean Dubuis – Cours d'ésotérisme général
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Ce processus d'élévation est différent pour chacun, même si la toile de fond reste la
même pour tous. Il y a donc quelque chose d'immuable dans la pratique, seule la
façon dont nous vivons individuellement les choses nous sera personnelle. Il n'y a
donc  pas  lieu  de  comparer  nos  vécus,  ni  d'entrer  en  compétition  implicite,  etc.
Chacun suit son chemin, à son rythme, conformément à sa nature.

Notons aussi que nous ne cherchons pas tous la même chose. Il convient donc de
garder pour soi ce que la Nature et le Divin va nous révéler. Une partie infime de tout
ceci peut être partager avec ceux qui sont dans la même démarche, mais il convient
de rester quand même discret sur ce que nous vivons en nous. Bonne route !
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Un peu de théorie
Avant de pratiquer la méditation, il faut comprendre ce qui la sous-tend. Ce que je
vais partager là sera d'ailleurs valable pour toute pratique ésotérique. Je vais partager
la théorie qui  est  à la base de l'ésotérisme d'occident.  Cette théorie, réduite à ses
points essentiels pour les besoins de ce traité, nous a été transmise par nos ancêtres
depuis  toujours.  Elle  est  encore  vivante,  et  fonctionnelle.  Des  groupes  de
scientifiques sérieux l'utilisent : des psychologues, des physiciens, des chimistes, etc.
Mais le scientisme, encore dominant, fait barrage et dénigre cette théorie. Cependant,
ce que nous allons dire ici a traversé les âges, et nous est parvenu malgré tout, de
façon intact. Seule la forme a changé, mais le fond reste le même. 
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Enfin, si nous exposons une théorie, c'est pour suivre l'adage que Jean Dubuis aimait
tant rappeler : « La tête sème, le cœur récolte ». En lisant cette théorie, vous aller
installer en vous un programme qui va vous permettre de comprendre la Nature et le
Divin avec un tout autre regard. De la même façon que l'on installe un programme sur
son ordinateur, nous allons en mettre un dans notre cerveaux. Cela veut donc dire que
vous choisissez consciemment de le faire, et donc de découvrir une vision différente
de la vie. 

Quand vous aurez lu ceci, vous y réfléchirez naturellement, simplement parce que
l'humain le peu. Cela lancera le programme, qui fera doucement effet en vous. Toutes
les  réflexions qui  seront  soulevées par  cette  théorie  pourront  être  vérifiées par  la
pratique de la méditation. Le lien ne sera pas évident tout de suite, mais il se fera petit
à petit, avec persévérance. Ici, il n'y a pas besoin de se remplir la tête de savoir, il
suffit seulement d'avoir les points clefs, qui ouvriront les bonnes portes.

L’Éternité     :

La première chose à admettre, même si elle est irrationnelle par essence, c'est qu'à
l'origine  de  tout  il  y  a  une  source :  Dieu,  l’Éternité.  Cette  origine  est  absolue,
inconnaissable, indicible, incompréhensible, etc. Et pourtant, elle existe. C'est en soi
un problème pour la pensée moderne, qui recherche des preuves de Dieu, et qui n'en
trouvera  jamais.  Pour  celui  qui  chemine  sur  la  voie,  ce  fait  doit  être  accepté,  et
l'expérience lui permettra de vérifier tout cela.

Dieu n'est pas ce que le dogme politique catholique nous en dit. Il est en revanche
perceptible  dans  les  textes  des  mystiques  chrétiens,  des  philosophes  grecs,  des
hermétistes d'occident, etc. Aussi, certains scientifiques actuels nous parlent de Dieu
comme d'une « super-conscience » à l'origine de toute chose. C'est déjà plus proche
de la réalité spirituelle divine.

Voici ce qu'il faut avoir en tête pour appréhender Dieu, l’Éternité. Dieu est la source
de toute chose, qui est au-delà de tout ce que nous pouvons en dire. C'est l'absolue
puissance qui a tout créée. Dieu est donc dans l'Univers, mais sa demeure originelle
est au-delà de l'Univers, au-delà de l'espace et du temps.

Nous  sommes  tous  connectés  à  lui  au  plus  profond  de  nous-même,  dans  notre
« Cœur/Centre ». Ainsi, pour découvrir le Divin (en soi comme en dehors), il faut
d’abord  trouver  son  centre,  son  cœur.  Depuis  cette  centralité,  nous  pourrons
expérimenter le contact avec l’Éternité (si Dieu le veut). 

De ce fait, Dieu est en toute chose, puisqu'il en est l'auteur. Il est en nous, comme il
est partout dans la Nature. Sa présence en toute chose se présente comme une grande
énergie qui anime tout l'Univers.
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Les chrétiens nomment cette énergie : la Grâce, ou le Saint-Esprit. Dans la saga Star
Wars,  cette  énergie  est  appelée :  la  Force.  Les hermétistes  modernes la  nomment
« Æther ». C'est aussi le  Prāṇa  (प�ण) hindou, le Chi (氣)  du Taoïsme, etc. C'est par
cette énergie divine que nous pouvons toucher Dieu, sans elle nous ne le pouvons
pas.
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L'Univers     :

Comme  nous  venons  de  le  voir,  l'Univers  est  l’œuvre  de  Dieu,  l’Éternité.  Cette
création  est  faite  pour  que  Dieu  s'expérimente  lui  même.  Car  pour  des  raisons
inexplicables, Dieu est la source se cherchant elle-même. Ce point difficile à saisir
sera lui aussi éclairé par la pratique. Il n'y a pas lieu d'en dire plus pour débuter.
L'Univers n'est pas Dieu, c'est seulement sa création, au sein de laquelle il participe
activement comme nous l'avons déjà expliqué.

L'Univers est fait de plusieurs strates que traditionnellement nous nommons : Corps,
Âme, et Esprit. Le Corps est le monde de la matière, le monde dense et solide. L'Âme
est le monde psychique, c'est l'astral (qui se divise en deux zones : haut astral, et bas
astral).  Et  enfin  l'Esprit  est  le  monde  originel  pur  et  spirituel,  là  d’où  provient
l’énergie cosmique et divine.

L'humain est structuré de la même façon, car comme il est dit : « Dieu créa l'homme
à son image2 ». Ainsi, l'Univers est le macrocosme, et l'humain le microcosme. Ainsi,
l'humain possède un Corps (notre corps physique), une Âme (notre psyché), et un
Esprit  (notre  conscience).  L'humain  est  connecté  à  l'Univers  grâce  à  ses  sens
physiques et psychiques. C'est de cette façon qu'il interagit avec lui, qu'il peut donc le
connaître, etc.

L'Univers,  de  ce  fait,  est  un être  vivant  (comme le  pense  les  hermétistes).  Il  est
structuré par des lois que les anciens nommaient : lois de la Nature. Parce qu'il est
vivant, il est soumis à la chronologie, l'espace et le temps. Il a donc une duré de vie,
comme tout  ce  qui  est  créé.  Il  est  né  un  jour,  et  mourra  un autre  (cela  laisse  à
supposer que Dieu ait pu créer d'autres Univers avant le notre...).

L'humain     :

Comme nous venons de le voir, l'humain est conçu de la même façon que l'Univers. Il
est un microcosme. Toutefois, il possède un rôle particulier, car il détient une chose
qu'il est le seul à avoir : le libre arbitre. L'humain peut faire ses propre choix, là ou
l’Univers ne le peut pas. Ce fait si spécial fait que l’humain peut influer sur la Nature,
comme bon lui semble, alors que tout dans la création suit strictement les lois de
l'Univers, sans jamais en déroger. 

Ce cadeau divin est à la fois un don, et un piège. Car selon les choix de l'humain, les
conséquences  dans  la  vie  peuvent  être  dévastatrices,  ou  merveilleuses.  C'est
précisément  ce qui  fait  que l'expérience humaine est  si  spécifique.  L'humain doit
donc comprendre sa condition, et vivre dans l'équilibre. Il doit étudier la Nature pour
comprendre ses lois.

2 La Bible – Genèse 1:27
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Et, de cette façon, il sera à même d'utiliser intelligemment son libre arbitre. Comme
le disait Francis Bacon : « On ne commande à la Nature qu'en lui obéissant ». Jean
Dubuis reformulera cette citation comme ceci : « On ne domine la Nature qu'en se
soumettant à ses lois ».

Conclusion     :

L'humain incarné doit comprendre son rôle, sa place, sa nature, sa condition, etc. Il
doit s'étudier lui-même, comme il doit étudier le monde qui l'entoure, ceci afin de
trouver le bon équilibre dans sa vie intérieure et  extérieure.  Tout n'est  finalement
qu'une affaire d'équilibre, pour vivre en harmonie. 

Seulement, contrairement aux idées reçues, la recherche de cet équilibre passe par des
épreuves, et demande à l'humain de connaître sa noirceur, comme sa lumière. Car il
faut le dire, la création est faite de lumière et de ténèbres, de bon et de mauvais, etc.
Les choses sont ainsi faites. Le seul bien inaltérable et suprême, ou le mal n'existe
pas, c'est Dieu, l’Éternité. Il est possible pour l'humain de retrouver cet état de bien
suprême, qu'il devra tenter ensuite de conserver du mieux qu'il le peut dans la Nature.
Ce qui n'est pas une mince affaire...
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La pratique
Nous allons donc expliquer comment méditer, et cela ne prendra que trois lignes. Il
s'agit de s'installer confortablement, comme on le souhaite, dans un endroit calme, de
fermer les yeux, et de faire « silence ». Le but est de parvenir au rien, au vide, au
silence total. Une fois cela d'atteint, quelque chose se produira, qui ne convient pas de
révéler,  mais  de  découvrir  par  soi-même.  Voilà,  je  viens  de  tout  résumer !  C'est
simple  n'est-ce  pas !  Et  pourtant...  Tant  de  choses  vont  venir  compromettre  cet
exercice...

La méditation va nous mettre face à nous-même, nos travers, nos peurs, nos doutes,
nos certitudes, notre négativité. Nous allons rencontrer le mal qui nous habite. Car
oui,  tous  autant  que  nous  sommes,  malheureusement,  nous  avons du mauvais  en
nous. Ce n'est pas une fatalité, car cela peut se purifier. Mais il faut l'admettre, nous
ne sommes pas pur et spirituel. Si tel était le cas, nous ne serions pas ici-bas. C'est ce
point que les modernes mettent de côté. Et parce qu'ils le font, le mal grandit.

Quand le mal grandit en nous, il se répand ensuite en dehors. Il devient une gangrène
que nous répandons nous-même, de par notre absence de responsabilité envers tout
ça. Si nous marchons vraiment sur un chemin spirituel, notre première tâche est de se
purifier, et la médiation le permet. Ce n'est donc pas un exercice de tout repos ! Cela
nous amène à comprendre que sur le chemin, nous allons traverser plusieurs étape. La
première est technique, il s'agit d’acquérir les compétences pour méditer.
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Le  seconde  est  surtout  émotionnelle :  c'est  la  purification  de  l'être.  Ensuite,  la
troisième est ascensionnelle : on s’élève vers le Divin. Enfin, à la fin du processus, le
contact avec l’Éternité est possible.

C'est alors qu'on me pose toujours la question : « Combien de temps ça prend tout
ça ? ». Question typique des gens d'aujourd'hui voulant tout quantifier, et arriver à
tout rapidement, sans effort. La vraie réponse est celle-ci : Le temps que ça prend est
le  temps dont  vous  avez  besoin.  Ce  temps  est  différent  pour  chacun,  c'est  ainsi.
Retenons que le principal est le chemin, le fait de marcher sur ce chemin. Il faut donc
se concentrer là-dessus, plus que sur le but final.

Se forger pour méditer     :

Si la méditation est possible pour tous, il faut cependant le vouloir, et se former soi-
même pour que cela fonctionne. Car, sauf pour ceux ayant un talent inné pour cela,
on  doit  apprendre  à  méditer.  Disons  le  tout  de  suite,  tout  ce  qui  est  aujourd’hui
présenté comme de la méditation n'en est pas. C'est au mieux de la relaxation, ou un
bon outil thérapeutique quelconque, etc (ce qui n'est pas mauvais en soi) ; au pire ce
n'est juste rien, du vent (voire pire). La vraie méditation est l'histoire d'une vie, elle va
entrer  dans  notre  quotidien,  et  devenir  un  mode  de  fonctionnement.  Elle  va
radicalement changer notre vision du monde. Même si c'est pour la bonne cause, il
faut donc s'attendre à être secoué.

Pour commencer, il faut retrouver sa « prise de terre » : l’instant présent. C'est tout un
travail préparatoire obligatoire. Pour ce faire, je vous propose l'exercice du « rappel
de soi » qu’enseignait G.IGurjieff. Le but de cet exercice est de nous remettre dans le
présent, et de devenir capable de retrouver cet instant quand nous le désirons. Pour ce
faire, il faut choisir un moment de notre quotidien ou nous sommes toujours absent,
ou notre conscience n'est pas là. Par exemple, lorsque nous nous lavons les dents,
lorsque nous mangeons, ou que nous sortons de chez nous, etc.

Dans ces moments d’absence, nous allons nous rappeler à l’ordre pour nous remettre
au cœur de l'instant, et agir en conscience. Par exemple, ou moment de passer la porte
de chez soi pour ensuite la fermer avant d'aller dehors, nous nous rappellerons nous-
même, ici et  maintenant.  Et nous prendrons le temps de fermer la porte en ayant
conscience de tout ce qu'il se passe dans cet instant. Nous pouvons faire cela dans des
tas de situations : dans le métro, le train, dans la rue, lorsque l'on cuisine, quand on se
promène, etc. Tout est prétexte à se rappeler soi-même au présent.

Quand nous retrouvons plus souvent cet instant présent, nous allons retrouver avec
notre capacité d'attention. On va devenir capable de toucher cette vigilance qui nous
met en relation direct avec notre environnement interne et externe. On entre dans un
état d'attention, d'écoute, ou rien n'échappe à nos sens. 
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Lorsque nous sentons cet état,  c'est que notre « prise de terre » est rebranchée, et
fonctionne bien. Revenir au présent, et acquérir une capacité d'attention stable, est la
base non négociable pour méditer.

L'attention     :

Quand  notre  attention  marche  correctement,  c'est  que  nos  antennes  sont  enfin
déployées  (nos  sens  vont  pouvoir  s'éveiller  et  se  développer  doucement).  Nous
pouvons donc capter  les  autres  réalités  intriquées dans  la  matière.  A partir  de ce
moment, nous passons à la contemplation. 

Quand l'attention est active, il faut plonger dans le silence. Il faut abandonner tout ce
qui nous traverse de mental, d'émotionnel, et de physique. On doit seulement rester
dans l'attention, et rien d'autre. Ce faisant, nous entrons en contemplation. Cela va
révéler bien des choses qu'il faut garder pour soi.

D'abord, nous allons pratiquer cela les yeux ouvert. Nous allons contempler notre
environnement extérieur, et laisser la contemplation faire son travail. Dans cet état
d'attention extrême, nous faisant basculer dans la contemplation, nous allons nous
fondre intégralement dans l’environnement.

Il va falloir apprendre à rester dans cet état contemplatif, sans se laisser perturber par
ce qui survient en nous et en dehors. On doit rester impassible, dans le présent, fondu
dans l'environnement. Bien entendu, cela demande de l’entraînement, car nous serons
dérangé par nos pensées, nos ressentis,  des visions, etc.  Pour autant,  nous devons
rester centré !
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Une fois cela d'acquis, nous allons pouvoir pratiquer les yeux fermés. Et vivre les
mêmes  choses  en  nous-même.  C'est  alors  que  nous  allons  découvrir  notre  vie
intérieure, et cheminer peu à peu vers le Cœur (le centre de l'être). Là aussi, une fois
les  yeux  fermé,  nous  devons  nous  fondre  dans  l'expérience,  et  laisser  la
contemplation nous révéler les choses.

Là aussi,  nous allons voir des choses,  sentir,  ressentir,  etc.  Parfois,  ces visions et
ressentis  seront  bon,  spirituel,  etc.  Et  d'autres  fois,  ils  seront  violent,  mauvais,
difficile,  etc.  Dans  un  cas  comme  dans  l'autre,  on  doit  rester  centré,  rester  en
contemplation, et laisser défiler tout ça. Nous pouvons en prendre note, pour nous
comprendre nous-même, car ce qui se produit en nous est avant tout ce qui se loge
dans notre âme. Mais l'essentiel est de rester encore et toujours contemplatif.

Ce stade de la pratique est celui qui souvent amène les pratiquants à s'attacher à des
visions, des ressentis, etc. C'est précisément là qu'il faut tenir bon, et continuer de
méditer. Il ne s'agit pas nier l'astral, car il existe. Mais si on est sur la voie de la
méditation,  on  se  doit  de  continuer  notre  chemin,  donc  de  rester  centré  et
contemplatif, et ne pas s'attacher à tous les phénomènes de l'âme.

L'absorption     :

Il  va enfin  venir  un  temps ou,  les  yeux fermés et  en contemplation,  nous  allons
parvenir au vide total : le vide mystique. Après avoir quitté le corps (les sensations
physiques, etc), et après avoir traversé l'astral (les visions, émotions, ressentis, etc),
nous allons arriver au « rien » (le néant). C'est la que démarre l'épreuve de la nuit
noire3 dont parlait Jean de la Croix.

L'être va devoir accepter cette plongé dans cet océan obscure et inconnu, lui semblant
vide,  sans  rien,  totalement  silencieux.  Ici,  il  va  devoir  tout  abandonner  pour
s'immerger complètement dans ce néant. Dans cet expérience difficile, le Cœur va
être trouvé, et il pourra s'ouvrir doucement. L'être va retrouver sa vraie nature, et il va
doucement entrer en contact avec le grand mystère qui loge dans ce vide.

Ce vide n'est pas vide, il semble vide, il semble « rien ». Mais en réalité, il est habité
par  quelque  chose  de  mystérieux  que  le  méditant  devra  découvrir  par  lui-même.
Quand cette chose mystérieuse viendra vers lui, il entrera dans un état d’absorption.
IL va être absorbé par ce vide mystique, goûter ce mystère qui l'anime, et se fondre
totalement en lui. Dans ce processus merveilleux, mais effroyable en même temps,
l’Éternité, Dieu, répondra de lui-même. A ce niveau là, on ne peut plus rien dire.

Cela nous permet de voir que l'être, dans l'exercice de la méditation, va passer par
trois étapes, trois passages.

3 Cr : Jean de la Croix – La Nuit obscure
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Le premier est le passage qui nous fait passer le voile « lunaire » qui sépare le monde
de la matière et celui de l'astral. Ensuite, on traversera le voile « solaire », qui lui
sépare l'astral du Cœur. Et enfin, on traversera le voile de l'abîme (ou des abysses),
qui lui sépare le Cœur de l'origine de toute chose. Tel est la voie. Face à cela, chacun
avance selon sa nature, son rythme, etc.

Pour ceux désireux d'approfondir tout ceci, vous trouverez plus de choses dans mon
livre : Le chemin vers l'Illumination.

Ora et Labora

G.Attewell h
contact.lvdp@gmail.com
www.voieduphoenix.com
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