








6. Relaxez-vous pendant 4 minutes,
7. As = 1 i i i .
seyezp vous comme un yogi et méditez silencieusement sur chaque cellule dans votre corps. 4 minutes.
« Puisez la grande énergie de I'Infini venant de I'Univers. Laissez-la vibrer dans chaque cellule et étendez cette vibration

comme si un gros tourbillon d’énergie était en train de tourner a l'intérieur de chaque cellule de votre corps. Sentez juste

que chaque cellule de votre corps est en train de vibrer et de briller comme le soleil par une journée claire. Concentrez-vous
simplement, sentez chaque partie de votre corps, allez a I'intérieur. Allez dans le créne, le cerveau, 2 travers le cou, au plus
profonfl de toutes les zones. S'il vous plait vibrez. Sentez une vibration énorme et fabuleuse dans chaque partie de votre corps.
V?u_s n avez pas a vous concentrer sur quoi que ce soit d'autre que votre propre corps, votre propre soi. Chaque tissu a des
millions et des milliards de cellules, concentrez-vous juste sur elles. Faites-les vibrer et sentez la vibration. Soyez sensible a celle-
ci. Soyez celle-ci. Sentez-vous trés en paix au sein de vous-méme et envoyez de la paix & I'Univers entier. »

Commentaire/Dr. Jaswant Singh (Jeff) Hawkins:
« Cette méditation est unique en ce sens que la 8me vertébre n'est pas activée efficacement par la plupart des

mouvements normaux. En se penchant vers 'avant (comme dans la révérence ou en touchant les orteils) ou en étirant la

poitrine vers l'avant (comme dans les flexions de colonne), on ne stimule pas aussi précisément ou fortement cette zone que
lorsqu’on rapproche les omoplates ensemble au centre du dos. Lénergie se concentre sur le point précis de la 8me vertébre.

En décomptant depuis le sommet de la colonne vertébrale, la 8¢me vertébre correspond physiquement & T1, la plus haute des
vertébres thoraciques ou vertébres de la poitrine. Cette vertébre peut étre facilement localisée comme la premiére vertébre sous la
large ‘bosse’ de la colonne vertébrale a la base du cou (C7, la plus basse des vertebres cervicales ou vertébres du cou).

« Quand les extrémités inférieures des omoplates sont tirées ensemble et puis relachées, les muscles au niveau de la 7&¢me
vertébre thoracique au milieu du dos sont alternativement contractés et relichés. Ces vagues de contraction et relaxation créent
une subtile traction et relichement sur la 82me vertébre via les puissants muscles para-spinaux, qui courent tout le long de la
colonne vertébrale. Ces muscles para-spinaux démultiplient efficacement la contraction a la septi¢éme vertébre thoracique et
induisent une traction correspondante, ancrée plus haut dans la colonne, au niveau de la 8¢me vertebre. Les vagues d'énergie
résultantes qui se relachent 2 la 82me vertébre peuvent étre facilement et puissamment pergues. La source de cette énergie n'est
pas le mouvement des omoplates elles-mémes mais le réflexe concomitant d'inclinaison vers I'avant des espaces inter-vertébraux
en haut de la colonne vertébrale, qui se produit quant les omoplates sont rapprochées et relachées. .

« Yogi Bhajan disait, ‘le Kundalini Yoga est le yoga des angles et- les- kriyas sont basés sur un angle particulier’ et amfn
méme le plus petit décalage de focus ou d’angle peut profiter & une méditation. Raffinez-vous en raffinant ce mouvement. »'°
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Ong

« Nous chantons ‘Ong Namo Guri Dev Namo', le mantra de tous les mantras. Laissez-moi vous dire un vrai secret : le
son Ong doit étre maitrisé. Aprés avoir maitrisé Ong, quand vous chantez ‘Ong Namo Gurii Dev Namo', 'Univers s'ouvrira a

vous. »'

« Le Shabad Ong est le son créatif du mot ‘Om’. ‘Om’ ne peut pas étre psalmodié, ne peut pas étre entendu, ne peut

pas étre chanté, mais vous pouvez le créer: €'est un-mot eréatif: C'est pour cela que Guri Nanak utilisait Ong. Cest la véritable
prononciation du mot ‘Om’. @ig veut dire la-force eréative de Dieu.

« Clest créé dans la conque, pas avec la br;.u—che. pas & l'intérieur, c'est créé dans la conque du cerveau humain.

Clest le son qui est la combinaison du souffle, de la bouche, et du nez. Ot les deux se rencontrent dans le panel de l'air, cinq airs
2

se rencontreront, vous pouvez créer ce son, »

« La conque qui est derriére les narines, ol d'ordinaire vous n’avez pas I'habitude de chanter, va commencer a
fonctionner. C'est un moyen humain trés simple Autrement vous devez passer vingt-quatre ans comme moi et juste apprendre un
mot : Ong. Donc comprenez seulement ce que JE peux produire avec ce son. C'est le son ‘Om’ que personne ne peut chanter ou
n'est sensé dire. Pas un mot, en réalité, &' is. Cela combine la conque, qui est en haut des narines, et le

feu, qui traverse le nez. Lhomme est élevé en une ou deux expériences. Vous vous rafraichissez totalement. »°

«Dieu nous a fourni une conque entre les narines et la gorge. C'est dans cette conque que nous chantons. Il y a

quelqu
Ce n'est pas un son que vous faites avec votre bouche, c’est un son que vous faites avec votre nez. »*

es chants qui peuvent vous permettent de savoir que vous étes en train de chanter correctement C'est sous votre controle.
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La « conque = oi le son Ong vibre, est située dans la zone qui contient le palais supérieur, la cavité
nasale (o par coincidence, il y a une figure anatomique appelée la « conque nasale ), le sinus
sphénoide, et la glande pituitaire. La trompe d'Eustache, qui conduit aux oreilles, est aussi dans
cette zone,

« Le mot de base pour Dieu est ‘Om’, mais il ne peut pas étre prononcé. C'est comme cela qu'il est prononcé (Yogi Bhajan
chante). Il est prononcé Ong. Vous devez faire une conque de votre visage et vous pouvez le prononcer. Le souffle doit traverser
le nez (pour produire) le son Ong. Le son et le souftle doivent traverser le nez.

« Si vous pouvez le prononcer correctement, peu importe ce que vous étes, vous aurez de I'énergie et vous aurez
de la stabilité. Vous l'aurez. Quand vous émettez correctement le mot Ong, vous exploitez l'énergie entiere de I'ame. Le champ
électromagnétique entier de I'Univers devient le vétre. »°

« Avec l'arriére de la langue, créez juste le son par l'effet vibratoire. Cela fera vibrer la pinéale et la pituitaire et
quand la pituitaire commence & vibrer, la pinéale doit venir pour aider. Au moment ot elles commencent 2 jouer ce jeu I'une avec
'autre, vous entrez dans un état modifié.

« Maintenant nous devons comprendre, clairement et consciemment, comment nous pouvons accorder notre
mental a 'Infini. Vous auriez dfi commencer a apprendre cela quand vous étiez agés d'un jour. Maintenant un jour plus tous \
les jours que vous avez vécu, c'est votre handicap. C'est cet handicap que nous devons surmonter, Et il ¥ aun mantra qui nous

donne un pouvoir secret. Aujourd’hui je vous dirai le secret pour chanter le mantra Ong. 1l y a une condition préalable au mantra,
parce qu'un de ces jours il se peut que vous alliez juste dans votre ego et chantiez Ong et ne reveniez pas. A chaque fois que vous
le chantez, vous devez d’abord méditer sur le son premier « Sa-Ta-Na-Ma » et puis ensuite le faire. Donc laissez-moi enregistrer

cet avertissement et puis nous serons libres, nous pouvons le faire. » ©
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