Méditation Souffle du Cœur

IL y a toutes sortes de difficultés qui nous lient, nous stressent, nous bloquent et nous immobilisent dans des nœuds. Cela peut venir des personnes, des situations difficiles, de nos propres perceptions, des émotions, des inquiétudes, des peurs et ainsi de suite.

Pourquoi pas penser à un de nos facteurs stressant maintenant?

Commencez par une longue et profonde respiration

L’inspiration est normale sans concentration spéciale. Ensuite, à l’expiration visualisez et ressentez en même temps que votre souffle expire de votre cœur. Lorsque vous faites cela vous diffusez réellement l’énergie à partir de votre incroyable chakra du cœur.

Avec votre imagination, écoutez, ressentez ou voyez ce qui vous stresse en face de vous. Vous ressentez-vous tendu ou limité ? Ou souhaitez-vous imaginer quelqu’un d’autre qui passe un moment difficile et que vous voulez aider ?

Comme vous expirez cette incroyable énergie, dirigez cette pure énergie du cœur vers le facteur stressant ou à la personne dans le besoin avec votre intention.

Ou tout simplement vous voulez vous connecter avec le cœur de votre partenaire en pure simplicité…

Laissez votre énergie être pure, calme et presque passive mais constamment en mouvement vers et à travers ce qui  vous lie, vous cause des difficultés, envers vous-même ou vers la personne avec qui vous voulez connecter de cette manière particulière.

Laissez l’énergie avoir sa propre intelligence et trouver son propre chemin. Après avoir fait cela pour un peu de temps, vous trouverez peut-être  qu’effectivement l’énergie cardiaque dissout le facteur stressant à ce niveau subtil, comme un morceau de sucre qui fond dans l’eau. Ou, si vous envoyez cette précieuse énergie vers quelqu’un dans le besoin, observez ce qui lui arrive. Ou si vous vous unissez à votre personne spéciale, observez ce qui arrive à votre cœur – sans pour autant vous stresser pour obtenir des résultats – mais juste être gentiment et purement présent dans l’énergie de vos cœurs.

Ne forcez rien, restez neutre pendant que vous déplacez l’énergie du cœur dans, autour et à travers la difficulté ou vers la personne qui en a besoin. Vous pouvez faire cela quand vous êtes devant votre autel, au téléphone, en regardant la télévision, jouer avec les enfants, n’importe où et n’importe quand. Il n’est pas nécessaire de dire à quiconque ce que vous faites.

Puis observez ce qui se passe. Trouvez-vous que votre énergie s’étend, assouplit ses limites? Ressentez-vous que les situations stressantes, les personnes, les émotions, etc…s’éclaircissent d’une manière ou d’une autre. Est-ce que les circonstances changent?

Gardez cet exercice au fil du temps et répétez-le souvent. Gardez une trace de ce qui arrive aussi bien de vous-même, que des situations qui vous affectent ou  de la personne dans le besoin. Prenez note afin de pouvoir réaliser graphiquement ce qui arrive.

Et de temps en temps prenez la peine de vous asseoir et de faire une méditation complète avec cette respiration et cette projection. Commencez par vous harmoniser, ensuite méditez pendant 3, 5, 11 ou 31 minutes. Garantis que vous serez beaucoup plus accompli et prêt pour la vie et ainsi que tous ceux autour de vous.

