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Q u’est-ce que le cours par correspondance? 

Le kriya yoga de Babaji offre m aintenant aux initiés com m e aux non-initiés un cours de yoga par 
correspondance en français. C e cours – m ensuel – a été conçu pour nous aider à com prendre plus en 
profondeur les principes et les pratiques du yoga et la transform ation qu’il opère. Le cours vise à 
nourrir l’être aux niveaux physique, m ental, intellectuel et spirituel, et à m ieux saisir le but de sa 
pratique dans notre vie. Au cours de la dém arche, on com prendra m ieux pourquoi l’on pratique le 
kriya yoga de Babaji non seulem ent pour son propre bien-être m ais aussi celui de sa fam ille, de ses 
am is(es) et du m onde entier. Les différentes pratiques (hatha yoga, pranayam a, m éditation, répétition 
de m antra) m ènent à l’expérience du Soi. U ne fois qu’on établit une relation intim e avec le Soi, les 
tendances égoïstes sont rem placées par un sentim ent d’être guidé par ce Soi supérieur, et alors on 
trouve sa m ission, son dharm a. À  ce m om ent, le corps et l’esprit deviennent les instrum ents de cette 
voie. Le cours par correspondance offre un tel véhicule. Il est grand tem ps de com m encer à partager 
la grâce et l’am our. 

À  chaque m ois on apprendra à intégrer les différents enseignem ents et pratiques du kriya yoga de 
Babaji dans la vie quotidienne. Au fil de l’année, vous recevrez à chaque m ois par la poste un cours 
de 12 à 15 pages sur un thèm e spécifique. C es enseignem ents, tirés principalem ent des livres dictés 
par Babaji en 1952 et 1953, ont été réédités récem m ent sous le titre T he Voice of Babaji: A Trilogy on 

Kriya Yoga. S’y ajouteront des extraits des travaux des Siddhas, de Sri Aurobindo, de La M ère, de 
R am alinga Sw am igal ainsi que de la philosophie védanta; le tout reflétant la tradition du kriya yoga 
de Babaji. 

Les leçons: I. La grâce et com m ent vivre dans la grâce; II. Les relations: com m ent chem iner avec 
le autres; III. Le pouvoir de la pensée; IV. Les ém otions, adversaires ou am ies; V. Les subtilités du 
prana; V I. U n cours de m éditation; V II. La conscience, c’est réellem ent tout ce qu’on possède; V III. 
M éthodes précises, résultats tangibles; IX . Les Yam as, lois m orales du yoga; X . Transcender le condi-
tionnem ent par le discernem ent; X I. Tapas, com m ent m ettre de l’intensité dans sa pratique; X II. Le 
rôle prim ordial du guru dans le kriya yoga. 

N ous vous invitons à l’aventure de l’exploration et de la découverte du Soi. Le cours est conçu de 
m anière à approfondir l’étude de soi en échangeant avec les enseignants. Vous êtes donc invité à nous 
faire parvenir vos questions, com m entaires et réflexions par lettre ou par courriel à:  
thegracecourse@ babaji.ca. 

D urga Ahlund et M . G ovindan Satchidananda  
L Ò rdre des Acharyas du K riya Yoga de Babaji 

©  2005 Éditions du K riya Yoga de Babaji�
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Satguru K riya Babaji N agaraj 

 

 
 

L’objectif de ce cours n’est pas d’apprendre à  pratiquer le yoga. N ous allons plutôt, dès la pre-
m ière leçon, plonger dans son im m ensité, dans son essence m êm e. D ès le début, tout notre être doit 
être disponible et se sentir sollicité. 

D ans ce cours, plusieurs idées et idéaux seront explorés. Prenez un concept à la fois et approfon-
dissez-le jusqu’à ce que vous vous sentiez prêt à passer au suivant. Puis, m ettez l’enseignem ent en pra-
tique. C ette m éthode développe la concentration, aide à organiser la pensée et favorise l’intégration 
des enseignem ents. Lisez chaque jour (m êm e si ce n’est qu’une dem i-heure) et concentrez votre atten-
tion sur les concepts explorés en essayant de saisir la pensée derrière les m ots. Il est im portant de 
trouver les m ots et les expériences personnelles ayant un sens pour vous, cela décuplera votre intérêt. 
Prenez le m ois au com plet en étudiant les idées une à une. 

D évelopper l’attention et la concentration fait partie de la discipline yoguique. U ne bonne 
concentration vous sera bénéfique dans vos pratiques ainsi que dans votre vie. 

Écrivez-nous pour nous com m uniquer vos questions, vos com m entaires et réflexions. Q ue ce 
cours soit réellem ent un cours par correspondance. Écrivez-nous à thegracecourse@ babaji.ca 

 

D urga Ahlund  
Éditrice 
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Leçon I 
G râce 

Leçon: N otes: 

L’une des notions les plus difficiles à com prendre et à accepter est celle de la 
grâce. La notion de grâce se retrouve dans plusieurs traditions spirituelles. Elle 
renvoie à ce que l’on reçoit, qui aide à évoluer et à se rapprocher du D ivin. En 
bout de ligne, c’est la grâce qui perm et de faire l’expérience de l’unité. La grâce 
prend souvent la form e de coïncidences fortuites pour lesquelles nous 
n’exprim ons pas toujours notre gratitude. Elle se m anifeste de diverses m anières, 
se déguiser sous la form e de la souffrance, ou surgir au m om ent d’une perte. O n 
peut aussi connaître la grâce sous form e d’expériences spirituelles telles la lum ière 
divine, les visions, l’extase ou le sentim ent d’une grande paix. Elle survient spon-
taném ent, c’est pourquoi on l’attribue à quelque force ou entité extérieure à soi, 
le plus souvent à l’aspect du D ivin pour lequel on ressent le plus de dévotion. La 
grâce infinie sous form e d’action (kriya shakti), de volonté (iccha shakti), et de sa-
gesse (jñana shakti) sous-tend tout le m onde m anifeste, elle est constam m ent au 
travail, élevant l’hum anité au-dessus de sa banalité. La grâce a toujours été, elle 
est, et elle sera toujours accessible au m onde. C ela ne signifie pas que la vie hu-
m aine soit toujours rose et facile, m ais que celle-ci ne cessera jam ais d’évoluer, de 
fleurir, de m ûrir et de se perfectionner. C ette croissance ne se fera pas de la m êm e 
façon pour tous, m ais elle sera adaptée à chacun. 

Bien que la descente de la grâce puisse survenir à tout m om ent, lors d’une 
épiphanie ou d’un m iracle, ou avec un sentim ent de parfaite équanim ité au m i-
lieu du chaos, on la ressent le plus souvent lorsqu’on se discipline et que l’on pra-
tique la discrim ination, quand on fait un effort pour purifier ses pensées, que l’on 
subordonne l’ego au Soi ou que l’on exprim e de la gratitude, de l’am our et de la 
dévotion. Les pratiques telles que la m éditation et le chant ainsi que l’expression 
d’une véritable dévotion préparent les canaux du corps subtil à recevoir la grâce, 
laquelle est constam m ent présente. La discipline, qui im plique la vigilance envers 
nos actions et réactions ainsi que l’aspiration à un idéal d’être et d’agir (divin, 
hum aniste ou philosophique), prépare égalem ent la voie. C ’est en ayant un idéal 
que l’on attire à soi la grâce sous form e d’une volonté d’évoluer. La grâce du Sei-
gneur fournit la force intérieure qui perm et de dissiper le scepticism e, le doute et 
la peur. Elle procure l’aspiration à purifier les corps physique, m ental et subtil, ce-
la nous libère de notre égoïsm e et nous perm et de récolter le fruit de nos prati-
ques. Sur le sentier de la lum ière, chacun passe régulièrem ent par des périodes où 
il a l’im pression de progresser très peu, m algré ses efforts. S’ouvrir à la grâce aide à 
faire l’expérience des nouveaux plans de conscience. Les pratiques yoguiques, 



I – La grâce et vivre une vie m arquée par la grâce Le cours de la �����  

  

 

2 

������������	
���
���
������
�����������������

l’étude de soi, la prière et la dévotion au Seigneur, tout cela attire la grâce. Sans la 
grâce, aucun progrès réel ne peut être réalisé. La grâce divine représente l’ordre 
naturel de l’univers, et l’effort sincère vers le progrès sera toujours récom pensé à 
sa juste m esure. 

« La pratique soutenue, l’étude de soi et l’abandon au Seigneur constituent le 
kriya yoga. » – Patañjali, Les sutras de yoga, II.1 

Pour la plupart des gens, s’abandonner signifie être vulnérable. Pourtant, 
l’abandon com plet requiert beaucoup de courage, car il signifie la subordination 
de notre volonté à celle du Seigneur. D it autrem ent, cela im plique d’aller au delà 
de la personnalité, de l’ego. À  m esure que l’on délaisse l’ego, on vient à reconnaî-
tre la m anifestation du D ivin en tout tem ps et en toute chose, sans distinction. 
Aussi, l’abandon au Seigneur signifie-t-il de servir tous les êtres vivants avec 
am our. Les siddhas disent : « pourquoi chercher D ieu dans les divinités et les 
tem ples alors que vous ignorez le D ieu qui se m anifeste à côté de vous et le laissez 
m ourir de faim ? » L’am our et la dévotion pour le Seigneur doivent s’exprim er par 
l’am our pour ses créatures, cela ne fait aucun doute. Babaji souligne que 
l’abandon réel se m anifeste par la triple capacité : 1) à reconnaître sa divinité; 2) à 
exprim er sa divinité; et 3) à se réjouir de sa divinité. Il ajoute aussi que 
s’abandonner à lui ne peut se faire sans reconnaître Sa divine présence en toute 
chose. Il rappelle en outre que la pratique du yoga im plique l’am our et le service 
pour tous les êtres vivants. Ainsi, s’abandonner à la volonté de D ieu offre une fa-
çon de laisser la grâce entrer dans sa vie. 

La philosophie védanta reconnaît dans la grâce divine trois phases distinctes; 
1) D ieu, 2) le guru, 3) le Soi véritable en nous. La nature m êm e de D ieu est 
d’accorder sa grâce. Les deux sont inséparables, et les distinguer n’est qu’affaire de 
langage. D ieu dispense sa grâce à travers la shakti qui est la force se trouvant en 
nous ainsi que dans le guru. La seconde phase de la grâce divine est le guru, car 
nul ne peut rencontrer son guru s’il n’a pas exprim é une dévotion sincère envers 
D ieu. C ’est la grâce qui dirige l’aspirant vers son guru, qui le guidera dans sa 
quête intérieure. Le m aître accorde la shakti uniquem ent lorsque l’aspirant est 
m ûr et prêt à la recevoir. La grâce se déverse conséquem m ent à un effort déployé 
soit dans cette vie soit dans une précédente incarnation. Ainsi, le disciple rencon-
tre son satguru (qui a perfectionné la connaissance du Soi) par la grâce de D ieu 
parce qu’il l’a m érité par sa dévotion envers le Seigneur dans des vies antérieures. 
Lorsqu’il a rencontré son satguru, l’aspirant doit poursuivre sa route vers son ob-
jectif en exprim ant sa dévotion envers son satguru, qui n’est autre qu’une incarna-
tion du D ivin. La réalisation du Soi représente la troisièm e phase de la grâce. En 
réalité, le satguru est celui qui « siège dans le cœ ur » en tant que Soi véritable. D ès 
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lors, le fait de m éditer sur le satguru en tant que Soi véritable et réservoir infini de 
conscience offre le m oyen d’activer, par la grâce, les pouvoirs latents du Soi. Par 
son aspiration, l’âm e s’élève et va à la rencontre de la grâce divine, laquelle se situe 
dans le cœ ur. D ans la tradition du kriya yoga, le satguru (D ieu incarné, guru, Soi) 
est Babaji. Il représente beaucoup plus qu’un sim ple enseignant des vérités 
m étaphysiques. Il est la force spirituelle incarnant les trois phases de la grâce di-
vine. 

« M a grâce se déversera sans cesse m ais, pour la recevoir, 
vous devez vous ouvrir tout grand à elle.  

Soyez constam m ent à l’écoute et 
 m éditez sur la m oindre petite goutte qui tom be. » – Kriya Babaji 

Babaji nous dit que l’on peut recevoir la grâce divine m êm e en vivant une vie 
de fam ille ordinaire. Pas besoin d’être ascète pour faire l’expérience de la grâce. 
Toutefois, l’aspiration à D ieu doit être pure et sincère et non pas teintée 
d’égoïsm e. Pour dem eurer réceptif à cette divine influence, on doit constam m ent 
choisir la bonne action au détrim ent de la m auvaise. N otre vie, nos pensées, nos 
paroles et nos actions doivent refléter cette vérité. C ela com m ence par dire uni-
quem ent ce qui est vrai, bon et utile. C om m ençons dès aujourd’hui en consa-
crant notre vie à la vérité, et ce tant dans notre esprit que dans notre cœ ur. Q ue 
chacun de nos gestes soit jugé selon qu’il engendre le bien ou le m al. Élim inons 
tout de suite tout m ensonge et toute exagération de notre langage, cela procurera 
un avant-goût de la vie divine. La grâce est le langage de l’am our, elle sanctifie 
notre vie. Les sentim ents tels que la jalousie, l’égoïsm e, la colère et la peur fer-
m ent sans nul doute la porte au déversem ent de la grâce. Aussi, l’élim ination de 
ces ém otions requiert-elle une transm utation de la souffrance en am our. C ar les 
blessures ém otionnelles em bourbent les centres énergétiques et em pêchent de 
percevoir avec clarté.La souffrance agit sur nous de sorte que l’on se sent indigne 
d’accueillir la grâce dans notre vie. C e sentim ent provient souvent d’une blessure 
ém otionnelle non résolue. Il est donc prim ordial de se sentir digne de recevoir la 
grâce divine. Selon Babaji, le prem ier pas pour se préparer à accueillir la grâce est 
d’avoir  la conscience claire. 

L’aspiration, la volonté et la foi sont les qualités requises pour attirer la grâce à 
nous. Avec la foi dans les pratiques purificatrices et notre progression sur le sen-
tier du yoga, nous attisons le feu intérieur qui brûle en nous. C e feu est plus 
qu’une im age; on peut d’ailleurs en sentir la chaleur dans son corps, et le voir 
dans le corps subtil telle une lum ière. Par la suite, cultivant la conscience, nous 
attisons ce feu en lui offrant en sacrifice nos sentim ents de négativité, d’égoïsm e, 
de m échanceté, de bassesse et d’inertie. La grâce procure les grandes joies autant 
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que les peines, lesquelles pavent la voie vers la lum ière. La grâce se m anifeste aussi 

par l’ém erveillem ent – cet ingrédient im portant de la vie. La conscience se trouve 

partout autour de soi, dans les choses inanim ées autant qu’anim ées. En cultivant 

la grâce, on accroît notre sensibilité esthétique, ce qui transform e chaque expéri-

ence en un ém erveillem ent devant le flot continu de le grâce qui pénètre toute 

chose. En exerçant notre capacité d’ém erveillem ent devant les joies de la vie, on 

apprend à reconnaître ce sentim ent présent en nous, m êm e lorsqu’on rencontre 

des obstacles ou de plus gros problèm es. En vérité, la vie toute entière n’est rien 

d’autre que le théâtre du déploiem ent de la grâce, de la m anifestation cosm ique 

dont le m etteur en scène est la conscience créatrice. 

Pratiques suggérées : 

�� Soyez attentif au lever et au coucher du soleil, au cycle de la lune et aux étoi-

les dans le ciel. Soyez vigilant aux anim aux qui viennent em bellir vos jour-

nées, notez leur com portem ent et leurs habitudes. Im aginez les m essages de 

D am e N ature dont ils peuvent être porteurs. M éditez sur la grâce quotidien-

nem ent au cours des quinze à trente prochains jours. 

�� M éditez sur LO K AN AN D A  SAM AD H I SU K H AM  –  « la béatitude du m onde et 

celle du sam adhi sont les m êm es. » Lorsque vous em brassez l’univers, celui-ci 

vous le renvoie. 

�� R éfléchissez sur votre vie et repérez les m om ents où vous vous êtes retrouvé à 

un carrefour. U ne form e d’intelligence supérieure vous a-t-elle indiqué le 

chem in à prendre? 

�� R epérez les m om ents de crise où vous vous êtes senti angoissé face à votre 

avenir. Vous en êtes-vous rem is à une plus grande sagesse? Q u’est-il arrivé? 

�� R epérez les m om ents où vous avez le plus souffert. Avez-vous par la suite re-

cueilli davantage que ce que vous avez perdu? 

�� R etracez le m om ent où vous croyez avoir com m encé votre chem inem ent spi-

rituel. Q uels changem ents sont survenus dans votre vie depuis ce jour? 

C royez-vous qu’ils sont le résultat de la grâce? 

�� Tenez un journal spirituel. Écrivez à tous les jours! N ’écrivez que les faits. 

N ’inscrivez ni interprétation, ni explication, ni excuse, ni jugem ent. Le jour-

nal ne doit pas servir pour noter vos rêveries. N otez tous les m ensonges et 

exagérations que vous proférez. 

 

OM KR IYA BABAJI NAMA AU M. AU M TAT SAT OM



 

 

V ivre une vie m arquée par la grâce 

Leçon: N otes: 

« La plus belle chose à observer dans l’univers est la façon de vivre d’une 

grande âm e. C ette façon de vivre n’est d’ailleurs pas un accident, elle découle 

sans aucun doute de la grâce d’un satguru. C hez de telles personnes, la vie 

doit avant tout être créative et, en ce sens, elle se com pare à une œ uvre d’art. 

Le plus bel accom plissem ent d’une vie est la capacité à continuellem ent se 

réinventer, jusqu’à ce qu’enfin on trouve la vie éternelle. Q uand on rencontre 

un tel individu, on ne peut qu’être fasciné par sa grandeur m orale. Il s’agit là 

d’un phénom ène exceptionnel que l’on n’oublie jam ais. C ette form e de 

beauté est plus grande et plus im pressionnante que celle observée dans la 

nature. Elle procure à ceux qui en possèdent les qualités une force difficile à 

décrire. C es personnes disposent d’un intellect qui déborde la sim ple m aîtrise 

d’une science, d’un d’art ou d’un rite religieux. La beauté m orale est le 

fondem ent de la civilisation. Es-tu éveillé m on enfant, trouves-tu tout cela 

ennuyant? » « L’évangile du bonheur de Babaji (kriya yoga) n’est pas destiné 

juste aux plus favorisés. Il ne constitue pas une pratique occulte visant à 

acquérir des pouvoirs. C ’est une voie et une ascèse pratiques m enant à une vie 

plus joyeuse, gratifiante et entière accessible à tous. » 

Kriya Babaji, ‘Voice of Babaji’ 

Q uand nous com m ençons à pratiquer le kriya yoga et que débute le véritable 

chem inem ent spirituel, nous som m es guidés vers une vie plus en accord avec les 

principes du yoga, une vie qui développe la discipline et la persévérance nécessai-

res à la libération. 

« La vie est sur le point de devenir m erveilleuse. M ais on doit d’abord 

apprendre à la vivre. Lorsque ce sera fait, alors ce sera fantastique. »  

La M ère. 

U ne vie spirituelle est une vie m arquée par la grâce. Elle im plique une vie 

sim ple, et un idéal élevé. D u point de vue du yoga, l’im portant n’est pas telle-

m ent ce que l’on fait m ais l’esprit dans lequel on le fait, et surtout la conscience 

avec laquelle on le fait. Babaji propose d’observer sans réagir et de se rappeler la 

présence du D ivin dans tout acte. Il ajoute qu’il n’y a pas de bonnes ou m auvaises 

actions lorsque celles-ci sont réalisées consciem m ent. Ainsi, la conscience dans 
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l’action a préséance sur l’action elle-m êm e. Le geste le plus anodin peut être très 
productif s’il est exécuté avec vigilance. Être vigilant signifie être tém oin des 
m ouvem ents du corps, de l’esprit et des sens. La vigilance déterm ine si une action 
est yoguique ou non. U n geste exécuté m écaniquem ent, ou en réaction à un 
stim ulus, traduit peu de vigilance. Trop souvent, on m ange, on parle, on ap-
prouve ou désapprouve de m anière inconsciente. C om bien de fois pratique-t-on 
les asanas, le pranayam a, les m antras et la m éditation de façon m écanique ou dans 
un état de rêverie? La vigilance dans l’action requiert l’attention, l’observation et 
la réflexion. La conscience se m anifeste lorsque l’âm e est engagée dans 
l’observations. La vigilance est totale lorsque l’action est accom plie sans aucune 
attente quant au résultat, sans qu’il y ait besoin de dém ontrer quoi que ce soit. 

Accepter ce qui est 

D u point de vue du yoga, tout est déjà parfait. Pratiquer le yoga signifie ac-
cepter les choses telles qu’elles sont. Lorsqu’on applique cette philosophie, il n’y a 
plus de raison d’être en accord ou en désaccord avec quoi que ce soit. Se sentir 
passionné pour quelque chose devient futile puisque cela sous-entend un atta-
chem ent au résultat. Pour beaucoup de gens, m ettre de côté l’idée m êm e de la 
passion est difficile à accepter. Il faut néanm oins y arriver, si nous désirons trou-
ver la paix et accepter la vie telle qu’elle se présente à nous. La croyance veut que 
ce soit la passion qui nous garde en vie. En réalité, la passion nous fait vivre des 
ém otions exaltantes pour ensuite nous laisser retom ber dans la dépression ou la 
m élancolie. C ’est l’ego qui s’im agine que la passion est nécessaire pour faire bou-
ger les choses. Q ui sait? Pourtant, pour vivre une vie m arquée par la grâce, il est 
essentiel d’accepter tout ce que celle-ci nous offre. O n doit cultiver l’état du déta-
chem ent et croire que la vie, au m om ent opportun, nous présentera les expérien-
ces nécessaires à notre transform ation. Le détachem ent (vairagya), procure de la 
joie en générant un état d’équanim ité qui agit tel un antidote contre l’angoisse, la 
tension et la souffrance. En causant la souffrance, la passion dresse un obstacle et 
em pêche d’accepter les expériences pour ce qu’elles sont. O r, toute la création est 
sous-tendue par des lois; en ce sens, la vie est parfaite com m e elle est. La prem ière 
loi est celle du karm a. Les expériences ne sont pas uniquem ent le résultat 
d’actions passées, elles servent aussi à attirer à nous ce qui est nécessaire pour 
continuer à progresser sur le sentier de la lum ière. Souvent, le karm a se m anifeste 
pour perm ettre de guérir une blessure encore ouverte. La transform ation survient 
avec la guérison, ou avec l’intégration de la leçon apportée par la vie. La seconde 
loi à l’œ uvre dans tout changem ent est celle qui perm et d’accepter avec équanim i-
té ce qui est. Ç a n’est que dans cet état de détachem ent et d’acceptation que le vé-
ritable changem ent s’opère. En d’autres m ots, « l’acceptation est essentielle pour dis-

poser de la volonté nécessaire à tout changem ent véritable. » 
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La plupart du tem ps, on essaie de changer des choses qui n’en valent pas la 
peine. Si l’on vit selon les principes du yoga, on ne perdra pas notre énergie ainsi. 
Pourquoi se soucier de ce que les autres pensent, disent ou font, qu’ils aient raison 
ou non? Tout cela est sans im portance, ça n’est qu’un jeu. Pourquoi vouloir en 
changer les règles? Pourquoi se battre? Le yoga, c’est dem eurer tém oin et n’offrir 
aucune résistance. Pouvons-nous y arriver? La vérité est que rien de dram atique 
ne se produit jam ais. Le Soi véritable dem eure non affecté, équanim e et paisible. 
C ’est l’ego qui prend tout trop au sérieux. Le Soi, la m onade, observe avec déta-
chem ent les m ouvem ents de surface. 

Pourquoi suis-je incapable d’accepter ce qui est? 

L’ego – la petite voix qui dit « m oi, je veux, je ne veux pas » – est à l’origine 
du leitm otiv « je pense, donc je suis. » L’ego est responsable de notre incapacité à 
accepter ce qui est. Il a une opinion sur tout, il approuve ou désapprouve, il veut 
toujours avoir raison m êm e s’il lui faut contredire ce qu’il affirm ait au préalable. 
L’ego nous m aintient dans la séparation, c’est là son rôle. Il provoque de la fric-
tion entre nous et notre entourage. Le Soi, lui, voit dans l’autre uniquem ent un 
aspect de lui-m êm e, et non quelqu’un avec qui entrer en conflit. C e sont les opi-
nions qui em pêchent d’accepter ce qui est. À  m oins d’être un véritable sage, les 
opinions n’ont aucune valeur. La M ère, disciple de Sri Aurobindo, disait que les 
opinions sont tendancieuses et très souvent inexactes. Les opinions constituent 
d’habitude un m élange de vérité et de m ensonge. D ’ailleurs, chaque opinion pos-
sède un contraire légitim e. Il n’est pas nécessaire d’avoir une opinion pour faire 
un choix éclairé. Les décisions im portantes se prennent toujours de façon intui-
tive au m om ent opportun. 

Pratiques suggérées : 

�� C hoisissez une opinion, contem plez-la un m om ent. C om m ent vous sentez-
vous : agité et contrarié, ou en paix avec celle-ci? N otez si vous sentez le be-
soin de la défendre ou de la justifier. N otez si votre opinion vous fait sentir 
supérieur ou inférieur. N otez si votre opinion change selon la personne à qui 
vous parlez. R éfléchissez : votre opinion se reflète-t-elle ou non dans vos ac-
tions? C om m ent cela vous fait-il sentir? 

�� M aintenant, prenez le point de vue opposé. C ontem plez-le. C om m ent vous 
sentez-vous? Écrivez vos sentim ents et vos réflexions dans votre journal. 

 



I – La grâce et vivre une vie m arquée par la grâce Le cours de la �����  

  

 

8 

������������	
���
���
������
�����������������

Les opinions agitent la pensée et affectent la clarté d’esprit. C ’est l’ignorance 

qui engendre  les opinions. Au cours des trente prochains jours, essayez de garder 

vos opinions pour vous. 

Accomplir le travail nécessaire sur l’ego. 

L’effort déployé pour abandonner l’ego ouvre la porte à la grâce dans notre 

vie. Sans l’effort, l’ego dem eure aux com m andes, avec tous les sentim ents ce que 

cela com porte : jalousie, orgueil, peur, etc., sans com pter le cercle sans fin des ac-

tions et réactions. Sans la purification du subconscient, l’éveil de l’énergie kunda-

lini et une véritable investigation du Soi, la descente de la grâce n’est pas possible. 

Il faut un effort soutenu et constant pour arriver à entendre la douce voie de 

l’âm e et ignorer celle tonitruante de l’ego. 

Pour progresser réellem ent, il faut em ployer trois outils indispensables : le tra-

vail sur la personnalité, l’étude de soi et la purification. N ul ne peut faire le travail 

à notre place! Par contre, la purification dem ande l’abandon au D ivin, car rien ne 

s’accom plit sans sa présence. C ette vérité doit être profondém ent ancrée en nous, 

alors la grâce se m anifestera au bon m om ent sous form e d’intuition. La grâce di-

vine donne un élan spirituel extraordinaire que seuls les gens courageux dotés 

d’une aspiration sincère savent reconnaître. Toutefois la purification est souvent 

un processus douloureux, car elle oblige à prendre conscience de tous les défauts 

de la personnalité. La conscience pure, phénom ène de la grâce survenant dans le 

silence m ental, possède le pouvoir de détruire ces im perfections. 

Pour progresser, il faut prendre conscience de nos erreurs dès que nous les 

avons com m ises ou que nous avons réagi de m anière inconsciente. N ous devons 

observer sans relâche nos m oindres tendances égoïstes dès qu’elles se m anifestent, 

en accepter la responsabilité sans chercher d’excuse ni les projeter sur autrui. Il 

im portera ensuite, en m éditation, de chercher à transm uter ces défauts en qualités 

en concentrant la pensée sur l’idéal recherché. C et idéal peut être soit une autre 

façon de voir les choses, soit une m anière plus consciente ou plus détachée de 

faire les choses. Le fait de voir avec clarté une action pour ce qu’elle est, et 

d’ensuite la com parer à un idéal, renferm e en soi un potentiel énorm e de trans-

form ation. 
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Pratiques suggérées : 

Prenez quelques instants pour choisir une situation récente qui vous a causé de 

la souffrance et notez-la dans votre journal. C e genre de situation est-il récur-

rent dans votre vie? Q u’est-ce qui provoque la souffrance, précisém ent? D e 

quelle m anière pouvez-vous réagir pour que l’issue soit différente? 

 

C ette m éthode sim ple doit être em ployée chaque fois que quelque chose ne 

va pas. O n sait que quelque chose ne va pas quand on se sent inconfortable à 

l’intérieur. Lorsque cela se produit, observez la situation et dem andez-vous com -

m ent Babaji (D ieu, le guru, le Soi) agirait. Voilà la clef du progrès. 

N otre nature contient tellem ent de choses auxquelles nous tenons m ordicus 

m ais qui blessent les autres autant que nous-m êm e. L’orgueil, la vanité, la décep-

tion, la prétention, la m édisance, les préjugés, la colère, la haine, le ressentim ent 

ou la jalousie : tous ces sentim ents affligent notre personne autant que les autres. 

C es attitudes égoïstes nous placent dans le rôle de victim e et affectent le corps et 

l’esprit. En adoptant l’état d’esprit juste, personne ne peut nous faire du tort. En 

lâchant sur les aspects de notre nature qui nous causent de la souffrance, nous de-

venons libre! Les siddhas disent : « soyez suprêm em ent libre, suprêm em ent indé-

pendant, et non affecté par quoi que ce soit! Soyez en paix. La paix intérieure a le 

pouvoir d’élim iner tous les obstacles. » 

« N i l’inconfort physique, ni le traitem ent injuste que l’on vous fait, ne 

devraient affecter votre sérénité. N e laissez pas la m élancolie s’em parer de 

vous. Les hauts et les bas de la vie sont dans l’ordre des choses. Ils m odèlent le 

caractère en affinant les angles, et m ènent ainsi à la perfection ultim e. »    

Kriya Babaji 

N otre nature est com plexe et constituée d’un m élange de contradictions; bon 

et m auvais, vérité et m ensonge, noblesse et ignom inie. D ans le yoga, prendre 

conscience de ses fautes, défauts, dépendances et aversions est aussi nécessaire que 

prendre conscience de sa bonté, de sa beauté et de sa divinité. En fait, les qualités 

qui font de nous un être divin devraient occuper la m ajeure partie de notre atten-

tion, afin qu’elles puissent croître en nous et nous transform er. La noblesse 

d’esprit, nourrie par le silence, se m anifeste par la douceur et la gentillesse. R éser-

ver une journée ou au m oins quelques heures par sem aine pour cultiver le silence 

est bénéfique à tous les niveaux. La m éditation, elle, développe la bonté en ou-

vrant le cœ ur, et elle perm et à la lum ière d’entrer. La nature hum aine peut être 
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transform ée grâce à la vigilance que l’on exerce en m éditation et dans le quoti-
dien. D ’ailleurs, c’est souvent en m éditation que nos fautes ém ergent à la cons-
cience. 

N ous devons apprendre à écouter. Prendre conscience de ce qui se révèle à 
nous ne suffit pas. Il faut égalem ent avoir le courage et la volonté de com prendre 
avec clarté ce qui ne va pas. Babaji dit : « m êm e le plus grand pécheur peut trouver 

la rédem ption à cet instant précis. » 

« Si l’on n’est pas disposé à changer sa nature, ça n’est pas la peine de 
pratiquer le yoga, car l’objectif précis du yoga, et sans  lequel il n’a aucun  

sens, est de changer sa nature. »  – Sri Aurobindo 

Qu’est-ce qui doit être changé? 

Pour avoir une vie noble m arquée par la grâce, il faut éradiquer l’égoïsm e, la 
m échanceté et la haine. R efuser de changer signifie que l’on accepte de vivre dans 
l’ignorance, la souffrance et la m édiocrité. À  m esure que l’on intensifie les prati-
ques du yoga, on rem arque souvent une exacerbation des conflits dans la fam ille 
ainsi qu’avec les am is et en soi-m êm e. Pour cette raison, il est utile de com prendre 
que l’on pratique le yoga pour se rapprocher de notre Soi supérieur, ce qui signi-
fie par le fait m êm e de se rapprocher de D ieu. Voilà ce qui décrit la noblesse 
d’âm e; c’est pour cela que nous som m es sur terre et non pour plaire à autrui. 
Plaire au Soi supérieur n’est pas de l’égoïsm e. L’égoïsm e im plique de chercher 
juste à satisfaire ses besoins et à tout ram ener à soi. L’égoïste m ontre de l’intérêt 
pour les autres seulem ent dans la m esure ou ils peuvent lui apporter quelque 
chose. L’égoïsm e m ène à la m échanceté. L’égoïste est incapable de reconnaître les 
qualités des autres, sa vie est m isérable. 

« L’égoïsm e est le seul péché; la m échanceté le seul vice; la haine le seul crim e. 
Tout le reste peut être transm uté, m ais ces trois là résistent obstiném ent à la 

lum ière. »  – Sri Aurobindo 

En plus d’être obsessive et destructive, l’énergie de la m échanceté et de la 
haine nous laisse à la m erci de l’individu vers qui elle est dirigée. Si nous expri-
m ons de la colère, c’est par m anque de m aîtrise de soi. La haine est l’inverse de 
l’attachem ent, et s’en défaire s’avère très difficile. Sri Aurobindo propose de rem -
placer la haine par l’indifférence, l’égoïsm e par l’altruism e, et la m échanceté par le 
don de soi. L’indifférence signifie que la pensée de la personne, ou que la situa-
tion, qui avait éveillé la haine en nous n’engendre plus en nous cette réaction. Il 
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ne subsiste alors plus de colère et on se sent neutre. D ans cet état d’esprit, on est 

plus apte à agir de façon appropriée. M ais l’on est parfois incapable de rem placer 

la haine par l’indifférence, tant que l’on ne s’est pas autorisé à ressentir la haine. 

La haine entraîne un tel déséquilibre de l’esprit qu’il s’avère parfois nécessaire de 

poser un geste concret pour rétablir l’équilibre. D ans une leçon ultérieure, nous 

proposerons une technique puissante pour déloger la haine. 

Les vertus de l’âme. 

Le don de soi et la générosité découlent d’une identification à l’âm e plutôt 

qu’à l’ego. Les vertus associées à l’âm e éveillée sont la douceur, la bonté, 

l’affection, la com passion, la vitalité, la joie, le courage et l’altruism e. Le don de 

soi et la générosité sont des m anifestations de l’am our dans sa form e la plus pure. 

D ans cet état d’esprit, la notion « je donne » n’existe plus. Elle est rem placée par 

« l’action de donner. » La générosité im plique l’oubli de soi. O r, l’on a tendance à 

se sentir im portant et à accorder trop d’im portance à ses sentim ents. Beaucoup 

interprètent l’oubli de soi com m e la négation de soi et de ses besoins. Au 

contraire, l’oubli de soi renforce la connexion avec le Soi. C ette qualité peut être 

développée à l’aide de m éthodes sim ples. Lorsque nos pensées nous causent de la 

souffrance ou que l’on est subm ergé par ses ém otions, il peut être bénéfique de 

s’occuper à autre chose. L’idée est de faire quelque chose qui n’est connecté ni à 

soi ni à l’objet de notre souffrance. Par exem ple, arrêter de penser à une personne 

quand on ne peut en penser du bien. O n y arrive en pensant à quelqu’un d’autre, 

en s’occupant à une tâche particulière ou exigeant de la concentration. L’oubli de 

soi n’est pas si difficile à pratiquer, il s’agit seulem ent d’utiliser la pensée avec in-

telligence (nous exam inerons la pensée et ses fluctuations dans un prochain 

cours). 

Par où commencer? 

U ne vie m arquée par la grâce com m ence par la volonté de changer. Il n’existe 

aucune loi naturelle qui ne puisse être transcendée. L’être hum ain est conditionné 

par ses habitudes et ses instincts jusqu’à ce qu’il apprenne à les laisser tom ber. Le 

kriya yoga enseigne à se défaire de ces conditionnem ents (sam skara) im prégnés 

dans le subconscient lequel nous force à agir et à réagir. O n apprend à reconnaître 

et observer les m ouvem ents de contraction de l’ego en les com parant aux états 

d’expansion de la conscience que procure la connexion à l’âm e. O n découvre que 

rien n’est coulé dans le béton, que tout est en perpétuel changem ent; que le Soi 

supérieur possède le pouvoir d’introduire la grâce dans notre vie et que celle-ci 

peut nous transform er; qu’une constante aspiration et un effort sincère nous libè-

rent des vieilles habitudes et nous placent sous la gouverne d’une volonté supé-

rieure, ce qui en conséquence attire la grâce dans notre vie. 
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La pratique constante (abhyasa) renforce le lien avec le Soi supérieur et consti-
tue la clef de toute transform ation véritable. En sanscrit, la pratique intense se 
nom m e tapasya. Elle se traduit par la volonté et l’énergie qui se concentrent dans 
le but d’acquérir la m aîtrise des véhicules physique et subtil. Elle exprim e la vo-
lonté à travers la pratique spirituelle laquelle est nécessaire à la transform ation. Si 
l’on ne désire la transform ation qu’une heure par jour, rien de significatif ne se 
produira. Tapasya se traduit par une intensité, une aspiration continue pour la ré-
alisation du Soi. C ’est par la grâce que l’on nourrit une telle aspiration, et c’est ce 
que le kriya yoga développe. C ependant, pour pratiquer le kriya yoga avec sincé-
rité, on doit ressentir une aspiration, une sorte d’urgence à connaître D ieu. 

En vérité, l’aspiration constante est essentielle du début à la fin de l’ascèse spi-
rituelle (sadhana). Le sentier est parsem é d’obstacles qui sem blent parfois insur-
m ontables. C ’est là que l’aspiration intervient et aide à y voir clair. L’aspiration est 
autre chose que le désir. L’aspiration provient du cœ ur, quand le m ental est silen-
cieux, alors que le désir est généré par les pensées. Aspirer c’est se donner, tandis 
que désirer c’est vouloir pour soi. L’aspiration est expansive alors que le désir nous 
réduit à l’objet de ce désir. 

À  quoi aspire-t-on? À  quoi doit-on aspirer pour vivre une vie m arquée par la 
grâce? Et bien, tout l’être doit aspirer à quelque chose de plus que les choses de ce 
m onde, quelque chose de plus grand com m e une conscience suprêm e ou une 
bonne volonté universelle. O n doit aussi aspirer à transm uter nos faiblesses en 
vertus, à tendre patiem m ent et avec persistance à l’équanim ité d’esprit, à déve-
lopper un corps résistant et en santé. En fin de com pte, on doit aspirer à se don-
ner entièrem ent au D ivin. Avec ces aspirations ferm em ent ancrées dans le cœ ur, 
l’ascèse se trouvera plus dynam ique, plus intégrale et plus capable de nous trans-
form er. 

Quel but cherchons-nous dans le kriya yoga? 

« La véritable nature de l’hom m e est de grandir dans la com plétude du D ivin, 
et de vivre à l’im age de celui-ci. Tel est le but de son évolution. » 

Kriya Babaji 

Le but du kriya yoga est la réalisation de la vérité de D ieu. Babaji dit : « la 
m éditation vous ouvrira de nouveaux horizons, m ais vous percevrez la réalité 
uniquem ent lorsque vous prendrez conscience du D ivin dans la vie de chaque 
jour et que vous le vivrez dans vos gestes, vos pensées et vos rêves. Voilà ce que 
signifie la réalisation, voilà l’objectif du kriya yoga : adopter vis-à-vis de D ieu une 
attitude qui soit pratique et concrète. D ieu ne souhaite en aucun cas que l’on soit 
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de sim ples observateurs et penseurs. Il vous a créés pour que vous agissiez dans le 

m om ent présent. » Le kriya yoga est une façon de vivre et d’agir dans l’harm onie 

et la conscience de la présence du D ivin. D ans la Bhagavad G ita, il est dit que « le 

yoga requiert une justesse dans l’action, de l’équanim ité et une vie équilibrée. 

L’accent est m is sur l’élévation et non la  répression des désirs, sur la perfection de 

l’action et non la renonciation. D e plus, il nécessite un foi inébranlable en la ré-

alité de D ieu. » 

Le but du kriya yoga est de réaliser sa divinité, de vivre l’am our divin et de 

m anifester l’équilibre, l’harm onie et la grâce dans notre vie. C ’est dans un cœ ur 

joyeux dénué d’om bre que l’on trouve le D ivin le plus aisém ent. La divinité se 

m anifeste dans un cœ ur bon, doux et aim ant. La joie élève; alors soyons joyeux! 

Le bonheur et la gaieté sont des qualités divines, beaucoup plus constructives que 

le dram e. Elles m aintiennent l’harm onie dans le corps, perm ettant ainsi de don-

ner et de recevoir l’am our plus librem ent. La gaieté et le rire sont aussi contagieux 

que la dépression, et ils élim inent l’inquiétude et l’am ertum e. Alors, quoi de plus 

utile que de les transm ettre aux autres? 

« Lorsqu’on s’élève au niveau de l’Am our divin, on reconnaît le D ivin dans 

notre père, notre m ère et tous ceux que l’on croise. Lorsqu’on regarde notre 

partenaire et que l’on ne voit plus que D ieu, c’est que l’on est en sa 

présence. – Kriya Babaji 

U ne fois que la lum ière de l’Am our divin s’éveille dans un cœ ur pur dénué 

d’égoïsm e, alors la tristesse et la souffrance n’existent plus en dehors de la cons-

cience cosm ique, et d’ailleurs tout devient une m anifestation de cette conscience 

infinie. Tous les êtres vivants de la création ne sont que l’expression de cette puis-

sance, chacun lim ité par son propre conditionnem ent. U n cœ ur pur qui connaît 

la vérité sait qu’il existe un ordre derrière le chaos apparent. C ’est pourquoi il ne 

déprim e pas, ni n’essaie de résister aux expériences de la vie; il dem eure toujours 

dans l’équanim ité et la gratitude. D e l’extérieur, un tel individu peut sem bler ab-

sorbé dans toute sorte d’activités. Pourtant, il est guidé par la lum ière intérieure et 

l’Am our divin. L’harm onie entre les êtres est un autre but du kriya yoga. V ivre 

une aspiration collective dans l’harm onie génère le changem ent. L’harm onie col-

lective naît de la conscience divine. Soyons au m oins en harm onie avec nos pro-

ches et nos collègues de travail. C ’est la volonté de D ieu que nous soyons tous 

différents et en accord avec notre nature propre. Les divergences d’opinion ne de-

vraient pas sem er la discorde. Apprenons à accepter la diversité dans la nature ain-

si que les divergences de points de vue. Puisse un ardent désir d’harm onie déloger 

toute discorde. La colère et la discorde nous poussent à faire des choses regretta-

bles alors que la paix et l’harm onie gardent les choses en perspective. La m édita-
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tion cultive la tranquillité d’esprit et l’ouverture nécessaire à l’acceptation d’une 

différente m anière de voir. La réconciliation des différences produit souvent des 

résultats spectaculaires. 

V ivre une vie de yoga n’est pas un sacrifice, m ais une bénédiction et un privi-

lège! 

Pratiques suggérées: 

Laissez-vous habiter par les questions suivantes au cours des deux prochaines 

sem aines : 

�� Ai-je exprim é de l’am our et de la com passion? Q uand? Pourquoi? 

�� Ai-je été égoïste, m échant ou colérique? Q uand? Pourquoi? C om m ent m e 

suis-je senti? 

�� Lesquelles de ces actions ai-je faites consciem m ent? Lesquelles ai-je faites in-

consciem m ent? 

�� Q uelles opinions ai-je eues aujourd’hui? Les ai-je exprim ées? C om m ent cela 

s’est-il passé? 

�� Ai-je senti la présence de m on guru ou de m on Soi intérieur aujourd’hui? 

�� C om bien d’heures ai-je été conscient de m on aspiration au D ivin sous une 

form e ou une autre aujourd’hui? 

�� Q uelque chose m ’a-t-il em pêché d’être gai ou joyeux au travail, à la m aison 

ou dans la vie en général? 
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