Méditation pour amplifier la présence du Self[image: ]
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Installez votre corps confortablement, le dos vertical, sans tension
Portez l'attention sur votre présence corporelle globale
Puis les points d'appui du corps là où il est posé : pieds, fessiers et bassin, mains et bras
Laisser le corps se déposer 
Et goûter la sensation d'être là, simplement là
Prendre 3 respirations profondes
Pendant la respiration, porter l'attention sur les sensations de l'inspire et de l'expire sans rien chercher à changer, juste observer
Porter l'attention sur le cœur et l'espace autour du cœur, tendez l'oreille intérieure vers sa présence en vous, sa vibration, cette vie qui pulse
Visualiser un soleil levant dans cet espace du cœur
Assister à son lever progressif, à ses rayons qui se diffusent, et avec eux la lumière et la chaleur qui emplit la cage thoracique, puis tout le haut du corps et la tête, le bassin et les jambes, puis tout le corps et une bulle autour du corps
A chaque inspire le soleil se déploie d'avantage et vous enveloppe
Vos parts peuvent se baigner dans cette douce présence lumineuse et se détendre
Cette lumière remplit la pièce, s'étend sur ce qui vous entoure, et rejoint ceux que vous allez rencontrer aujourd'hui et vous connecte paisiblement avec eux 
Goûter la sensation globale de votre être et votre présence dans votre corps maintenant et en conserver la qualité tout en commençant votre journée
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