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OM SAI RAM 
 

BIENVENUE À LA SÉANCE DE QUESTIONS ET RÉPONSES 

 

Q. 348, COMMENT MAINTENIR L’EQUILIBRE MENTAL 
le 16 janvier, 2025 

 
Les questions et réponses suivantes sont tirées de l’ouvrage du Prof. Anil Kumar 

intitulé «Seeking Within», pages 82-86 et 434. 
 

     Bhagavān choisit le Professeur Anil Kumar Kamaraju pour diffuser Son Message 
et Sa Mission. Prof Anil Kumar voyagea amplement en Inde et à l’étranger, et 
répondit à des questions sans nombre, clarifiant les doutes en se basant sur les 
discours divins de Swami et sur ses conversations personnelles avec Bhagavān. Ce 
qui importe le plus est que le Prof. Anil Kumar nous guide effectivement sur la 
question de comment se connecter avec le Saï intérieur. 
 
Q : Si quelqu’un me critique, je me sens mal. Je n’ai pas réussi à dépasser cette 
impression. Que puis-je faire ? Comment affronter la critique ? J’ai encore des 
réactions. Que faire ? 
 
Prof. Anil Kumar : Baba a donné une excellente réponse pour cela.  Si quelqu’un 
vous critique pour une raison valable, soyez-lui très reconnaissant. Si vous êtes 
réellement dans l’erreur, remerciez le critique : « Mon frère, vous avez relevé mon 
erreur. Je vous en remercie sincèrement ». 
 
     Lorsque la vérité vous est dites en face, vous n’avez pas à vous sentir coupable. 
Vous ne devez pas en être navré. Non plus si l’on vous adresse une fausse 
accusation. Quand vous avez commis une faute, la critique vous aide à vous corriger. 
Dès lors vous ne devriez jamais vous en sentir heurté. 
 
     Que vous louiez Dieu ou pas, Il sera toujours heureux. Quelqu’un peut déclarer : 
« Ô Dieu, Vous êtes vraiment plein d’amour ! » Dieu ne pense pas : « Mon fils, Je 
suis ravi de tes compliments ». Ou bien si vous dites : « Dieu, Vous n’êtes pas gentil, 
car Vous ne me donnez jamais d’interview ». Votre réflexion ne Lui déplaira pas. 
 
     La spiritualité est transcendance, non indulgence ; la spiritualité ne consiste pas à 
éviter les choses. Vous devriez transcender la critique aussi bien que les louanges et 
l’admiration. Vous devriez dépasser l’une et les autres. En cela consiste la vraie 
spiritualité. 
 
Q : Il importe d’être bien centré et en équilibre. Par gentillesse pouvez-vous dire 
quelque chose à ce sujet ? 
 
Prof. Anil Kumar : Le fait d’être décentré, de se sentir ‘déraciné’, de n’avoir pas les 
pieds sur terre, ce sont des états émotionnels ou psychologiques. Je ne nie pas ces 
états. Nous sommes responsables des émotions que nous éprouvons, et nous ne 
pouvons pas en blâmer les autres. 
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     Une fois que nous réalisons la vraie évolution de notre état mental, nous ne 
blâmerons plus jamais aucun être vivant pour ce que nous ressentons. 
 
     Le fait d’en être inconscients fait que nous sommes blessés et que nous 
manquons de respect envers autrui ; le fait d’être inconscients de notre conduite et 
de nos états mentaux nous fait perdre notre humanité. Est spirituel l’état suprême 
dans lequel nous percevons toutes choses comme un tout, comme unité. Nous 
sommes connectés à la terre, ici et maintenant, et simultanément nous sommes 
aussi connectés à la conscience suprême. Je recommande aux gens d’adopter cela 
comme un but et de s’efforcer à atteindre cet état. « Avoir les pieds sur terre et la 
tête dans la forêt ». Cela signifie être en équilibre émotionnel et mental, et garder la 
paix de l’esprit. 
 
     Si nous sommes asservis à nos émotions, un jour nous nous sentons exaltés et 
déprimés le jour suivant. Ce processus de hauts et de bas peut, au début, vous 
donner l’impression d’être heureux et exceptionnels ; il peut même vous faire croire 
que vous avez une certaine élévation ou  expérience spirituelle. 
 
     En fait l’expérience spirituelle n’inclut aucune distinction. Il n’y a pas de différence 
entre intérieur et extérieur, entre haut et bas. Il n’y a rien de supérieur ou d’inférieur. 
L’univers entier est une entité unique. Si nous adoptons cette vision comme but, 
nous ne dévierons pas, ni ne serons divisés par l’intervention de hauts et de bas. 
Mais si nous avons une expérience plus profonde et commençons à penser que 
nous avons réalisé quelque chose, notre progrès spirituel s’arrête là. 
 
     Le vrai but consiste à savoir que tout est totalité, unité. La nature de l’attention 
consciente et de la sagesse est paix et joie. 
 
Q : Vous avez mentionné Sir Isaac Newton. Swami a relevé plusieurs fois qu’il était 
devenu fou. Un si grand personnage ! Il découvrit la gravité et réalisa tant de choses ! 
Que lui est-il arrivé ? 
 
Prof. Anil Kumar : Alors ici il y a deux choses : l’une est le cœur et l’autre la tête. 
Quand sa tête subit autant de stress et de pression par autant de réflexions ; quand 
l’homme s’engouffre dans tous ces doutes superflus, basés sur la logique, il finit sa 
carrière en parfaite insanité mentale. Newton est devenu fou, parce qu’il avait la tête 
pleine d’arguments et de contre-arguments. Il avait la tête débordante de conflits. 
 
     En tant que scientifique, il alla jusqu’à mettre en doute sa propre théorie et mettre 
en question ses propres observations. En fin de compte il douta de lui-même, perdit 
toute confiance en soi et devint fou. Voilà ce qu’il lui arriva. 
 
     Il est donc essentiel de garder l’équilibre entre la tête et le cœur. L’esprit s’occupe 
de la logique, tandis que le cœur est intuitif et poète. La tête est pleine de notions, 
tandis que le cœur vit de sagesse. L’esprit est centré sur l’ego, alors que le cœur est 
universel. Ainsi, lorsque l’on exerce simultanément la tête et le cœur, en pleine 
conscience, la pensée s’enfonce profondément dans le cœur et repose sur les 
vraies valeurs. Dans ce cas vous êtes naturellement en samādhi, ou équanimité. 
Dans le cas contraire, vous risquez la folie. 
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Q : Comment pouvons-nous restez dans l’équanimité en toutes circonstances ? Par 
exemple, dans certaines situations nous ressentons de la colère, un malaise, ou 
bien nous sommes heurtés. Comment pouvons-nous nous débarrasser de cela ? 
 
Prof. Anil Kumar : Cela, c’est la nature des jeunes. Que faire ? Je vais vous donner 
la prescription de Baba. D’abord, quand vous êtes en colère, buvez un verre d’eau 
fraîche. Si cela ne fait pas d’effet, mettez-vous devant un miroir et observer votre 
expression. Si cela ne fait toujours pas d’effet, sortez de chez vous et marchez dans 
l’air frais, alors vous vous calmerez. La colère et la rage peuvent être traitées en 
appliquant l’une de ces méthodes, ou toutes à la fois. 
 
     Baba disait : « Si vous êtes en colère, vous perdez une énergie comparable à un 
mois d’électricité ». Il disait aussi : « En laissant exploser votre colère, vous perdez 
une énergie égale à celle que vous avez absorbée par la nourriture pendant six 
mois ». 
 
     Suivez l’exemple de Swami. Que fait-Il ? Il semble très en colère, Il ne vous parle 
pas. Vous êtes dans un état tel que vous voudriez demander : « Swami, s’il Vous 
plaît, donnez-moi des coup. Cela vaudrait mieux que cette attitude. Pourquoi gardez-
Vous le silence ? » Donc, quand vous vous sentez coléreux, gardez le silence. Cette 
attitude résoudra le problème. 
 
Le Prof. Anil Kumar partagera encore la sagesse de Saï avec nous lors de la 
prochaine session. Merci de votre attention. 
 

OM SAÏ RAM 


