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    « L’énergie des chakras est une explication pratique, bien documentée et rigoureuse des centres d’énergie spirituelle qui constituent le fondement de toute transformation intérieure durable. En offrant au lecteur un savoir qui reflète les méthodes les plus approfondies, les plus anciennes et les plus saines de la tradition yogique, ce livre s’impose face aux présentations populaires trop souvent superficielles ou inexactes. Pour celles et ceux qui souhaitent travailler efficacement avec les chakras, L’énergie des chakras regorge d’information et d’inspiration. »


    — Dr David Frawley, directeur de l’American Institute of Vedic Studies et auteur de Yoga et Ayurvéda et Tantric Yoga


    « L’ancienne discipline yogique de l’Inde reconnaît que l’homme n’est qu’un constituant inséparable, et identique au Moi suprême, lequel est omnipotent, omniprésent et omni­scient. Hélas, l’accomplissement de cette identité manque à l’être humain ordinaire. Les yogis ont découvert qu’une énergie illimitée sommeille en chacun de nous, prête à être réveillée. Ils ont donné à cette énergie dormante le nom de kundalini et l’ont comparée à un serpent enroulé à la base de la colonne vertébrale, la tête vers le bas. Toute la discipline yogique consiste à réveiller cette kundalini et à la diriger vers le haut, grâce à la pratique régulière du yoga. Le moment venu, la kundalini remonte le long de la colonne vertébrale, où des centres d’énergie puissants quoique subtils, appelés chakras, reposent dans un état inactif. Chaque chakra ou centre énergétique possède des caractéristiques particulières, et son activation dote le yogi de pouvoirs particuliers. Lorsque les chakras sont activés les uns après les autres, ils donnent au praticien du yoga une énergie mentale et spirituelle si immense que plus rien ne lui est impossible. L’énergie des chakras est l’exposition brillante et exhaustive du système des chakras, par une auteure qui a consacré des décennies à sa quête spirituelle, étudiant les différents concepts et techniques du yoga, grâce à un contact direct avec les maîtres indiens de cette discipline. Sa compréhension profonde des aspects complexes du yoga est le fruit d’une longue expérience personnelle. Son livre, qui est fort bien illustré, permet une lecture aisée et passionnante. »


    — K. S. Charak, astrologue védique et auteur de Essentials of Medical Astrology et Elements of Vedic Astrology, et rédacteur en chef du magazine Vedic Astrology


     

  


  
    L’énergie des chakras peut vous initier aux domaines complexes de la méditation, du développement spirituel et du yoga, sans pour autant prétendre enseigner toutes les techniques décrites en détail. Aussi est-il fortement recommandé de suivre une formation. L’énergie des chakras n’est pas un guide d’autoguérison indépendant. Susan Shumsky n’est pas docteur en médecine ; elle ne diagnostique pas de maladies et ne prescrit pas de traitements. Aucun des exercices, méthodes ou postures suggérés dans ce livre n’a de prétention médicale, même s’il fait état des « bienfaits » et de la « guérison » de certains maux ou maladies. Les méthodes et suggestions présentées ici ne devraient être suivies qu’après avoir reçu l’aval d’un médecin ou d’un psychiatre.


    Susan Shumsky, ses agents, cessionnaires, licenciés et représentants autorisés, ainsi que Divine Revelation®, Teaching of Intuitional Metaphysics et New Page Books, et autres entreprises affiliées, n’ont aucun droits ou obligations et n’assument aucune responsabilité légale quant à l’efficacité, aux résultats ou aux bienfaits découlant de la lecture de ce livre ou de l’usage des méthodes suggérées ; ils déclinent toute responsabilité relativement aux blessures ou dommages que le lecteur pourrait s’infliger ; et sont tenus à couvert de toute réclamation, responsabilité, perte ou dommages causés par l’application de toute suggestion faite dans ce livre, ou en découlant, ou pour avoir contacté qui-conque apparaît dans les listes de ce livre ou à l’adresse www.divinerevelation.org.


     

  


  
    Dédicace


    Je dédie ce livre à la splendide kundalini, aussi subtile et rayonnante que 10 millions de soleils. Tous ses disciples se prosternent à ses pieds de lotus, car elle invente ce mirage avec sa maya, et l’absorbe de nouveau avec sa flamme dévorante.
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    Avant-propos


    Le système des chakras est une notion dans l’air du temps. Ou peut-être devrais-je dire « de nouveau dans l’air du temps », puisque les chakras sont des éléments de l’ancien système d’évolution spirituelle yogique qui prend sa source dans un lointain passé. L’actuel regain d’intérêt pour les chakras atteste du besoin de systèmes spirituels qui régissent le corps et incluent la totalité du spectre de l’expérience humaine, du ciel jusqu’à la terre.


    Bien qu’il soit merveilleux que tant de gens aient désormais envie d’étudier le système des chakras, le danger d’une telle popularité est celui de la banalisation des chakras. Le mot s’introduit dans les conversations de tous les jours, sans que les gens comprennent son contexte original en tant que sagesse ésotérique pour les personnes en quête d’états supérieurs de conscience. Durant les 40 années où j’ai travaillé avec le système des chakras, j’ai vu des chakras sous forme de colliers à chiens, de sous-vêtements, de tablettes de chocolat, sans oublier bien sûr les classiques chandelles, tasses, coussins, matelas de yoga, t-shirts, casquettes, affiches et cartes de vœux. J’ai moi-même vendu certains de ces articles dans mes ateliers !


    Cette popularisation rend un important service en dévoilant le système des chakras au grand public, mais elle ne fait qu’en effleurer la surface. Ce qui manque, c’est une connaissance approfondie du sujet.


    Le livre de Susan Shumsky, L’énergie des chakras, représente cette connaissance approfondie. Avec une écriture à la fois accessible aux néophytes et respectueuse de la profondeur du mystère, c’est l’ouvrage que je réfère à mes étudiants qui sont intéressés par la sagesse et les pratiques ésotériques des anciens. Alors que la découverte de ces pratiques et principes subtils exige normalement d’intenses recherches à l’aide d’un dictionnaire sanskrit et une infinie patience, Susan Shumsky a fait ce travail pour vous, de sorte que cette information est maintenant à la portée du lecteur moyen.


    À quel autre endroit trouverez-vous une description des enveloppes intérieures du sushumna, ainsi que des plus petits subchakras du cœur et des chakras supérieurs ? Vous trouverez dans ces pages la description des significations des pétales individuels, des divinités associées à chaque chakra, en plus de discussions sur les mudras (gestes physiques), bandhas (verrouillage intérieur), prânayama (pratiques de respiration), et mantras (sons) associés aux chakras.


    En outre, l’auteure parle de l’importance de Shiva/Shakti, le couple divin qui représente les polarités de la tradition tantrique, d’où est issu le système des chakras, ainsi que des enveloppes de l’aura humaine, des tattvas de manifestation, et bien plus encore.


    Ce livre s’adresse aux personnes qui font une quête. Il n’est pas fait pour les amateurs, mais pour celles et ceux qui sont intéressés par une pratique sérieuse. Car derrière toute l’information qu’offrent les livres et les autres médias, la connaissance des chakras vient de l’intérieur de soi, à travers un accès direct. Toutefois, cet accès exige de la pra-tique — un effort soutenu et constant pendant de nombreuses années. Susan Shumsky a effectué ce travail et ses récompenses se trouvent entre ces pages ; c’est donc à vous de les découvrir à travers votre propre pratique.


    Bonne quête !


    — Anodea Judith, 2013, auteure de Les roues de la vie : guide pratique sur le système des chakras


     

  


  
    Introduction


    De nombreux chefs spirituels et peuples indigènes croient que cette planète vient d’entrer dans une nouvelle phase menant à un avenir plus positif. Ceux qui sont sensibles aux énergies subtiles confirment que nous avons atteint un plus haut niveau de conscience vibrationnelle. À l’heure actuelle, le monde est plus ouvert aux énergies subtiles. Par conséquent, une information exacte concernant l’anatomie du champ énergétique humain invisible et sa relation avec le cosmos est plus vitale que jamais.


    Partant de cela, nous offrons une nouvelle édition de ce livre (déjà paru sous l’intitulé Exploring Chakras) basé sur les anciennes écritures tantriques et védiques de l’Inde, où l’on peut trouver l’information la plus authentique sur les sept chakras majeurs, les sept chakras mineurs et le système énergétique subtil. Ce livre primé et très apprécié, qui a reçu la faveur des critiques, a subi une cure de rajeunissement avec un nouveau titre, une nouvelle couverture et de nombreuses améliorations. Très prisé des maîtres spirituels de l’Inde ainsi que de milliers de lecteurs reconnaissants, on a dit de ce livre qu’il est la « quintessence des références sur le sujet ». Avec cette nouvelle édition, nous espérons que le message de sagesse et de guérison contenu dans les pages de ce livre pourra toucher un plus large auditoire.


    Ma première expérience de la kundalini


    C’est à l’âge de 18 ans que j’ai eu droit à une initiation personnelle et étonnante au champ énergétique humain et à l’insaisissable énergie de la kundalini. Enfant-fleur de la génération hippie, j’étudiais les arts à Oakland, en Californie. La fin de l’hiver 1966 a été pour moi une période de grandes découvertes. Je m’éveillais à la sagesse orientale à travers les textes bouddhistes et hindous qu’offraient alors les librairies de Telegraph Avenue, près de l’Université de Californie. Je dévorais tous les livres sur la philosophie orientale qui me tombaient sous la main.


    J’ai lu L’esprit du zen, d’Alan Watts, et Autobiographie d’un yogi, de Paramahansa Yogananda, qui m’a laissé une profonde impression. Tandis que je lisais les textes bouddhistes tibétains, tels que Bardo Thodal (Le livre tibétain des morts) et l’histoire de Milarepa, j’ai été prise d’un vif désir. Je mourais d’envie d’atteindre l’état de conscience que ces livres décrivaient : le nirvana.


    J’avais appris que le nirvana, ou son équivalent bouddhiste zen, le satori, signifiait la fin de la souffrance : l’illumination spirituelle, la libération de « la roue de la naissance et de la mort » — les cycles de la réincarnation. Quelque chose en moi savait que c’était le seul but qu’il valait la peine de poursuivre. Ayant lu que l’on pouvait atteindre le nirvana grâce à la méditation, mon cœur aspirait à apprendre comment. Alan Watts insistait sur l’importance d’avoir un « guide de méditation ». Mais inutile de dire qu’en 1966, aucune école de yoga ou de méditation n’était inscrite dans les pages jaunes.


    À l’époque, je vivais avec d’autres étudiants en art dans une de ces charmantes maisons de Berkeley, en Californie, avec des boiseries en bois doré et des poutres au plafond. Un après-midi, j’ai demandé à un de mes colocataires s’il savait comment je pourrais trouver un guide de méditation. Il a répondu : « As-tu déjà essayé de méditer toute seule ? »


    Je me suis dit que ça valait la peine d’essayer. Je suis allée dans ma chambre et me suis allongée sur le dos. Ne sachant pas quoi faire, j’ai prié pour vivre une expérience de méditation. Sans crier gare, j’ai été soudain propulsée dans un état d’extase ! On aurait dit que mon corps était branché sur une prise électrique. Une énorme vague d’énergie est entrée par mes orteils et est montée jusqu’à ma tête. J’étais connectée à un puissant câble d’énergie qui filait sans arrêt dans tout mon corps telle une fusée.


    N’ayant encore rien vécu qui s’approchait un tant soit peu de cela, j’ai pensé que c’était ça la « méditation ». J’étais loin du compte. Non seulement était-ce ma première expérience de méditation, c’était aussi l’éveil de ma kundalini. Tout cela en même temps. Cette explosion d’énergie atomique était à la fois extatique et déconcertante.


    Sous le charme de Maharishi


    Après ma toute première méditation, je me suis vite retrouvée sur les rivages du Gange, dans le massif himalayen, à Rishikesh, en Inde, afin d’étudier avec un maître spirituel. J’ai vécu 22 ans dans ses ashrams (communautés spirituelles), dans l’Himalaya, les Alpes suisses et dans des régions isolées des États-Unis. Durant cette période, j’ai fait partie de son personnel immédiat, sous sa proche tutelle, sept années durant.


    C’était Maharishi Mahesh Yogi, fondateur de la Méditation transcendantale (MT) et gourou (maître) des Beatles et de Deepak Chopra. J’ai cependant connu Maharishi et commencé la MT bien avant que ceux-ci ne le découvrent. En 1970, j’ai eu le privilège inouï de vivre pendant six mois avec Maharishi dans son ashram de Rishikesh, où je suis restée avec lui et cinq autres disciples seulement, pendant deux mois.


    Durant mes 22 années d’étude dans les ashrams de mon gourou, je méditais jusqu’à 20 heures par jour. Il m’est arrivé de me retirer dans ma chambre et de n’en ressortir qu’au bout de huit semaines ; d’observer le silence et de ne parler à personne pendant quatre mois d’affilée. Il m’est arrivé de jeûner pendant deux mois de suite ; j’ai même observé l’abstinence pendant des décennies.


    Sous la guidance de Maharishi, j’ai connu le samadhi quotidiennement. Samadhi, dérivé des racines sanskrites sama (égalité) et dhi (partie la plus profonde de l’intellect), signifie une profonde immobilité du corps, doublée d’une quiétude mentale — la conscience transcendantale. Cette expérience du samadhi est le but de la philosophie du yoga — ce que tentent d’atteindre les personnes qui cherchent l’illumination.


    Cette expérience de sat-chit-ananda (félicité de la cons­cience absolue) est déjà accessible à tous. En fait, vous apprendrez dans ce livre une méditation simple pour vous aider à atteindre cet état supérieur de conscience.


    Une autre composante de la vie auprès d’un maître spirituel est la mystérieuse expérience appelée shaktipat. Il s’agit d’un bienheureux transfert d’énergie qui se produit lorsque les maîtres illuminés concentrent leur attention sur un disciple. Dans ces cas-là, le gourou tient lieu de champ énergétique pour l’étudiant dans la transmission de l’énergie de la kundalini.


    Maharishi parlait rarement des expériences de la kundalini, qu’il qualifiait de « relâchement du stress ». Autrement dit, le phénomène associé à la kundalini, ou la montée des sensations le long de la colonne vertébrale, est défini avec plus de précision comme un blocage nuisant à la libre circulation de l’énergie de la kundalini. Si le canal était libre de tout obstacle, il n’y aurait pas de sensations — seulement l’expérience d’un savoir illimité et la félicité de la conscience.


    Pourtant, quand les disciples étaient directement en présence de Maharishi, l’expérience de la kundalini, sous forme de félicité, était automatiquement transférée au disciple à travers le regard, la parole ou l’attention de Maharishi. Les maîtres spirituels qui débordent d’énergie vitale ont le pouvoir de transmettre cette énergie afin de guérir et d’encourager les personnes, voire de les conduire à la conscience supérieure. Cette force mystérieuse, connue sous le nom de prâna, est fondamentale au secret de la transmission divine du gourou (maître) au chela (le disciple).


    Nombreux sont ceux qui pensent que les disciples qui se revendiquent d’un gourou sont désespérés et faibles, endoctrinés par ces leaders sectaires. Cela est parfois vrai. Pourtant, on oublie souvent une composante de la proximité d’un maître spirituel : la profonde transmission d’énergie qui se produit en présence d’un véritable saint. C’est pourquoi le grand maître spirituel Ramakrishna Paramahansa a dit : « Restez en compagnie des saints ; et de temps à autre, rendez visite aux adeptes de Dieu et aux saints hommes1. »


    Lorsque j’étudiais avec Maharishi, je vivais pour cette expérience. Toutefois, les adeptes de Maharishi n’appelaient pas cela shaktipat. Nous l’appelions darshana (vue, discernement) — le bonheur d’être en présence d’un maître illuminé. Je faisais de mon mieux pour me rapprocher de Maharishi aussi souvent que possible. Car chaque fois qu’il me prêtait attention, j’étais propulsée dans un état d’extase et de pur délice.


    À quoi ressemblait cette transmission de la kundalini ? Pour moi, le monde s’arrêtait. Le temps et l’espace disparaissaient. Ne restait qu’une vague d’amour dans un océan de béatitude. J’étais subjuguée par l’énergie spirituelle qui émanait des yeux de mon gourou. Cette énergie sortait tout droit de ses yeux, telle une charge de félicité qui explosait dans mon aura (champ énergétique). D’intenses vagues de pouvoir et d’amour envahissaient mon corps, l’électrisant et lui insufflant de l’énergie.


    Catapulté dans un état modifié de conscience, mon esprit grandissait, joyeux et libre. Mon corps était extatique. Mon âme s’élevait dans une conscience illimitée. Mon cœur s’ouvrait. J’étais emplie de lumière. Rien n’existait plus que l’immédiateté de l’instant dans l’éternité du présent. Mon moi disparaissait dans une mer d’amour et de dévotion. Des vagues de félicité déferlaient sur cette mer, et je me noyais en un total abandon aux pieds de mon gourou bien-aimé.


    Au fil des décennies, d’autres maîtres spirituels m’ont gratifiée d’expériences similaires de transmission de la kundalini. Je me rappelle Babaji Raman Kumar Bachchan, un maître tantrique avec qui j’ai étudié pendant quelques années. Guérisseur spirituel, il transfère l’énergie de la kundalini en psalmodiant des mantras puis en soufflant sur la personne.


    Jésus a utilisé une méthode similaire lorsqu’il a revu ses disciples après sa résurrection. « Il a soufflé sur eux en disant : recevez l’Esprit Saint2. »


    Un grand saint hindou, Brahmaveta Shri Devraha Hans Baba, se sert de sa voix pour vous transporter dans un état d’extase. Ce naga baba (ascète nu) adresse des chants de dévotion aux dieux Radha et Krishna, dans une langue ancienne, mystérieuse et intraduisible. Pendant qu’il chante, les personnes entrent dans un état de conscience modifié de félicité et, curieusement, ne peuvent s’empêcher de danser au contact de l’amour divin.


    Amritananda Mayi, également connue comme Ammachi (« mère » en hindi) et « la sainte qui étreint », transmet l’énergie de la kundalini en étreignant ses disciples.


    Dans la tradition judéo-chrétienne, Moïse utilisait lui aussi le pouvoir du toucher pour canaliser l’énergie de la kundalini : « Josué, fils de Nûn, était rempli de l’esprit de sagesse, car Moïse lui avait imposé les mains3. »


    Cela n’est pas à l’extérieur, mais là, en toi


    Après plus de deux décennies dans l’ashram avec Maharishi, je n’avais pas trouvé ce que je cherchais : une vraie connexion et une relation directe et personnelle avec Dieu. Heu­reusement, après avoir quitté l’ashram, j’ai trouvé un moyen d’entrer en contact avec l’Esprit en écoutant en moi la « petite voix tranquille » de la guidance divine et de la sagesse, afin d’avoir des « conversations avec Dieu » qui soient directes et bidirectionnelles.


    Ce nouvel éveil a donné lieu à la fondation de Divine Revelation®, qui offre des pratiques spécifiques pour ouvrir l’esprit, le cœur et l’âme aux richesses de la communication et du contact directs avec le Divin. C’est une technologie unique et dûment éprouvée qui vous aide à entrer en contact avec la présence divine, à entendre et à sonder votre voix intérieure, et à recevoir une guidance divine sans équivoque.


    Ce que j’ai découvert durant près de cinq décennies d’études spirituelles, c’est que le royaume des cieux est dans votre cœur et dans votre âme. Vous pouvez connaître le shaktipat en faisant vos propres expériences. Vous pouvez avoir un contact direct avec votre gourou intérieur qui vous gratifiera de l’extase et de la félicité qui sont en vous. Vous pouvez atteindre l’illumination spirituelle seul, sans chercher des conseils ailleurs en ce qui concerne l’énergie, la kundalini ou quoi que ce soit d’autre.


    Vous pouvez éveiller la kundalini en utilisant toutes sortes de moyens, dont la prière, la dévotion, la quête intellectuelle, la méditation, les pratiques du yoga, les exercices de respiration yogique, la volonté, le discernement, la connaissance et la purification du corps. Vous découvrirez quelques-uns de ces moyens dans ce livre. En fait, toute manifestation de dons spirituels ou de pouvoirs surnaturels indique que la kundalini est déjà éveillée jusqu’à un certain point. Cette énigmatique énergie de la kundalini, qui apporte félicité, énergie, pouvoir et extase, vaut vraiment la peine d’être découverte.


    Ce que vous apprendrez ici


    Ce livre vous ouvrira la porte de la force mystérieuse et puissante que l’on appelle kundalini. Il vous dévoilera aussi le système des chakras, un réseau d’énergie à l’intérieur de votre corps subtil. Vous découvrirez ici les 14 principaux chakras responsables de l’activité et de l’évolution physique, mentale et spirituelle :


    ~ Premier chakra : le manipura, lotus racine.


    ~ Deuxième chakra : le svadhishthana, lotus pelvien


    ~ Troisième chakra : le manipura, lotus du nombril.


    ~ Quatrième chakra : l’anahata, lotus du cœur.


    ~ Quatrième chakra du bas : le hrit, partie du lotus du cœur.


    ~ Cinquième chakra : le vishuddha, lotus de la gorge.


    ~ Entre le cinquième et le sixième : le talu, lotus du palais.


    ~ Sixième chakra : l’ajna, lotus des sourcils.


    ~ Partie de l’ajna, sixième chakra : lotus manas.


    ~ Partie de l’ajna, sixième chakra : lotus indu.


    ~ Partie de l’ajna, sixième chakra : lotus nirvana.


    ~ Partie basse du septième chakra : lotus guru.


    ~ Septième chakra : le sahasrara, lotus couronne.


    ~ Partie haute du septième chakra : point suprême bindu.


    En creusant profondément dans l’anatomie de ce système d’énergie subtile, vous trouverez plusieurs clés qui vous dévoileront le secret des âges, le mystère de vos origines, ainsi que votre destination.


    Le simple fait de lire ce livre élèvera votre conscience, parce que votre attention se concentrera sur les énergies subtiles des chakras et de la kundalini. En le lisant plus d’une fois, vous comprendrez sa signification profonde, riche et pénétrante. La pratique des méthodes de yoga simples contenues dans ce livre fera bouger les énergies de la kundalini dans votre corps. De plus, dans un autre de mes livres, intitulé Exploring Meditation, vous pourrez exécuter les asanas (postures du yoga). Les asanas sont des outils précieux pour éveiller la kundalini et ouvrir vos chakras.


    En outre, je vous invite à sortir vos marqueurs, vos aquarelles ou vos crayons de couleur, pour colorier les dessins des chakras et des divinités dans la deuxième partie de ce livre. Vous trouverez une description des bonnes couleurs dans le texte qui accompagne les illustrations. Vous pouvez aussi commander l’album de coloriage de Susan Shumsky sur son site Web qui se trouve à la p.395. Le coloriage de ces images vous aidera à visualiser et à reconnaître les énergies des chakras.


    Empruntons dès maintenant le chemin du pouvoir des chakras !
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    Qu’est-ce qu’un chakra au juste ?


    « L’éveil de la kundalini est le vrai commencement du voyage spirituel1. »


    — Swami Muktananda


    La kundalini est une force cosmique mystérieuse, endormie et puissante, à l’intérieur de votre corps qui, lorsqu’elle est éveillée, est censée apporter l’illumination spirituelle. C’est également une énergie puissante dans votre corps, que l’on dit responsable de l’orgasme sexuel. À cause de cela, beaucoup de désinformation a circulé au nom de la kundalini.


    De nos jours, le système des chakras, constitué de centres d’énergie dans votre corps subtil, est largement exploré par une multitude de livres, de séminaires et de gourous. Des individus sincères qui cherchent à faire des expériences de la kundalini sont attirés par des pratiques pouvant mener ou pas à une véritable évolution spirituelle.


    Plusieurs pratiques authentiques donnent des résultats spectaculaires en un temps record. D’autres sont trompeuses et inefficaces. Des méthodes adoptées avec honnêteté et sérieux, doublées d’une formation adéquate, peuvent mener à l’éveil spirituel. D’autres, entreprises n’importe comment et sans précaution, peuvent causer confusion, blessures ou pire, de graves maladies physiques ou mentales.


    Après avoir suivi un séminaire d’une fin de semaine, certaines personnes malavisées se font imprimer des cartes de visite, publient une annonce et se présentent comme le prochain « maître », « yogi », « sanyasin », « swami », « shaman » ou « guérisseur de chakras ». Soudain, ces gens s’affichent comme des autorités dans un domaine où de véritables yogis ont passé une vie à méditer dans des cavernes, pour tenter de le maîtriser. Certains soi-disant spécialistes sont sincères, mais ils se font des illusions. Malheureusement, ils sèment énormément de confusion sur leur passage.


    C’est pourquoi il est vital d’étudier les chakras de manière fiable et systématique. Vous devez absolument acquérir une parfaite compréhension de vos corps subtils, de votre champ d’énergie et de votre système énergétique. Il est donc important d’assimiler des pratiques spirituelles qui ne blesseront pas votre corps et ne sèmeront pas la confusion dans votre esprit.


    En apprenant des anciennes sources qui ont traversé l’épreuve du temps, vous vous assurez de mieux comprendre et de faire des expériences plus valables. En creusant dans les écritures de l’Antiquité qui, jusqu’à tout récemment, ont été gardées secrètes au fond des forêts et des cavernes de l’Inde, vous pourrez découvrir une sagesse nouvelle, inexplorée et jamais révélée.


    Si vous êtes curieux de connaître les chakras sans en avoir jamais fait l’expérience, il est sage de commencer lentement et d’y aller étape par étape. Si vous connaissez les chakras, vous voudrez peut-être réfléchir à ce que vous croyez déjà savoir. Vous avez peut-être des choses à apprendre de la grande sagesse des anciens.


    Par conséquent, il est sage d’apprendre et d’évoluer spirituellement à l’aide de moyens sûrs et précis. En bref : il est temps de « mettre en pratique une spiritualité sans danger ».


    Ce livre vous enseignera comment.


    Qu’est-ce que ce livre peut faire pour vous ?


    Vous avez peut-être choisi ce livre en raison de votre intérêt pour le développement spirituel. Vous avez peut-être entendu parler des chakras et de la kundalini, ou lu sur le sujet. Vous avez peut-être étudié le yoga Kundalini, Tantra ou Laya pendant des années, mais vous souhaitez en apprendre davantage. Ou encore, vous avez frôlé le désastre en faisant l’expérience de la kundalini sans supervision.


    Dans tous les cas, ce livre a quelque chose à vous offrir. Les débutants, comme les étudiants avancés, peuvent tirer profit de l’information et des méthodes présentées ici. La qualité de ce livre se fonde non seulement sur mon expérience personnelle, mais aussi sur d’anciennes sources scripturales.


    En plus d’avoir passé quatre décennies à enseigner des disciplines spirituelles, j’ai souvent entendu les doléances que voici, pour lesquelles ce livre apporte des solutions :


    1. « J’ai essayé de méditer et d’éveiller ma kundalini, mais ça ne marche pas pour moi. » Ce livre vous offre des moyens faciles, étape par étape, pour éveiller doucement la kundalini de manière sûre, fiable et systématique, à l’aide de pratiques yogiques éprouvées par le temps.


    2. « Mes croyances négatives, mes blocages mentaux et mes limitations me freinent quand j’essaie de méditer ou de vivre des expériences spirituelles. » Vous trouverez ici des affirmations spécifiques pour vous aider à surmonter les schémas négatifs du passé et à vivre les expériences que vous souhaitez vivre.


    3. « Mes expériences de la kundalini sont si étranges que personne ne les comprend, même pas moi ! » Dans ce livre, vous trouverez des exemples et des explications concernant la kundalini, et une carte routière de vos expériences spirituelles.


    4. « Je suis totalement déconcerté par cette énergie qui circule dans mon corps. Que suis-je censé faire avec cela ? » Non seulement ce livre vous offre des pistes pour comprendre l’énergie de la kundalini et des chakras, il fournit aussi des méthodes pour vous aider à maîtriser cette énergie.


    5. « Les expériences négatives de la kundalini m’effraient. » Ce livre vous offre des moyens précis pour vous sortir de n’importe quelle situation, aussi étrange ou effrayante soit-elle.


    6. « Je suis trop sensible aux personnes et aux influences qui m’entourent. » Ce livre vous enseignera des techniques pour vaincre les influences négatives et pour prévenir les blessures que pourraient entraîner des influences futures.


    7. « J’ai été déçu par les fausses promesses des gourous. » L’information contenue dans ce livre vous aidera à devenir plus autonome et à moins dépendre des gourous.


    8. « Les règles, les cultes, les sectes et les organisations coercitives me choquent. » Les techniques universelles offertes ici n’imposent aucune restriction et sont compatibles avec d’autres philosophies religieuses, styles de vie et croyances personnelles.


    9. « Je ne veux pas m’astreindre à des disciplines difficiles, strictes et impossibles à observer. » Ce livre est à la portée de tous, logique et pratique, et propose des méthodes faciles à apprendre, qui ne requièrent pas d’expérience, de formation, de don ou de connaissances préalables.


    Questions et réponses sur les chakras et la kundalini


    Vous avez peut-être déjà étudié les champs d’énergie subtile, l’aura, le prâna, les chakras ou la kundalini. Que vous maîtrisiez ou non ces sujets, vous pourriez être surpris de ce que vous pouvez apprendre ici. Mais commençons par la base et répondons à quelques-unes des questions que vous vous posez sans doute.


    Q. : Qu’est-ce que l’énergie subtile ?


    R. : Tout comme la physique nous dit que l’univers est fait de constituants subtils invisibles à l’œil, votre corps est fait d’énergie subtile. Faisons tout de suite une expérience. Fermez vos deux poings et placez-les l’un à côté de l’autre, tel qu’illustré à la figure 1a ci-contre.
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    Ensuite, frottez vigoureusement les doigts de la main gauche contre ceux de la main droite, dans un mouvement de va-et-vient d’avant en arrière (et non de haut en bas), pendant 45 secondes. Puis, desserrez les poings et placez vos paumes l’une en face de l’autre, à seulement quelques centimètres de distance. Vous devriez sentir une boule invisible d’énergie entre vos paumes. Cette sensation d’activité, c’est l’énergie subtile.


    Si vous entrez dans un hôpital, une maison en démolition, une prison, un bar, un institut psychiatrique ou un autobus bondé, il est possible que vous captiez de mauvaises vibrations. Par ailleurs, lors d’une expédition en forêt ou sur l’eau, en écoutant une musique inspirante ou en lisant des textes poétiques qui élèvent l’esprit, vous pourriez vous sentir euphorique. Ce sont autant d’indications de l’énergie subtile.


    Dans ce livre, vous apprendrez à redonner de l’énergie à votre corps, à améliorer votre champ énergétique, à guérir les blocages énergétiques et à prévenir l’épuisement.


    Q. : Qu’est-ce que l’aura ?


    R. : L’aura (qui signifie « souffle » en latin) est le champ d’énergie subtile qui est dans votre corps et autour de celui-ci. Tout comme la Terre possède un champ magnétique, votre corps possède un champ aurique. Votre aura est constituée de plusieurs corps, tels le corps mental, le corps émotionnel et les corps subtils qui constituent votre moi supérieur. Vos corps subtils sont invisibles à l’œil humain, mais visibles à votre œil intérieur ou perception sensorielle clairvoyante (ou clairvoyance). Si vous regardez une personne qui se tient debout devant un mur blanc, vous pourrez voir les vibrations d’énergie de couleurs autour de sa tête. En regardant dans un miroir le soir, dans l’obscurité, vous pourrez apercevoir une lueur subtile autour de votre propre tête. Ces expériences sont des signes de l’existence de l’aura.


    Dans ce livre, vous apprendrez à connaître les corps subtils et le champ aurique.


    Q. : Qu’est-ce qu’un corps mental ?


    R. : Vos pensées et émotions ont des équivalents physiques dans votre corps subtil. Ces pensées se composent d’une substance subtile que la science n’a pas encore réussi à mesurer, mais visible grâce à la perception sensorielle clairvoyante. Les formes de pensée sont des schémas de pensée normaux qui prennent une forme concrète dans et autour de votre corps. Vous portez peut-être, telle une armure, de vieilles pensées incrustées. D’autres pensées pourraient ressembler à la cellule d’une prison. Il est possible de guérir ces vieilles formes et habitudes de pensée. Ce livre vous apprendra comment.


    Q. : Que signifie le mot « chakra » ?


    R. : Dans l’ancien langage sanskrit, dans lequel ont été écrits les premiers textes hindous, le mot chakra se traduit par « roue ». Comme les chakras sont des centres d’énergie vitale dans votre corps subtil, ils ne sont pas observables avec vos sens grossiers. Vous pouvez cependant en faire l’expérience à travers la perception sensorielle subtile.
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    Sept principaux chakras sont décrits dans les tantras anciens (textes tantriques et agamiques de l’Inde). On croit que chaque chakra influence, voire régit les fonctions corporelles dans la région de la colonne vertébrale où il est situé. Comme on ne peut pas voir les chakras lors d’une autopsie, la plupart des gens croient qu’ils sortent tout droit d’une imagination débordante. Pourtant, leur existence est bien documentée dans les traditions de l’Extrême-Orient.


    Dans ce livre, vous découvrirez et étudierez ces chakras.


    Q. : Qu’est-ce que la kundalini shakti ?


    R. : La kundalini shakti est une énergie spirituelle cosmique qui se cache dans le corps humain. Le terme dérive de la racine en sanskrit kundala (enroulé) et shakti (énergie). Shakti est aussi connue comme la déesse, mère de l’univers. La kundalini est un immense réservoir d’énergie potentielle inexploitée. Lorsqu’elle est tout à fait éveillée, on dit que cette énergie spirituelle permet la réalisation de soi et l’illumination. Mais chez la plupart des personnes, elle est endormie à la base de la colonne vertébrale, près du coccyx, logée dans le corps subtil. On l’appelle souvent « pouvoir du serpent », « feu du serpent » ou encore « spirale mystique », parce qu’elle ressemble à un serpent endormi en forme de spirale. De nombreux praticiens du yoga tentent de réveiller ce serpent, de le dérouler et de l’inciter à monter jusqu’au cerveau.


    Dans ce livre, vous apprendrez ce qu’est la kundalini et les moyens de la réveiller.


    Q. : Qu’est-ce que le prâna ?


    R. : Le prâna est l’énergie universelle qui insuffle la vie à la matière. C’est une énergie puissante, informe et omniprésente, qui soutient à la fois les individus vivants et l’ordre cosmique — le pouvoir dans tout ce qui est animé et inanimé. Le prâna individuel est le principe de vie fondamental à toute vie animée. Le prâna cosmique est une énergie universelle qui unifie le vivant et le non-vivant en un tout coordonné. Le mot prâna vient du sanskrit pra (en avant) et an (respirer, bouger, vivre). Le prâna est donc la force de vie dans votre respiration. C’est le secret de la vie — le carburant électromagnétique qui donne de l’énergie à tous les tissus et toutes les cellules. Sans prâna, votre corps ne pourrait pas fonctionner.
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    Dans son livre, Autobiographie d’un éveil, Gopi Krishna décrit le prâna comme « une électricité vivante, qui agit intelligemment et résolument, en maîtrisant l’activité de chaque molécule de matière vivante. Il transporte le principe de vie d’un endroit à un autre ».


    Ce livre vous aidera à découvrir comment fonctionne le prâna dans votre corps.


    Q. : Qu’est-ce que le yoga ?


    R. : Le mot sanskrit yoga vient de la racine yuj (atteler). Le but du yoga est donc d’unir l’âme individuelle à l’Esprit universel. Toutes les voies du yoga utilisent une approche différente pour atteindre cet objectif. Parce que la voie la plus visible et populaire de nos jours est le Hatha-Yoga, qui utilise les postures physiques appelées asanas, bien des gens pensent que le yoga se résume à des exercices physiques exécutés sur un matelas de gymnastique. Néanmoins, le yoga n’est pas un programme d’activité physique. C’est une science pénétrante qui permet de connaître l’union avec le Divin. Dans ce livre, vous apprendrez comment le yoga peut embellir votre vie, ainsi que des pratiques yogiques pour éveiller votre kundalini en douceur.


    Q. : À quoi sert-il d’élever l’énergie de la kundalini ?


    R. : Quand la kundalini shakti remonte le long de la colonne vertébrale jusqu’au cerveau, le but du yoga est atteint lorsque shakti (principe féminin ou déesse intérieure) fusionne avec shakta (principe masculin, Shiva, le dieu intérieur) en une union divine. Cela se traduit par un état supérieur de conscience appelé nirvikalpa samadhi, l’état supraconscient d’illumination spirituelle. Ici, l’individu est pleinement unifié avec l’Esprit universel, et tout sentiment de séparation s’évanouit.


    Ce livre vous en apprendra davantage sur la signification de ce principe.


    Q. : Qu’est-ce que le Kundalini Yoga ?


    R. : Le Kundalini Yoga, le Laya Yoga et le Kriya Yoga sont des systèmes du yoga qui cherchent à éveiller la kundalini qui sommeille. Les adeptes de ces types de yoga étudient différentes méthodes pour éveiller l’énergie endormie jusqu’à ce qu’elle remonte le long de la colonne vertébrale, qu’elle perce les chakras, monte jusqu’au cerveau, et atteigne enfin le chakra couronne ou le lotus aux mille pétales au-dessus du crâne. Le Kundalini Yoga est une voie rigoureuse faite d’asanas (postures physiques), de prânayama intense (exercices de respiration), de bandhas (verrouillages musculaires), de mudras (gestes), de méditation à l’aide de mantras (sons sacrés en sanskrit) et d’une imagerie, et enfin, d’un régime alimentaire strict et de gestion comportementale. Les maîtres du Kundalini Yoga s’entendent généralement pour dire que l’abstinence est une condition essentielle à cette démarche.


    Si vous voulez vous engager sérieusement dans le Kundalini Yoga, vous devrez étudier auprès d’un maître spirituel illuminé qui pourra vous guider personnellement à travers les expériences quelquefois bizarres qui se produisent lorsque la force de la kundalini est libérée dans le corps.


    Ce livre va vous enseigner des méditations de base faciles, des exercices physiques et des techniques de respiration pour commencer à explorer l’énergie de la kundalini sans les bénéfices d’un enseignant. Vous pouvez cependant étudier une pratique spirituelle appelée Divine Revelation, voire entreprendre des études sérieuses de yoga ou participer à une retraite de yoga. Pour plus d’information, rendez-vous sur les sites Web mentionnés à la page XX de ce livre.


    Q. : Pourquoi s’informer sur un tel sujet ?


    R. : Vous pensez peut-être que les chakras n’ont rien à voir avec la vie quotidienne. Après tout, que peuvent-ils faire pour vous ? Pourtant, la connaissance des corps subtil, des chakras et de la kundalini peut transformer votre vie. Vous pouvez guérir les troubles mentaux, physiques et émotionnels pour vous et les autres. Vous pouvez développer votre intuition, votre perception extrasensorielle et votre perception sensorielle subtile. Vous pouvez devenir beaucoup plus sensible, manifester des pouvoirs extraordinaires, combler vos désirs et acquérir une plus grande conscience. Vous pouvez même atteindre le but ultime de la réalisation de soi et de l’illumination spirituelle dans la conscience cosmique, ou dans les niveaux supérieurs de conscience.


    Ce que vous apprendrez


    En avançant dans la lecture de ce livre unique, vous :


    ~ découvrirez vos corps subtils et leur utilité ;


    ~ apprendrez ce qu’est le prâna et comment il fonctionne dans votre corps et votre esprit ;


    ~ aurez une meilleure compréhension de l’énergie de la kundalini et du système des chakras ;


    ~ apprendrez des détails concernant les énergies et l’utilité de chacun des chakras ;


    ~ utiliserez des techniques de méditation faciles pour expérimenter et éveiller la kundalini ;


    ~ apprendrez comment guérir les blocages dans votre corps subtil ;


    ~ apprendrez comment conserver la santé de votre champ énergétique ;


    ~ utiliserez des pratiques douces de yoga et des méthodes de respiration spécialement conçues pour éveiller l’énergie de la kundalini sans danger ;


    ~ acquerrez du pouvoir en tant qu’être multidimensionnel.


    En mettant en pratique des techniques simples et faciles, vous pourrez goûter à une profonde conscience spirituelle, comparable à ce qu’un grand nombre de chercheurs ont recherché pendant des générations. Vous étudierez les mondes subtils de l’esprit, du temps et de l’espace, et verrez comment ils sont reliés à votre corps. Vous repérerez des régions jusqu’ici inconnues de votre être intérieur. Une carte de votre vie apparaîtra — un plan qui vous donnera une profonde compréhension de vous et de votre place dans le cosmos. Vous voyagerez à travers des mondes situés dans des mondes et des temps au-delà du temps, dans un univers multidimensionnel. C’est le temps de passer à l’action. Alors, entamons ce périple !
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    Ce que les Occidentaux ignorent


    « Lorsque vous réussissez à éveiller la kundalini, de telle façon qu’elle commence à déployer sa potentialité, vous vous ouvrez à un monde qui est nécessairement différent de notre monde. C’est le monde de l’éternité1. »


    — Carl Jung


    L’Occident contre l’Orient


    La médecine occidentale voit votre corps physique comme un mécanicien peut voir le moteur d’une voiture. Les docteurs en médecine voient une abondance de valves, de tubes, de poches, de chambres et de sacs, avec des réseaux de fluides qui circulent au travers. Pour une majorité de médecins, le corps est une pièce de machinerie. Tout comme les mécaniciens diagnostiquent une automobile avant de la réparer, les docteurs diagnostiquent et « réparent » votre corps.


    Selon la médecine allopathique occidentale, la seule façon de guérir la maladie est purement mécanique : extraire une tumeur, tuer les cellules cancéreuses invasives, détruire un virus prédateur envahissant, enlever les pierres d’une vésicule biliaire, oblitérer un utérus malade, extraire une pros­tate gonflée, couper et raccorder les artères du cœur, et ainsi de suite.


    Cette pratique médicale consistant à sectionner et enlever, est non seulement jugée acceptable, on va même jusqu’à la qualifier de miraculeuse. Dans notre culture occidentale, les médecins parviennent à un statut mystique. Comme nos saints hommes et femmes, ils ont entre leurs mains un pouvoir de vie et de mort, et tout ce qu’ils disent est parole d’évangile.


    Très peu d’âmes courageuses remettent en doute la parole de leur médecin. Peu importe l’ordonnance qu’on leur tend, en particulier s’ils sont âgés et vulnérables, ils l’acceptent sans s’objecter et sans poser de question. Peu de patients prennent la responsabilité de leur propre santé. Plusieurs détruisent leur corps en se gavant de malbouffe, en ne prenant pas suffisamment de repos et en adoptant un style de vie débilitant, tout en pensant que s’ils tombent malades, un médecin pourra les sauver.


    Il ne fait pas de doute que la médecine allopathique est d’une grande efficacité, et que de remarquables guérisons se produisent chaque jour. J’ai été ravie de trouver un chirurgien orthopédique compétent le jour où je me suis fracturé la jambe. Pourtant, sachant ce que je sais de la médecine holistique et préventive, je me demande si des médecins formés à des méthodes pratiquées partout en Extrême-Orient : acupuncture, homéopathie, chiropractie, Qi Gong, jeûne, ayurvéda, massage, thérapie marma et ainsi de suite, ne pourraient pas faire encore plus de bien. Plus important encore, j’imagine les maladies que nous pourrions prévenir en enseignant des méthodes d’autoguérison au public en général.


    La médecine orientale n’a pas été ajoutée au répertoire de la médecine occidentale en raison des différences philosophiques fondamentales entre l’Occident et l’Orient.


    En Occident, nous voyons la vie comme un objet matériel qui commence à la naissance et prend fin à la mort. Cet objet est composé d’eau, de sang, de cellules, de muscles et autres substances gluantes qui sèchent et se désintègrent dès que le cœur cesse de battre. La vie se termine avec le dernier souffle, et rien d’autre n’existe.


    Au contraire, pour les peuples d’Extrême-Orient, le corps physique grossier n’est qu’un parmi d’autres. Non seulement acceptent-ils les corps subtils et l’énergie subtile ; ils pourraient même guérir leur propre corps grâce à diverses pratiques subtiles dont la méditation, la visualisation, la prière et la guérison spirituelle.


    Alors qu’en Occident, les gens croient uniquement ce qu’ils voient, entendent et touchent, en Extrême-Orient, ils apprennent à connaître ce qu’ils ne peuvent pas voir avec les yeux, entendre avec les oreilles et toucher avec les doigts.


    Ce livre est un voyage à travers ces mondes d’existence subtils. Il vous amène plus loin que le corps physique grossier. Il vous ouvre les yeux sur des mondes au-delà de ce monde et sur l’intemporalité du temps. Une nouvelle vision du corps sera portée à votre conscience — une image extraordinaire de beauté et de miracles.


    Si vos yeux pouvaient s’ouvrir sur la vérité, vous verriez que le pouvoir de guérir est entre vos mains. Vous pourriez prévenir la maladie, maintenir votre corps dans une santé rayonnante et vivre la paix de l’esprit au quotidien.


    En adoptant des méthodes yogiques, une alimentation saine et un style de vie sain, vous pouvez transformer votre esprit et votre corps pour vous aligner sur l’Esprit divin.


    Vous êtes un être multidimensionnel


    Les médecins occidentaux n’approuveraient pas s’ils m’entendaient dire que votre corps physique n’est pas votre seul corps. En fait, ils me prescriraient probablement un de ces médicaments antipsychotiques. Je soutiens néanmoins que vous possédez des corps subtils à l’intérieur, autour et au-dessus de votre corps physique.


    Ici, vous apprendrez à connaître vos propres corps subtils et vos sens subtils. En effet, vous possédez des sens subtils en plus de vos corps subtils. À travers ces sens, vous pouvez connaître d’autres dimensions ou plans d’existence. Il y a bel et bien d’autres mondes au-delà de notre monde et d’autres temps au-delà de notre temps. Vous pouvez commencer à les explorer.


    Votre corps physique grossier, constitué d’éléments du tableau périodique de la chimie, n’est pas le seul corps que vous habitez. Votre identité est plus vaste que vous ne l’imaginez. Votre esprit et votre corps s’étendent bien au-delà du plan physique.


    J’ai la conviction que vous êtes un être de lumière illimitée et multidimensionnel, doté de pouvoir, d’énergie et d’une grande magnificence. Vous n’êtes pas contraint par le temps ou l’espace. Vous possédez une beauté qui est au-delà des mots. Votre intelligence est vive, votre cœur est ouvert et votre corps est exquis. Vous êtes la divinité même, incarnée dans la chair humaine.


    Cela vous semble un peu exagéré ? C’est ainsi que vous décrivent les textes sacrés de toutes les religions. Il se peut que vous ne reconnaissiez pas la vraie magnificence de votre être, mais l’Esprit divin la reconnaît. Voyons un peu ce que disent les textes sacrés :


    « Dieu a dit : Faisons l’homme à notre image et à notre ressemblance2. » (Judéo-chrétien)


    « Ignorez-vous que vous êtes le temple de Dieu et que l’Esprit de Dieu est en vous3. » (Chrétien)


    « Le royaume de Dieu ne vient pas par l’observation : et ils ne diront pas, regarde ici, ou regarde là, parce que, voyez-vous, le royaume de Dieu est en vous4. » (Chrétien)


    « Car l’homme est esprit… oui, l’homme est le tabernacle de Dieu, voire des temples5. » (Mormon)


    « J’ai soufflé Mon esprit dans l’homme6. » (Islam)


    « Chaque être possède la nature du Bouddha. C’est le Moi7. » (Bouddhiste)


    « La divinité est immanente dans l’homme et l’homme est inhérent dans la divinité ; il n’existe ni divin ni humain ; il n’existe essentiellement aucune différence entre eux8. » (Shinto)


    « Le moi vivant est l’image de l’Être suprême9. » (Sikh)


    « Cet être qui est cette essence subtile, tout ce qui existe possède Cela comme étant son Atman. Cela est la Vérité (le Réel). Cela est l’Atman. Tu es Cela, ô Svetaketu10 ! »


    Pourquoi ne vous verriez-vous pas comme cet être divin ? Lorsqu’un voile est tiré sur vos yeux, vous ne pouvez voir la vérité. Ce voile d’ignorance (appelé avidya en sanskrit) est une idée erronée de celle ou celui que vous pensez être. Ce voile cache le vrai moi. Il jette une ombre sur votre véritable moi et diminue votre valeur.


    Si vous pouviez déchirer ce voile et voir la vérité, votre lumière brillerait d’un éclat sans pareil, et vous exprimeriez la véritable nature de votre être. Vous vivriez l’objectif divin pour lequel vous êtes né, et habiteriez le cœur de l’Esprit.


    Le Om de la vie


    Vous êtes un être puissant, beau et lumineux. Dans votre vraie nature se trouve la semence de l’illumination. Lorsqu’on la nourrit, cette graine germe et grandit. Elle s’épanouira pour devenir l’arbre mature de la sagesse et de la liberté suprêmes. L’arbre de vie est un tronc à plusieurs branches, illustré dans la kabbale et en Inde comme le système du corps subtil incluant les chakras (voir chapitre 8).


    Étrangement, le même corps subtil est dépeint comme l’emblème de la médecine occidentale : le caducée. Pourtant, rares sont les docteurs en médecine qui connaissent le sens de ce symbole. En lisant ce livre, vous découvrirez sa signification cachée.
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    Votre corps physique est la manifestation grossière de cet arbre de vie. Qu’est-ce que cela signifie ? Vous êtes venu à la vie par le simple fait de la pensée, qui s’est d’abord manifestée par le son, puis par la lumière. On dit : « Au commencement était le Verbe, et le Verbe était en Dieu, et le Verbe était Dieu11. » Ce Verbe, le Om éternel de la création, parole de l’Esprit, est l’ancêtre du cosmos.


    Comment un Om peut-il présider à la création ? Les plus récents développements de la physique théorique postulent que les objets fondamentaux de la nature ne sont pas comme des points (tels que les bosons, fermions, gluons ou quarks), mais plutôt différents modes vibrationnels d’un objet plus vaste — un brane (du mot « membrane ») qui peut être soit une supercorde, soit un brane avec plus de dimensions.


    Dans cette théorie, la composante essentielle de cet univers est la vibration, comme la musique du violon. En tirant les cordes du violon jusqu’à un certain degré de tension, on produit différentes notes de musique. On pourrait appeler une note jouée par un violon un « mode excitation ». De la même manière, dans la théorie des cordes, les particules élémentaires observées dans les accélérateurs de particules sont comme des notes de musique — des modes d’excitation des cordes élémentaires.


    Comme pour le violon, ces cordes élémentaires doivent être mises sous tension pour être excitées. Mais, contrairement aux cordes d’un violon, la grosseur moyenne d’une corde élémentaire est approximativement de l’ordre de la gravité quantique, appelée « longueur de Planck », qui est d’un millionième d’un milliardième d’un milliardième d’un centimètre.


    La théorie des supercordes conçoit un espace-temps à 10 ou 11 dimensions, avec une symétrie donnant à chaque particule qui transmet une force (un boson) une particule partenaire qui produit la matière (un fermion). Les particules partenaires sont appelées superpartenaires, et la symétrie entre les forces et la matière est appelée supersymétrie.


    La théorie des cordes unifie en une seule théorie quantique toutes les forces et particules élémentaires connues. Brian Greene, auteur du best-seller L’univers élégant, a écrit :


    « Elle fournit le premier moyen d’unir la mécanique quantique et la relativité générale, en fusionnant les lois du petit et les lois du grand — et elle le fait d’une manière si lisse, que c’est à couper le souffle. Et le terme élégant décrit réellement ce genre de solution12. »


    Bien avant John Schwarz, Michael Green et d’autres physiciens de la théorie des cordes, les sages de l’Inde ancienne savaient que l’univers est multidimensionnel. Ils disaient que ce phénomène avait commencé avec un Om vibrationnel et était soutenu par les variations spécifiques de ce Om. Le Om primordial est aussi appelé Aum, ou pravana, et les variations de ce Om sont les védas, ou chants du Véda.


    Dans votre propre vie, vos corps, âme et esprit multidimensionnels sont connectés les uns aux autres grâce à ce Om. Et ce bourdonnement des pensées dans votre tête et dans la tête de l’humanité entière affecte profondément votre corps.


    La relation corps/esprit


    La médecine occidentale ignore complètement le composant mental dans son traitement de la maladie. Pourtant, des études scientifiques montrent que votre esprit et votre corps sont liés. Même les effets de la prière ont été mesurés.


    Par exemple, le Dr Roger Lobo, président du conseil d’obstétrique et de gynécologie de l’Université Columbia, a obtenu des résultats très significatifs dans une étude sur la grossesse et la prière, à l’Hôpital Cha en Corée, où 199 femmes ont eu recours à la fécondation in vitro. À l’insu des patientes et de leurs médecins, des groupes des États-Unis, du Canada et de l’Australie, ont prié pour que quelques-unes de ces femmes tombent enceinte. Après trois semaines, 50 % des femmes pour qui l’on avait « prié » étaient enceintes, contre seulement 26 % de celles pour qui l’on n’avait pas prié — une augmentation de presque 100 % du taux de grossesses !


    Comment un mot, une pensée ou une prière peuvent-ils affecter la grossesse ? Votre intelligence subtile est intimement liée à votre corps physique grossier. En fait, vos pensées, vos croyances et vos idées sont les ancêtres de votre corps. Ce que vous croyez vrai en ce qui vous concerne s’est manifesté et continue de se manifester dans votre corps.


    Prenons l’exemple du poids corporel. Votre poids réel reflète largement votre image corporelle. Une personne qui pense de façon obsessive à ses kilos en trop, en rabâchant à son entourage qu’elle est grosse, en pensant « grosse » lorsqu’elle se regarde dans le miroir, renforçant ainsi sa conviction d’être grosse — perpétue son problème de surpoids.


    On peut étendre cet exemple de croyance en l’image corporelle à d’autres domaines, comme le bien-être ou la maladie. En fait, vos croyances s’appliquent à tous les domaines de votre vie, tels que le succès, le pouvoir, l’argent, l’amour, la famille et les enfants. Ce qui vous obsède est perpétué dans votre vie. Peu importe sur quoi se porte votre attention, cela devient toujours plus fort. Ce que vous ignorez a tendance à disparaître.


    « Tout ce que nous sommes résulte de ce que nous avons pensé ; cela est fondé sur nos pensées ; cela est constitué de nos pensées. Si un homme parle ou agit avec une mauvaise intention, le malheur le suit, comme la roue suit le pied du bœuf qui tire la charrette (…) Si un homme parle ou agit avec une intention pure, le bonheur le suit, comme une ombre qui ne le quitte jamais13. » — Bouddha


    Au mieux, la médecine occidentale dirait que ce sont des idées de fou. C’est pourquoi les médecins traitent le corps comme une machine, plutôt que comme un véhicule de l’Esprit fluide et toujours changeant.


    En Extrême-Orient, le corps est vu comme un microcosme dans un univers macrocosmique. Il est affecté par toutes les personnes et les choses qui l’entourent, et toutes les personnes et les choses sont affectées par lui. Le corps est une partie multidimensionnelle d’un individu holistique. L’esprit n’est pas séparé de la matière. Les pensées affectent le corps et sont affectées par le corps.


    Dans ce livre, notre étude du champ énergétique humain et du système des chakras repose sur un point de vue que rejette complètement la médecine occidentale : la notion d’un système d’énergie subtile que nos microscopes les plus puissants ne peuvent détecter. Aucun médecin ayant étudié dans une faculté de médecine qui se respecte n’endosserait un système possiblement invisible de canaux d’énergie subtile et de centres énergétiques régissant le fonctionnement du corps humain. Aujourd’hui pourtant, le système des chakras et des nadis est la base de toute la médecine orientale, incluant la très respectée science de l’acupuncture.


    Il se peut que la médecine occidentale ne soit pas allée assez loin dans son étude de la physiologie humaine. Elle pourrait regarder vers l’Orient pour acquérir une meilleure connaissance des fonctionnements du corps.


    Entamons tout de suite cette exploration.
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    L’essence de la vie : le prâna


    « Indra [la divinité suprême] a dit : « Je suis prâna (le souffle), O Rishi, tu es prâna, toutes les choses sont prâna. Car c’est le prâna qui brille au soleil, et c’est sous cette forme que je pénètre ici toutes les régions1. »


    — Les Upanishads


    L’énergie énigmatique de la kundalini est la source de deux courants de vie : le prâna (vitalité) et le virya (virilité). Le prâna est l’aspect extensible de l’énergie et le virya est son intensité inflexible. Ainsi, le virya inspire tout genre de ferveur, qu’elle soit mystique, sexuelle, créative, artistique, politique, spirituelle ou autre. Dans votre corps physique, le prâna et le virya sont des manifestations de l’ojas (forme la plus haute de l’énergie chez l’être humain). Les deux, pleinement éveillés et fondus ensemble, créent le samarasya : la félicité de fusionner le mystique et la vie instinctive.


    Le prâna est le composant de base de votre corps subtil, de votre champ énergétique et de tout votre système des chakras. Par conséquent, dans ce chapitre, vous découvrirez le pouvoir du prâna — l’essence de la vie et source d’énergie de l’univers. Le mot sanskrit prâna, qu’il est impossible de traduire en français, dérive des racines pra (premier, primaire, en avant) et an (respirer, bouger, vivre). Pour la plupart des gens, prâna signifie « souffle ». Cependant, le prâna est beaucoup plus que l’air qui entre et sort de vos poumons.


    Qu’est-ce que le prâna ?


    Le prâna est le médium à travers lequel la conscience s’exprime en une myriade de formes de vie dans tout le cosmos. C’est une énergie pure, universelle et primaire, qui donne vie à la matière — le pouvoir présent en toutes choses, animées et inanimées. C’est l’Esprit et, selon les textes anciens que l’on appelle Upanishads, c’est l’Être suprême. Brahman lui-même.


    « Ce prâna (esprit) est né du Soi. Tout comme une ombre est projetée par un homme, ce prâna est projeté sur lui (le Brahman). Et c’est par la volonté de l’esprit qu’il pénètre en ce corps. » — Prasna Upanishad, 3:3


    Le prâna est dans l’air, mais ce n’est pas l’oxygène ou tout autre constituant physique de l’air. Il est dans chaque particule de la création, mais ce n’est pas une particule. Le prâna est entièrement immatériel. Pourtant, sans prâna, votre corps serait dépourvu de vie. Vous ne pourriez pas entendre, sentir, respirer, ressentir, marcher ou parler. Votre sang ne circulerait pas dans vos veines.


    « Lorsqu’il y a du prâna dans le corps, cela s’appelle la vie ; lorsqu’il quitte le corps, la mort s’ensuit2. » — Hatha Yoga Pradîpikâ


    La matrice de la création


    Pour qu’il y ait de la vie, il faut que la conscience et le prâna soient présents. Le prâna est pure énergie, que ce soit la tête, le corps, la matière ou toute autre forme d’énergie. La conscience est le principe absolu, omniprésent et inactif qui sous-tend la création. Le prâna est l’ingrédient actif du cosmos, qui supporte et donne vie à la conscience.


    La conscience est souvent représentée par une divinité masculine, comme le Seigneur Shiva. Le prâna est symbolisé par une divinité féminine, telle que Shakti, Kali ou Kundalini. Ainsi, le prâna est la terre féconde où la semence de la création peut s’enraciner, pousser et manifester la totalité du monde phénoménal.


    Le yoga a pour mission de réunir Shiva et Shakti dans votre propre conscience, de sorte que votre conscience puisse s’exprimer parfaitement à travers le médium de l’énergie vitale : le prâna.


    Votre corps énergétique


    Les anciens yogis de l’Inde disent qu’un corps d’énergie subtile, appelé prânamaya kosha (enveloppe de prâna) pénètre et entoure votre corps physique. Ce corps pranique a plusieurs noms : « aura », « champ aurique », « champ énergétique », « corps énergétique », « corps subtil », « corps astral », « corps éthérique », « double éthérique », « corps fluide », « corps Bêta », « corps équivalent », « corps préphysique », « corps bioplasmique » et ainsi de suite.


    Ce champ d’énergie subtile du prâna peut être « vu » autour de votre corps par les clairvoyants. Il peut aussi être ressenti par un amputé pouvant sentir son membre manquant. Certaines personnes affirment qu’elles voient réellement ces membres fantômes : bras ou jambes manquants sous forme subtile, toujours attachés au corps.


    Le membre fantôme est aussi détecté par le procédé photographique Kirlian à haute fréquence. Même si une partie de la forme physique d’un organisme est amputée, le corps pranique demeure entier et visible. Lorsque ce corps énergétique disparaît, la plante ou l’animal meurt.


    Votre corps pranique est plus grand que votre corps physique. Ainsi, l’aura ou la lumière qui rayonne autour de votre corps est simplement le bord extérieur de ce corps éthérique, lequel pénètre la forme physique et s’étend au-delà de ses limites.


    Votre système d’énergie subtile


    L’énergie pranique circule à travers votre enveloppe pranique par des chemins fixes, appelés nadis (conduits, canaux ou artères) ; terme dérivé de la racine en sanskrit nada ou nala (mouvement). Une nadi est donc l’énergie en mouvement. À différents points focaux à l’intérieur de votre corps pranique, les réseaux de nadis s’entrecroisent pour former les chakras (plexus des centres d’énergie subtile).


    Tels des médiums sans fil, les tubes d’énergie subtile (nadis) ne sont pas des nerfs ou des artères physiques, et les vortex (chakras) ne sont pas des plexus nerveux physiques. Si vous disséquiez un cadavre, vous ne localiseriez nulle part une nadi ou un chakra, parce qu’ils sont composés de substances non physiques. En fait, même sous un micro­scope à électrons, ils sont indétectables. Pourtant, ce sont ces tubes et centres d’énergie subtile qui donnent le souffle de vie à votre corps. Sans eux, votre cœur ne battrait pas et vos poumons ne se gonfleraient pas. Étant donné que les recherches scientifiques ne permettent pas de les discerner, la médecine occidentale nie leur existence. Néanmoins, le système des nadis est le fondement de l’acupuncture chinoise et de la médecine ayurvédique hindoue.


    Pour quelle raison considère-t-on les nadis et les chakras comme des mythes ? Imaginez un homme qui n’aurait jamais vu un poste de radio ou de télévision. Dites-lui que ces instruments peuvent capter des signaux à de milliers de kilomètres et il se moquera de vous. Aucun câble ne transmet le signal, pourtant des ondes électromagnétiques invisibles le transportent.


    De même, votre corps équivaut à une radio qui reçoit de l’énergie pranique. Un corps sain reçoit ces ondes éner­gétiques comme une radio bien ajustée. Un corps malade est un vieux poste de radio désuet qui dénature le signal.


    Un des principaux objectifs du yoga est d’accorder votre récepteur d’énergie physique (votre corps) et votre récepteur d’énergie mentale (votre tête). Vous pouvez dès lors recevoir et transmettre les énergies praniques cosmiques grâce à un véhicule clair et cristallin.
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    Dans mon livre Exploring Meditation, il y a plusieurs exercices de yoga servant à accorder votre corps et à ouvrir les nadis, dont un exercice simple appelé « réglage du corps », aux pages 109-110, qui augmente immédiatement l’ensemble du flux d’énergie pranique dans tout votre système de nadis.


    La force de vie dans la respiration


    La force spirituelle qui sommeille en chaque individu peut être éveillée en utilisant sciemment le prâna. Le fait de réguler et d’harmoniser le prâna à l’aide de la respiration stabilise l’esprit. Inversement, en faisant taire l’esprit à l’aide de la méditation, on peut harmoniser et réguler la respiration. La pensée est la plus raffinée et la plus puissante forme de prâna. Le mouvement des poumons est la plus faible. Le fait de remplir votre corps d’énergie pranique apporte santé et vitalité à chaque cellule.


    L’énergie pranique peut être transférée. Quiconque se trouve près d’une personne remplie de prâna reçoit cette énergie par osmose. Les conférenciers les plus convaincants, les plus grandes célébrités, les plus éminents politiciens, les vénérés prophètes, les gens d’affaires prospères, les vedettes de cinéma charismatiques, une femme attirante : tous doivent leur réussite à une abondante énergie pranique. Les personnalités magnétiques ont le don d’influencer les autres par leurs paroles, ou même par leur seule présence.


    La guérison pranique, utilisée par les saints et les guérisseurs au fil des âges, transmet l’énergie pranique directement du guérisseur au patient. Bon nombre de guérisseurs et de thérapeutes nés ne sont même pas conscients de cette transmission d’énergie. Cependant, des méthodes photographiques de haute technologie montrent d’intenses rayons de bioluminescence coulant des mains des guérisseurs sur leurs patients et rechargeant, par le fait même, des corps praniques épuisés. Au chapitre 4, vous découvrirez de fascinantes recherches scientifiques sur l’énergie pranique.


    En utilisant les méthodes yogiques anciennes, vous pouvez amasser et conserver l’énergie pranique dans votre chakra du nombril (manipura), qui est la batterie de stockage de votre énergie pranique. Le pouvoir pranique peut augmenter le charisme, la volonté, l’influence et les pouvoirs surnaturels. À travers le prânayama (souffle yogique), les bandhas (verrouillages yogiques) et la méditation, vous pouvez capter le vaste pouvoir du prâna pour vous guérir et guérir les autres. Plus loin dans ce livre, vous apprendrez quelques-unes de ces pratiques.


    Conserver le pouvoir dans la respiration


    Les yogis croient que votre espérance de vie est prédéterminée à la naissance. La durée de votre vie se compte en nombre de respirations et non en années. C’est une des raisons qui font que les yogis se préoccupent de la conservation du prâna.


    Vos pensées, vos paroles et vos actions vous vident continuellement de votre énergie pranique, et chaque respiration sert à refaire le plein. Le soleil, l’eau, l’air et la nourriture sont d’autres sources de prâna. Le prâna est absorbé par la peau grâce à l’air frais et aux ablutions quotidiennes, par la langue grâce à une mastication prolongée, et par les narines et les poumons grâce à la respiration.


    Un exercice modéré, comme la marche, la bicyclette, la natation et les asanas (postures) du yoga, accompagné d’une bonne respiration et de prânayama, oxygène votre sang et régénère votre énergie, sans exercer de pression et sans vous priver d’oxygène comme le ferait une activité intense.


    Chaque fois que vous inspirez, le prâna entre dans votre corps et est emmagasiné dans vos centres énergétiques, en particulier dans votre chakra du nombril. Plus vous recevez de prâna, plus vous avez de vitalité. Une respiration adéquate prévient les maladies et améliore la concentration, la maîtrise de soi et l’éveil spirituel.


    Durant une méditation profonde, la respiration devient automatiquement plus lente, régulière et paisible. En état de samadhi (équanimité de l’esprit et du corps), la respiration devient si fine qu’elle est imperceptible. Bizarrement, on dirait que tout s’arrête. En fait, vous ne retenez pas votre souffle ; votre souffle est suspendu, sans respirer et sans empêcher la respiration.


    Comment la méditation peut-elle réduire votre respiration à presque rien ? Pendant que l’activité mentale devient subtile et calme, l’activité physique se relâche également et les fonctions métaboliques diminuent. L’énergie est con­servée. Le cœur bat plus lentement. La respiration ralentit. L’esprit et le corps deviennent calmes et silencieux, comme un lac étale sans la moindre vaguelette. Ainsi en est-il pour le samadhi : le but du yoga.


    Les cinq prânas


    Le prâna, en sa capacité d’énergie vitale dans la respiration, prend cinq formes séparées. Ces cinq forces vitales (pancha prâna) insufflent la vie à votre corps. Chacune d’elles est responsable d’un type unique de mouvement énergétique, de région du corps et d’activité physique : interne ou externe, ascendant ou descendant, horizontal ou circulaire.


    Les cinq prânas œuvrent à travers les centres nerveux sympathiques pour recevoir ou générer les vayus (courants ou impulsions d’air vital), de la racine en sanskrit va (mouvement). Les vayus sont des fonctions ou forces motrices qui font fonctionner le prâna, et chacun des cinq prânas est régi par un vayu.


    1. Le prâna (respiration haute) est interne et descendant. Niché au centre d’énergie du cœur (chakra anahata), il gouverne la respiration, la déglutition, le rythme cardiaque, la température corporelle et les mouvements de l’œsophage. Le prâna circule au milieu du corps, du bas de la gorge jusqu’au nombril. Il réside dans les yeux et les oreilles, agit dans le cœur et les poumons, et entre et sort par le nez.


    Le prâna vayu (souffle vital entrant) est l’énergie vitale positive qui anime la capacité de bouger et d’agir. Il est responsable de la réception des substances dans le corps comme les aliments (manger), les liquides (boire), l’air (inspirer), ainsi que les perceptions sensorielles entrantes (voir, entendre, goûter, sentir, ressentir et les expériences mentales). Il est associé à l’élément air.


    2. L’apana (respiration basse) est un mouvement descendant et externe. Situé dans le centre d’énergie de l’anus (chakra muladhara), il gouverne les reins, la vessie, les organes génitaux, le côlon et le rectum, et circule entre le nombril et le rectum.


    L’apana vayu (souffle vital sortant) est la capacité de retrancher et est responsable d’éliminer, d’excréter ou d’expulser les substances comme l’air (expira-tion), les fèces (défécation), l’urine (uriner), les gaz (flatulences), le sperme (éjaculation et conception), les couches (accouchement), ainsi que le relâchement des blocages mentaux, tels que le ressentiment, la peur et la colère. Associé à la terre, il régule le sens de l’odorat et stabilise le corps.


    3. Le samana (respiration interne) est un mouvement horizontal. Situé dans le centre d’énergie du nombril (chakra manipura), il maintient le flux digestif et régule l’estomac, le foie, le pancréas et les intestins. Il sépare les nutriments des toxines et préside à l’assimilation de l’oxygène. Son domaine d’activité s’étend du cœur au nombril. Le samana sépare les nutriments des toxines, transporte les composants plus grossiers des aliments jusqu’à l’apana en vue de l’excrétion, et amène les matières plus subtiles aux extrémités. Le mot samana signifie « égaliser » ou « équilibrer », car il unifie les forces du prâna et de l’apana. Il gère la capacité d’équilibrer, de retenir et de contracter. Le samana est la force mentale qui fait des choix lorsque nous discernons la vérité du mensonge, la réalité de l’illusion, et ce qui est bénéfique de ce qui est nuisible.


    En développant le samana vayu (souffle vital de l’équilibre), toutes les parties du corps sont nourries adéquatement, et l’énergie que fournit la nourriture est distribuée équitablement. Les textes anciens des Yoga sûtra dit ceci : « Vous acquérez de l’éclat en conquérant la force vitale appelée samana3. » En maîtrisant le samana, vous augmentez votre charisme et la force de votre aura. Il est dit dans les écritures que « sept lumières » procèdent du samana. Il est associé à l’élément feu.


    4. L’udana (respiration externe) est un mouvement ascendant et externe. Situé dans le centre d’énergie de la gorge, au-dessus du larynx (chakra vishuddha), il régule le sommeil, la croissance du corps, la montée, l’élévation, et donne de la force musculaire aux extrémités. L’udana vayu (souffle vital subtil ascendant) gère toutes les fonctions automatiques de la tête, incluant la fonction sensorielle des yeux, des oreilles et du nez, et conserve la chaleur corporelle. L’udana est responsable de la parole, de la musique, du chant et du bourdonnement (Om). Au moment de la mort, l’udana sépare le corps astral du corps physique. On peut léviter lorsque l’on maîtrise l’udana. L’udana est responsable de l’ascension de la kundalini dans la colonne vertébrale et dans les sept chakras. Il est associé à l’éther.


    Les Yoga sûtra disent : « En conquérant la force vitale appelée udana, vous évitez le danger d’être immergé dans l’eau ou la boue, ou d’être pris dans des épines, et vous êtes assuré de pouvoir sortir de votre corps à volonté4. »


    5. Le vyana (respiration arrière) est un mouvement circulaire, un mélange de prâna et d’apana, qui sert à la rétention des deux. Généralisé et circulant du centre du corps à sa périphérie en passant par toutes les nadis, le vyana vayu (souffle vital sortant) gère les appareils circulatoire, lymphatique et nerveux, dirige les mouvements volontaires et involontaires et la coordination des muscles, des articulations, des tendons et du fascia, et assure l’équilibre, la cohésion et l’intégration du corps grâce aux réflexes inconscients. Le vyana est responsable de la circulation sanguine, de la détoxification de la lymphe, de la transpiration, de la chair de poule et d’autres sensations de la peau, et de la coordination de tous les systèmes. Il gouverne la sensation mentale de plénitude et d’intégration, ainsi que le sentiment des limites corporelles. Il gère la capacité d’expression de soi. Le mot vyana signifie « omniprésent/qui pénètre tout ». Il est associé à l’eau et au chakra svadhishthana.


    Cinq souffles vitaux


    
      
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Nom

          

          	
            Connu sous

          

          	
            Situé dans

          

          	
            Élément

          

          	
            Chakra

          
        


        
          	
            Prâna

          

          	
            Respiration haute

          

          	
            Cœur

          

          	
            Air

          

          	
            Anahata

          
        


        
          	
            Apana

          

          	
            Respiration basse

          

          	
            Anus

          

          	
            Terre

          

          	
            Muladhara

          
        


        
          	
            Samana

          

          	
            Respiration interne

          

          	
            Nombril

          

          	
            Feu

          

          	
            Manipura

          
        


        
          	
            Udana

          

          	
            Respiration externe

          

          	
            Gorge

          

          	
            Éther

          

          	
            Vishuddha

          
        


        
          	
            Vyana

          

          	
            Respiration arrière

          

          	
            Omniprésent

          

          	
            Eau

          

          	
            Svadhishthana

          
        

      
    


    


    D’après la médecine ayurvédique, la suppression des besoins naturels du corps interrompt la circulation naturelle du prâna, ce qui cause déséquilibres et maladies. Les 13 besoins qui permettent au prâna de circuler naturellement sont :


    1. Déféquer.


    2. Libérer des gaz.


    3. Uriner.


    4. Éternuer.


    5. Éructer.


    6. Bâiller.


    7. Vomir.


    8. Manger.


    9. Boire.


    10. Pleurer.


    11. Dormir.


    12. Haleter après un effort physique.


    13. Éjaculer.


    Quand on pratique le prânayama (respiration yogique), le prâna vayu est généré par l’inspiration, et l’apana vayu par l’expiration. Le prâna vayu est une impulsion afférente (allant au cerveau) et l’apana vayu est une impulsion efférente (partant du cerveau et des centres nerveux). Quand on retient sa respiration (kumbhaka), les deux vayus s’unissent dans le muladhara (chakra racine), générant une énorme concentration de prâna pour éveiller la kundalini. Vous verrez des méthodes de respiration yogique au chapitre 22.


     

  


  
    4


    Votre aura lumineuse


    « La vie c’est le prâna, et le prâna est la vie. L’immortalité c’est le prâna, et le prâna est l’immortalité. Tant que le prâna demeurera dans le corps, la vie y sera assurément. Car c’est par le prâna que l’on obtient l’immortalité dans l’autre monde, par la connaissance de la véritable conception1. »


    — Les Upanishads


    Le pouvoir du prâna (force d’énergie vitale) a été étudié dans de nombreuses cultures, bien que l’Inde soit reconnue comme étant à l’origine de ce savoir. Dans ce chapitre, vous découvrirez les études scientifiques et les recherches philosophiques relatives à l’énergie pranique à travers les âges.


    Découvrons maintenant le corps lumineux connu sous le nom d’aura.


    Voir les auras


    Ce corps physique grossier que vous habitez temporairement n’est qu’un de vos nombreux corps. Les corps subtils de pure lumière liquide, dans une myriade de teintes brillantes et cristallines, imprègnent votre charpente physique et s’étendent bien au-delà. Les clairvoyants peuvent « voir » ces corps subtils, également connus sous le nom d’auras, ou champs auriques, avec leur œil interne.


    De nombreux survivants d’expériences de mort imminente, comme Dannion Brinkley, auteur de Sauvé par la lumière, ont vu clairement ces corps subtils. Le jour où Dannion a été frappé par la foudre, il a été catapulté hors de son corps, où il a vu tout ce qui se passait de très haut au-dessus de sa forme physique. De ce point de vue avantageux, il a vu ses proches se précipiter pour tenter de lui sauver la vie. Pourtant, Dannion a vu davantage que leurs corps physiques, matériels. Ils étaient emplis d’une lumière rayonnante multicolore. Par contre, son propre corps qui gisait par terre était comme la pierre, sans luminosité. Puis Dannion, dont les sens étaient tout à fait fonctionnels, malgré le fait qu’il flottait près du plafond, a vu le bras, la main et les doigts de son propre esprit, qui brillaient d’un bel éclat.


    Durant les expériences de mort imminente qui nous ont été rapportées, le survivant traverse habituellement un tunnel, puis entre dans une éblouissante lumière d’une beauté incommensurable. Arrivé là, l’individu rencontre une créature divine, un Moi supérieur ou une divinité d’amour illimité. Ces expériences de mort imminente typiques indiquent qu’après la mort, votre magnifique aura — votre corps de lumière subtil — quitte votre corps sans vie pour aller vers des mondes supérieurs d’existence.


    L’aura dans les cultures du monde entier


    Votre aura inclut ce que les sages de l’Inde ancienne appelaient l’enveloppe pranique (prânamaya kosha). Cette enveloppe luminescente et immortelle donne vie à votre corps. À la mort, l’énergie pranique quitte la forme physique. Par conséquent, un cadavre ne possède plus ce lumineux corps d’énergie appelé aura.


    Le concept d’un corps d’énergie vitale ou de champ énergétique humain n’est pas unique à l’Extrême-Orient. Cette enveloppe pranique a été dépeinte dans diverses religions et cultures. Nous en donnons quelques exemples ici. Veuillez également vous référer au tableau des pages 58 et 59, qui énumère les différents noms de l’énergie pranique, connue dans le monde moderne comme dans l’ancien.


    Représentations artistiques


    Le halo ou auréole est un symbole de l’enveloppe pranique. Dans les sculptures et tableaux chrétiens, il y a une auréole autour de la tête de Jésus, des apôtres, des saints, des anges et des chefs religieux. Les statues et peintures de Bouddha et d’autres dieux d’Extrême-Orient sont également entourées d’un halo. Ces halos dépeignent artistiquement les émanations praniques des êtres spirituels. En fait, on trouve des références au champ énergétique humain dans 97 différentes cultures, peut-on lire dans le livre de John White, Future Science.


    Chine : le chi gong


    Le Huang-ti Nei Ching (Canon de la médecine interne), écrit il y a plus de 4 000 ans en Chine, décrit l’esprit universel comme l’énergie primordiale qui donne vie à tous les éléments et les imprègne. Le chi (qui s’écrit également ki ou qi) est une substance primale qui imprègne le cosmos et toutes les formes, animées et inanimées. Chaque personne est intimement liée à cette centrale électrique universelle.


    Le flux équilibré et harmonieux d’énergie du chi est crucial pour la vie, qu’il circule à travers un corps humain, une maison ou une cité. Le pouvoir du chi est cultivé dans le Chi Gong, le Tai Chi, le Kung Fu et d’autres arts martiaux, ainsi que dans le Feng Shui (architecture chinoise) et la médecine chinoise.


    En fait, en utilisant le chi, les médecins de la Chine ancienne étaient si compétents dans la prévention de la maladie, qu’ils recevaient des paiements de leurs patients aussi longtemps qu’ils ne contractaient pas de maladie. Si le patient tombait malade, le médecin devait commencer à payer pour son patient souffrant.


    Chine : le taoïsme


    D’après les taoïstes, l’ultime réalité (la conscience) est le Tao, qui comprend le yin (force négative féminine) et le yang (force positive masculine). Ces principes complémentaires qui interagissent mutuellement et sont en perpétuel chan­gement, créent la matière et manipulent l’énergie. La science médicale chinoise de l’acupuncture est fondée sur cette théorie.


    Contrairement aux médecins allopathiques modernes, qui analysent les organes et les symptômes séparément, les anciens Chinois concevaient le corps comme un tout dont chaque partie était intimement liée à la totalité. En cartographiant les chemins spécifiques du chi (flux pranique) à travers les nadis (tubes d’énergie), ils localisent environ 700 points correspondant à ce flux sur la peau. Si la circulation est bloquée ou déséquilibrée, la maladie se déclare. L’insertion d’aiguilles dans ces deiketsu ou seiketsu (points d’acupuncture) équilibre le flux pranique, prévenant ou guérissant ainsi la maladie.


    Jésus : le pouvoir de guérir


    La guérison pranique a été dépeinte dans les évangiles chrétiens. Une femme qui souffrait de pertes de sang depuis 12 ans, avait donné tout son bien aux médecins, sans résultat. Un jour que Jésus marchait dans la foule, elle a touché le bord de son vêtement. Les saignements ont aussitôt cessé et elle a été guérie instantanément.


    « Quelqu’un m’a touché ; car j’ai senti qu’une force était sortie de moi2. »


    Une autre fois, une foule s’était rassemblée sur une plaine, demandant à Jésus de les guérir :


    « … et toute la foule cherchait à le toucher, parce qu’une force sortait de lui et les guérissait tous3. »


    Les yogis de l’Inde ont effectué ce genre de guérisons à l’aide de la transmission pranique pendant des siècles.


    Les théories scientifiques du prâna


    Depuis toujours, les scientifiques ou philosophes occidentaux ont posé le principe d’un champ d’énergie imprégnant et entourant votre corps physique. La majorité des scientifiques modernes dénigrent ou ridiculisent ces idées. Quoi qu’il en soit, la recherche scientifique qui vérifie ce genre de champ énergétique est convaincante. Dans la section qui suit, vous découvrirez des chercheurs qui ont avancé des théories concernant le champ d’énergie pranique. Nombre d’entre eux ont été persécutés ou emprisonnés pour leurs convictions. Vous trouverez une liste de plusieurs de ces courageux pionniers aux pages 64 et 65.


    



    


    
      noms de l’énergie de force vitale ou esprit dans le monde ancien et moderne

    


    
      

    


    
      Figure 4a. L’énergie pranique dans le monde.

    


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Culture

          

          	
            Nom équivalent

          

          	
            Culture

          

          	
            Nom équivalent

          
        


        
          	
            Afrique

          

          	
             

          

          	
            Moyen-Orient

          

          	
             

          
        


        
          	
            Centre africain, Yaos

          

          	
            Mulungu

          

          	
            Avicenne (Arabe)

          

          	
            Anima Mundi

          
        


        
          	
            Centrafrique, Sudanese

          

          	
            Mungo

          

          	
            Égyptienne

          

          	
            Ka, Hike

          
        


        
          	
            Congo

          

          	
            Élima

          

          	
            Hébraïque

          

          	
            El, Manna

          
        


        
          	
            Dagara

          

          	
            Corps énergétique

          

          	
            Kabbale juive

          

          	
            Yesod, Lumière astrale,

          
        


        
          	
            Gold Coast

          

          	
            Wong

          

          	
             

          

          	
            Force neutre

          
        


        
          	
            Pygmées Ituri

          

          	
            Megbe

          

          	
            Marocaine, Perse, Sufi

          

          	
            Baraka

          
        


        
          	
            Bushman kalahari

          

          	
            N/um, Rlun

          

          	
            Sumérienne

          

          	
            Al-ad

          
        


        
          	
            Nkundu

          

          	
            Élima

          

          	
            Zoroastrienne

          

          	
            Asha, Ahura, Mazda

          
        


        
          	
            Masai

          

          	
            Ngai

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            Yoruba

          

          	
            Ashe

          

          	
            Amérique du nord

          

          	
             

          
        


        
          	
             

          

          	
             

          

          	
            Algonquine

          

          	
            Manitou, Monedo, Wakatanka

          
        


        
          	
            Australie

          

          	
             

          

          	
            Apache

          

          	
            Dige

          
        


        
          	
            Aborigènes

          

          	
            Kurunba, Churinga

          

          	
            Chickasaw

          

          	
            Hullo

          
        


        
          	
             

          

          	
            Arunquiltha

          

          	
            Crow

          

          	
            Maxpe

          
        


        
          	
            Tribus Torres Strait

          

          	
            Zogo

          

          	
            Hopi

          

          	
            Massau’u

          
        


        
          	
             

          

          	
             

          

          	
            Inuit, Esquimaude

          

          	
            Sila

          
        


        
          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            Asie

          

          	
             

          

          	
            Iroquoienne

          

          	
            Orenda, Oki

          
        


        
          	
            Chine

          

          	
            Ch’i, Qi

          

          	
            Navaho

          

          	
            Digin

          
        


        
          	
            Japon

          

          	
            Ki, Reiki

          

          	
            Omaha, Sioux

          

          	
            Wakonda

          
        


        
          	
            Inde, Hindou

          

          	
            Kundalini, Prâna

          

          	
            Pueblo

          

          	
            Po-Wa-Ha

          
        


        
          	
            Indonésie

          

          	
            Kerei

          

          	
            Sioux

          

          	
            Wakan

          
        


        
          	
            Tibet

          

          	
            Tsal

          

          	
            Médecine chiropratique

          

          	
            Intelligence universelle

          
        


        
          	
            Parsi

          

          	
            La force de vie

          

          	
            Médecine allopathique

          

          	
            Volonté de vivre

          
        


        
          	
            Malaya

          

          	
            Badi, Mana

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            Pali

          

          	
            Eckankar, Ek, Eck

          

          	
            Pacifique

          

          	
             

          
        


        
          	
            Sumatra

          

          	
            Tondi

          

          	
            Nouvelle Guinée

          

          	
            Labuni, Gelaria

          
        


        
          	
            Vietnam

          

          	
            Tinh

          

          	
            Malagasy (Philippines)

          

          	
            Andriamanitra

          
        


        
          	
             

          

          	
             

          

          	
            Maoris

          

          	
            Atua

          
        


        
          	
            Europe

          

          	
             

          

          	
            Palau

          

          	
            Kasinge, Kalit

          
        


        
          	
            Chrétienne

          

          	
            Esprit saint

          

          	
            Polynésienne/Hawaïenne Mana

          

          	
            Huna

          
        


        
          	
            Druidique

          

          	
            Wouivre, Nwyure

          

          	
            Ponape

          

          	
            Ani, Han

          
        


        
          	
            Europe primitive

          

          	
            Élan vital

          

          	
            Sumatra, Bataks

          

          	
            Tondi

          
        


        
          	
            Europe primitive

          

          	
            Éther

          

          	
            Tobi

          

          	
            Yaris

          
        


        
          	
            Germanique

          

          	
            Dynamis, Pneuma

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            Alchimistes médiévaux

          

          	
            Fluide vital, Vis Naturalis

          

          	
            Amérique du Sud

          

          	
             

          
        


        
          	
            Romane

          

          	
            Numen

          

          	
            Inca, Péruvienne

          

          	
            Huaca

          
        


        
          	
            Radiesthésistes

          

          	
            Force éthérique

          

          	
            Maya

          

          	
            Itz, K’awil, Ch’ul, Ch’ulel

          
        

      
    


    



    Hippocrate : Medicatrix Naturae


    Le « père de la médecine », Hippocrate (né en 460 av. J.-C.), était également un philosophe et un écrivain grec. Pour lui, l’art de la médecine consistait à réaliser une essence ou un principe spirituel restaurateur appelé vis medicatrix naturae (pouvoir naturel de guérison). Dans ses écrits, il a décrit un champ d’énergie comme une force émanant des mains des personnes. Hippocrate croyait qu’il fallait traiter la maladie comme étant assujettie aux lois naturelles : « Les forces naturelles en nous sont les vrais guérisseurs de la maladie. »


    Pythagore : Pneuma


    Pythagore (vers 560-480 av. J.-C.) était le grand prêtre des anciens mystères orphiques de Crête. Dans ses voyages, il a étudié avec des prêtres et des guérisseurs de tout l’ancien monde. La sagesse de l’Inde, de l’Égypte, de la Palestine, de Perse et de Chaldée a posé les fondements des enseignements, de la philosophie, de la cosmologie et de la médecine de la mystique école pythagoricienne.


    Pythagore a conçu une force vitale dynamique ou énergie primordiale envahissant le cosmos, qu’il a appelé pneuma — un feu central dans l’univers qui crée non seulement la vitalité physique, mais aussi l’âme immortelle. Sa lumière produit divers effets, dont la guérison physique : « Une seule âme universelle, semblable en essence à la lumière, imprègne toutes les choses. » 


    Pythagore parlait de trois corps occupés par l’âme :


    1. Le corps éthérique (radieux et céleste), dans lequel l’âme réside dans un état de félicité dans les étoiles.


    2. Le corps lumineux, qui endure les châtiments pour les péchés après la mort.


    3. Le corps terrestre, qui est le véhicule de l’âme sur Terre.


    Paracelse : l’ilaster


    Pour le médecin suisse et alchimiste Paracelse (1493-1541), la prima materia est d’abord composée de deux forces opposées : l’Un et l’Autre, constitués de pouvoir vital et de substance vitale. Paracelse a nommé le principe de l’Un ilaster, et l’Autre aquaster. L’ilaster est un principe masculin actif et impétueux ; l’aquaster est le principe féminin passif de l’eau. En chaque être humain, les deux principes travaillent simultanément.


    Kepler : Facultas Formatrix


    Johannes Kepler (1571-1630) a déterminé que c’est grâce à un champ énergétique que les planètes conservent leur orbite autour du Soleil. Il a donné à cette énergie le nom de anima motrix (âme motrice), mais a plus tard changé ce nom pour vis motrix (force de vie). Il conjecturait que les formes visuelles sont le fait d’une facultas formatrix (capacité formatrice), une force omniprésente qui imprègne et façonne tout.


    Van Helmont : l’Aura Vitalis


    Jean-Baptiste Van Helmont (1579-1644), médecin et alchimiste belge, a été le premier à avancer l’idée que le magnétisme jouait un rôle de premier plan dans le comportement des organismes. Il postulait que tous les hommes dégageaient un fluide magnétique, le magnale magnum, une force magnétique universelle diffuse à laquelle on pouvait faire appel pour guérir la maladie. Il était convaincu que l’agent de l’âme est l’aura vitalis, ou principe d’archaeus, l’équivalent du prâna, le véritable élément vital.


    Mesmer : le magnétisme animal


    Le Viennois Franz Anton Mesmer (1734-1815), qui a vécu à Paris, a postulé que tous les corps organiques et inorganiques réagissent les uns aux autres en raison d’une influence appelée magnétisme animal — un fluide subtil universel, incomparable et continu, qui reçoit, propage et communique naturellement tous les troubles moteurs. Il agit à distance, sans substance intermédiaire.


    Hahnemann : la dynamisation


    Samuel Hahnemann (1755-1843), inventeur de l’homéopathie, a donné à l’esprit universel le nom de dynamisation. Il voyait la maladie comme un déséquilibre de la force vitale. Selon lui, il ne fallait pas supprimer les symptômes de la maladie du patient, car ils étaient révélateurs des efforts positifs de la force vitale pour rétablir la santé et l’équilibre. Cette philosophie est diamétralement opposée à la médecine allopathique occidentale, qui préfère supprimer les symptômes à l’aide de médicaments.


    Selon Hahnemann, les remèdes homéopathiques augmentent la force vitale en utilisant des substances qui aggravent les symptômes similaires, de sorte que le processus naturel de guérison sera stimulé encore davantage pour vaincre la maladie. Son premier axiome est donc similia similibus curentur (les semblables soignent les semblables), également connu comme le « principe de similitude ». Ses découvertes ont été prouvées lors de l’épidémie de choléra de 1832 en Europe, où le taux de mortalité des malades traités par la médecine allopathique était de 70 %, alors qu’il était d’à peine 10 % chez les personnes soignées en homéopathie.


    Von Reichenbach : la force odique


    Le baron Karl von Reichenbach (1788-1869), industriel, chimiste et inventeur allemand, a fait des milliers d’expérimentations pour valider une force cosmique qu’il a appelée od, odylique ou force odique. Reichenbach a défini l’od comme le pouvoir ininterrompu de la nature, une force qui pénètre rapidement chaque chose et circule à travers tout.


    Ses recherches sous-entendent que le champ odique est à la fois énergétique, comme une vague lumineuse, et particulaire, comme un fluide. Transmise sur de grandes distances par toutes les substances solides et liquides, elle est chargée ou déchargée par contact ou proximité.


    Reichenbach a découvert que le pouvoir vital du corps humain a une polarité similaire aux cristaux. Le côté gauche du corps est négatif et le côté droit est positif — un concept déjà bien connu dans le taoïsme et en acupuncture.


    



    
      noms associés à l’énergie de force vitale, ou esprit, étudiés par les chercheurs et philosophes à travers les âges

    


    
      
        
          
          
          
          
        

        
          
            	
              chercheur

            

            	
              domaine d’étude

            

            	
              chercheur

            

            	
              domaine d’étude

            
          


          
            	
              Dr Albert Abrams

            

            	
              Radiothérapie

            

            	
              Dr Jessel Kenyon

            

            	
              Émissions de biophotons

            
          


          
            	
              Aristote

            

            	
              Éther, Entéléchie

            

            	
              Johannes Kepler

            

            	
              Anima Motrix, Vis Motrix

            
          


          
            	
              Thomas d’Aquin

            

            	
              Pouvoir de vie

            

            	
               

            

            	
              Facultas Formatrix

            
          


          
            	
              Cleve Backster

            

            	
              Perception primaire

            

            	
              Walter J. Kilner

            

            	
              Aura

            
          


          
            	
              Basilide

            

            	
              Abraxas

            

            	
              Semyon D. Kirlian

            

            	
              Énergie Kirlian

            
          


          
            	
              Dr Robert Becker

            

            	
              Champs biomagnétiques

            

            	
              Arthur Koestler

            

            	
              Tendance intégrative

            
          


          
            	
              Henri Bergson

            

            	
              Élan vital

            

            	
              Konstantin G. Korotkov

            

            	
              Électrophotonique

            
          


          
            	
              Ludwig von Bertalanffy

            

            	
              Anamorphose

            

            	
              N. A. Kozyrev

            

            	
              Émanation de temps

            
          


          
            	
              Marie François Xavier Bichat

            

            	
              Force vitale

            

            	
              Todd R. Knudtso

            

            	
              Énergie non manifeste pure

            
          


          
            	
              H. P. Blavatsky

            

            	
              Lumière astrale

            

            	
              Justus, baron Von Liebig

            

            	
              Force vitale

            
          


          
            	
              M. R. Blondolt

            

            	
              Émanation N

            

            	
              Gottfried Wilhelm Leibnitz

            

            	
              Monades

            
          


          
            	
              David Bohm

            

            	
              Champ quantique

            

            	
              V. V. Lensky

            

            	
              Énergie multipolaire

            
          


          
            	
              Niels Bohr

            

            	
              Complémentarité

            

            	
              Charles Littlefield

            

            	
              Magnétisme vital

            
          


          
            	
              Barbara Brennan

            

            	
              Champ d’énergie universelle

            

            	
              Sir Oliver Lodge

            

            	
              Éther, vide

            
          


          
            	
              T. T. Brown

            

            	
              Électrogravitation

            

            	
              Abraham Maslow

            

            	
              Synergie

            
          


          
            	
              Dr Oscar Brunler

            

            	
              Énergie biocosmique

            

            	
              James Clerk Maxwell

            

            	
              Éther, vide

            
          


          
            	
              Sir Edward Bulwer-Lytton

            

            	
              Vril

            

            	
              Franz Anton Mesmer

            

            	
              Fluide magnétique,

            
          


          
            	
              Gaston Burridge

            

            	
              Éthertricité

            

            	
               

            

            	
              magnétisme animal

            
          


          
            	
              Harold Saxon Burr

            

            	
              Champs-L (Champs de vie)

            

            	
              Dr John V. Milewski

            

            	
              Énergie de superlumière

            
          


          
            	
               

            

            	
              Champ électrodynamique

            

            	
              Johannes Müller

            

            	
              Force vitale

            
          


          
            	
              John W. Campbell

            

            	
              Psionique

            

            	
              Dr T. H. Moray

            

            	
              Énergie rayonnante

            
          


          
            	
              A. L. Chizhevsky

            

            	
              Émanation Z

            

            	
              Dr Thelma Moss

            

            	
              Bioénergie

            
          


          
            	
              Jésus-Christ

            

            	
              Vertu

            

            	
              Dr Hiroshi Motoyama

            

            	
              Prâna et yoga

            
          


          
            	
              Dr William Crookes

            

            	
              Éther, vide

            

            	
              H. Moriyama

            

            	
              Agent X

            
          


          
            	
              A. A. Deev

            

            	
              Champ D

            

            	
              Charles Muses

            

            	
              Énergie noétique

            
          


          
            	
              Dr Richard Dobrin

            

            	
              Champ d’énergie humain

            

            	
              Gustave Naessens

            

            	
              Somatide

            
          


          
            	
              James DeMayo

            

            	
              Énergie entropique négative

            

            	
              H. A. Nieper

            

            	
              Champ d’énergie de gravité

            
          


          
            	
              P. A. A. Dirac

            

            	
              Mer neutrino

            

            	
              Francis Nixon

            

            	
              Arealoha

            
          


          
            	
              Hans Driesch

            

            	
              Entéléchie

            

            	
              Paracelse

            

            	
              Mumia

            
          


          
            	
              Ruth Drown

            

            	
              Rayon homo vibra, radionique

            

            	
              Robert Pavlita

            

            	
              Énergie psychotronique

            
          


          
            	
              René Joachim H. Dutrochet

            

            	
              Force vitale physico-organique

            

            	
              Dr John et Eva Pierrakas

            

            	
              Bioénergie, énergie du centre

            
          


          
            	
              L. E. Eeman

            

            	
              Force X

            

            	
              Platon

            

            	
              Nous

            
          


          
            	
              Albert Einstein

            

            	
              Éther

            

            	
              Andrija Puharich

            

            	
              Psi Plasma

            
          


          
            	
              Prof. G. Feinberg

            

            	
              Champ tachyon

            

            	
              Pythagore

            

            	
              Pneuma

            
          


          
            	
              Baron Eugene Ferson

            

            	
              Force de vie universelle

            

            	
              Dr Dejan Rakovic

            

            	
              Structure ionique

            
          


          
            	
              Robert Fludd

            

            	
              Spiritus, énergie spatiale

            

            	
              Wilhelm Reich

            

            	
              Énergie d’orgone

            
          


          
            	
              Sugmund Freud

            

            	
              Libido

            

            	
              Karl Von Reichenbach

            

            	
              Od, odylique, force odique

            
          


          
            	
              Galien

            

            	
              Pneuma

            

            	
              Richardson

            

            	
              Éther nerveux

            
          


          
            	
              J. G. Gallimore

            

            	
              Neutricité

            

            	
              Dr Zheng Ronliang

            

            	
              Force vitale du chi-gong

            
          


          
            	
              Luigi Galvani

            

            	
              Force de vie

            

            	
              J. B. Rhine

            

            	
              Faculté psi

            
          


          
            	
              George I. Gurdjieff

            

            	
              Hanbledzoin

            

            	
              Erwin Schroedinger

            

            	
              Entropie négative

            
          


          
            	
              Johann Wolfgang vonGoethe

            

            	
              Gestaltung

            

            	
              I. M. Shakhparnov

            

            	
              Mon-émanation

            
          


          
            	
              V. S. Grischenko

            

            	
              Bioplasma

            

            	
              Rupert Sheldrake

            

            	
              Champs morphogénétiques

            
          


          
            	
              A. G. Gurvich

            

            	
              Émanation mitogénétique

            

            	
              George Starr

            

            	
              Énergie cosmo-électrique

            
          


          
            	
              Samuel Hahnemann

            

            	
              Lebenskraft, dynamis

            

            	
              Rudolf Steiner

            

            	
              Éther biodynamique

            
          


          
            	
              Heraklet

            

            	
              Force curative

            

            	
              Gustaf Strömbert

            

            	
              Genii

            
          


          
            	
              Johann Baptista vanHelmont

            

            	
              Aura Vitalist

            

            	
              Dr Alexandre Studitsky

            

            	
              Morphologie animale

            
          


          
            	
               

            

            	
              Archaeus Influus

            

            	
              Nikola Tesla

            

            	
              Prâna, force créatrice, akasa,

            
          


          
            	
               

            

            	
              Magnale Magnum

            

            	
               

            

            	
              éther luminiféreux

            
          


          
            	
              Thomas Galen Hieronymus

            

            	
              Énergie éloptique

            

            	
              Dr William T. Tiller

            

            	
              Magnéto-électricité

            
          


          
            	
               

            

            	
              Radiation éloptique

            

            	
              Hermès Trismégiste

            

            	
              Telesma

            
          


          
            	
               

            

            	
              Plasma logoïtal

            

            	
              A. J. Veinik

            

            	
              Champ chronal

            
          


          
            	
              B. Hilton

            

            	
              Énergie fluroplasmique

            

            	
              Dr Gordana Vitaliano

            

            	
              Structure ionique

            
          


          
            	
              Hippocrate

            

            	
              Vis Medicatrix Naturae

            

            	
              Eugene Wallace

            

            	
              Émission de biophotons

            
          


          
            	
              Dr Valerie Hunt

            

            	
              Biochamp

            

            	
              George de la Warr

            

            	
              Biomagnétisme,

            
          


          
            	
              Dr Victor Inyushin

            

            	
              Champ d’énergie bioplasmique

            

            	
               

            

            	
              énergie préphysique

            
          


          
            	
              Carl Gustav Jung

            

            	
              Synchronicité

            

            	
              Dr Aubrey T. Westlake

            

            	
              Force de vie

            
          


          
            	
              Yu V. Tszyan Kanchzhen

            

            	
              Biochamp

            

            	
              L. L. Whyte

            

            	
              Principe unitaire dans la nature

            
          


          
            	
              John Ernst Worrell Keely

            

            	
              Neutre latent

            

            	
              Dr John Zimmerman

            

            	
              Champs biomagnétiques

            
          

        
      


      

    


    
      D’autres noms pour cette énergie pranique : mer fermi, énergie primaire, énergie point zéro, énergie du champ de gravité, champ G

    


    
      Figure 4b. Recherche scientifique sur l’énergie vitale.


      


    


    Kilner : le champ aurique


    En 1911, Walter J. Kilner, docteur en médecine de l’Hôpital St. Thomas à Londres, a rapporté avoir observé un champ énergétique constitué de trois couches, qu’il a appelé aura. En regardant les lumières à travers un écran de verre teinté à la diacyne A, il a entraîné ses yeux à voir ce lumineux halo d’énergie ovale, une brume ou un nuage rayonnant s’étendant du corps humain et affichant des couleurs distinctes.


    Kilner a vu ce nuage lumineux dans trois zones distinctes autour du corps :


    1. Une couche d’un centimètre très près de la peau.


    2. Une couche plus vaporeuse de 2½ cm, s’étendant perpendiculairement au corps.


    3. Une délicate luminosité extérieure aux contours indéfinis d’environ 15 cm de largeur.


    Kilner a découvert que chaque aura est unique, compte tenu de l’âge, du sexe et de l’état mental, émotionnel et phy-sique de la personne. La fatigue, la maladie ou l’humeur en altèrent la taille et la couleur. Le magnétisme, l’hypnose et l’électricité l’affectent aussi.


    Parce que certaines maladies étaient visibles sous forme de taches ou d’irrégularités, Kilner a développé un système de diagnostic basé sur la couleur, la structure, le volume et la présence générale du champ aurique. Il a traité avec succès plusieurs maladies, dont l’épilepsie, la maladie du foie, les tumeurs, les appendicites et l’hystérie.


    Burr : le champ électromagnétique


    En 1935, le Dr Harold Burr, professeur de neuroanatomie à la Faculté de médecine de l’Université Yale pendant 43 ans, a révélé le schéma fondamental de la vie : les champs électrodynamiques qui gèrent tous les organismes. Il a mesuré et cartographié ces « champs de vie » ou « champs L », avec des voltmètres standards. Parce que les voltages des champs L révèlent les conditions physiques et mentales, il a proposé que les médecins diagnostiquent les maladies avant que les symptômes ne se développent.


    Burr et ses collègues ont mené des milliers d’expéri­mentations qui ont confirmé que ces champs gèrent la croissance, la forme et la décomposition des cellules, des tissus et des organes, et qu’ils sont influencés par les troubles mentaux.


    Kirlian : la photographie à haute fréquence


    En 1939, Semyon Davidovich Kirlian (1900-1980), technicien à l’Institut de Recherche de Krasnodar, dans le sud de la Russie, près de la mer Noire, a découvert qu’il est possible de photographier les couleurs vives émanant du corps humain. Kirlian a inventé la photographie à haute fréquence avec un seul générateur d’étincelles de 75 000 à 200 000 cycles par seconde, construit dans ce but précis.


    La feuille d’un arbre photographiée à l’aide de la méthode Kirlian a révélé une myriade de points d’énergie. Des motifs turquoise et jaune rougeâtre sont apparus dans les veines de la feuille. La main de Kirlian lui-même ressemblait à la voie lactée dans un ciel étoilé, avec des feux d’artifice éclatant sur un fond bleu et or. Pourtant, les lumières et les mouvements n’avaient aucun rapport avec la structure ou le processus physiologique de la main.


    Les motifs lumineux des organismes sains diffèrent considérablement de ceux d’organismes malades. De plus, la tension mentale ou le stress émotionnel déforment ces motifs. En déchiffrant ces photographies, Kirlian a diagnostiqué certaines maladies avec exactitude, bien avant l’apparition des symptômes.


    Les objets inanimés photographiés par le procédé Kirlian étaient également imprégnés d’énergie bioluminescente, mais la lumière, d’intensité constante, était privée de l’iridescence, du mouvement et de l’animation des organismes vivants.


    Quand un organisme mourait, l’intensité et l’agencement de sa lumière diminuaient lentement. Des masses de lumière étaient éjectées de l’organisme jusqu’à ce que la bioluminescence disparaisse complètement.


    En observant la photographie Kirlian, des scientifiques soviétiques ont découvert que le courant de bioluminescence correspondait exactement aux méridiens en acupuncture. Les aiguilles que l’on insère dans les points d’acupuncture correspondent précisément aux éclairs lumineux dans les photographies Kirlian.


    Inyushin : le champ d’énergie bioplasmatique


    Depuis les années 1950, le Dr Victor Inyushin de l’Université Kazakh en Russie, a mené de vastes recherches sur le champ d’énergie humain. Il a émis l’hypothèse que la lumière Kirlian n’est ni électrique, ni magnétique, ni de la chaleur, mais une nouvelle énergie appelée bioplasma. Sa bioluminescence est causée par les particules atomiques ionisées, mais pas l’habituelle émission aléatoire des protons ou électrons libres ionisés. Son motif et sa structure indiquent ordre et unité.


    Inyushin a découvert que les particules bioplasmi-ques en mouvement continu sont sans cesse renouvelées par des processus cellulaires chimiques. L’équilibre entre les particules positives et négatives dans le bioplasma demeure relativement stable. Un brusque changement dans cet équilibre a un effet négatif sur la santé.


    Le corps bioplasmique dégage son propre champ électromagnétique, lequel change suivant les états émotionnels et est affecté par d’autres champs. Ce corps d’énergie a besoin que l’apport en oxygène soit continuellement renouvelé. Une part de cet oxygène transfère ses surplus d’électrons et une certaine quantité d’énergie dans le corps bioplasmique. La respiration charge la totalité du corps bioplasmique, renouvelle ses réserves d’énergie vitale, et nivèle les schémas d’énergie perturbés.


    Le groupe Popov : le bioplasma


    En 1965, des scientifiques soviétiques de l’Institut de bioinformation A. S. Popov, ont entamé de vastes expérimentations sur la perception extrasensorielle (PES) et la télépathie. Ils ont découvert que les organismes vivants émettent des vibrations d’une fréquence de 300 à 2 000 nanomètres. Ils ont donné à ces émanations le nom de biochamp. Ce biochamp est plus fort chez les personnes qui réussissent le mieux à transférer leur bioénergie. Les scientifiques du groupe Popov ont découvert que le medium qui reçoit les messages télépathiques est le corps bioplasmique, qui agit comme une station de relai pour transmettre les impressions psychiques à la perception consciente. La stimulation artificielle de points précis dans le corps bioplasmique augmente la conscience psychique. Ces points clés correspondent exactement aux points d’énergie des chakras majeurs et mineurs, bien connus des yogis indiens.


    Reich : l’énergie d’orgone


    Psychiatre et scientifique, le Dr Wilhelm Reich (1897-1957) a étudié ce qu’il a appelé orgone, et fondé l’orgonomie, soit l’étude de l’énergie de vie dans les organismes, la Terre, l’atmosphère et l’espace extérieur. Reich définissait l’orgone comme un « pouvoir primordial dépourvu de masse, à l’œuvre dans tout l’univers comme force de vie fondamentale ». Cette énergie est présente dans toutes les choses vivantes, et sa « bonne circulation » est cruciale pour maintenir la santé individuelle ainsi que la vie sur Terre.


    À l’aide de microscopes extrêmement puissants, Reich a observé les champs énergétiques des objets inanimés et animés, dont les micro-organismes et les cellules sanguines chez l’humain. Il a étudié les changements dans la circulation de l’orgone en relation à la maladie, aux traumatismes et aux névroses. Son travail incluait l’analyse psychiatrique traditionnelle, ainsi que d’autres méthodes pour relâcher les blocages et permettre la libre circulation de l’énergie d’orgone.


    Reich a fabriqué un « accumulateur d’orgone » pour concentrer l’énergie et la vitesse de l’orgone, afin d’accélérer la guérison naturelle du corps. À l’aide de son accumulateur, il a chargé un tube à vide, puis ce tube a alors conduit un courant électrique à un niveau plus bas que sa capacité normale de décharge.


    Becker et Zimmerman : la résonance Schumann


    Une recherche indépendante menée dans les années 1980 par les docteurs Robert Becker et John Zimmerman, a étudié le champ d’énergie humain durant divers traitements. Non seulement les motifs des ondes cérébrales du soignant et du patient étaient synchronisés dans la bande alpha (caractéristique d’un état méditatif de profonde relaxation), mais leur pulsation était de huit hertz, connue comme la résonance Schumann, à l’unisson avec le champ magnétique terrestre.


    Le champ biomagnétique des mains du guérisseur augmente d’au moins 1 000 %, et non comme le résultat du courant corporel interne. Cela sous-entend que les guérisseurs relient leur champ énergétique à la terre, puisant une source infinie d’énergie grâce à la résonance Schumann.


    Hunt : le biochamp


    De 1970 à 1990, le Dr Valerie Hunt de l’Université de Californie à Los Angeles (UCLA) a mesuré électroniquement la fréquence et l’emplacement du biochamp humain. Le Dr Hunt a placé des électrodes sur la peau de ses sujets pour enregistrer les signaux de faible millivoltage. En même temps, des clairvoyants pouvant lire les auras ont enregistré leurs observations sur la couleur, la taille et les mouvements énergétiques des chakras et des nuages auriques.


    Les scientifiques ont ensuite analysé mathématiquement les schémas des ondes à l’aide des analyses de Fourier et des fréquences des échographies. Les formes des ondes et les fréquences rapportées par les clairvoyants correspondaient exactement aux couleurs spécifiées. Par exemple, lorsque les clairvoyants voyaient du bleu dans l’aura, les mesures électroniques montraient la forme et la fréquence bleue caractéristique dans la même région. Hunt a répété cette expérience avec succès avec huit clairvoyants pouvant lire les auras.


    Pour plus d’information sur la façon de voir et de sentir les auras, consultez mon livre L’énergie des auras.
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    Qu’est-ce que la kundalini ?


    « Gloire et splendeur à Mère kundalini, qui par sa grâce et son pouvoir infinis, conduit gentiment le Sadhaka de chakra en chakra, illumine son intellect et lui permet de réaliser son identité avec le Brahman suprême1. »


    — Sri Swami Sivananda


    Comme vous l’avez lu dans les chapitres précédents, votre corps physique n’est qu’un parmi d’autres. Votre système d’énergie subtile consiste en un vaste complexe de nadis (canaux d’énergie) et de chakras (plexus des centres d’énergie subtile). Ce système est comme un ordinateur — une intelligence sous-jacente à la croissance, à la santé et à l’entretien de votre corps.


    Comme vous l’avez lu, votre force de vie ou énergie vitale est appelée prâna (voir chapitre 3). Sous forme de courants vitaux, le prâna circule à travers les tubes d’énergie subtile (nadis), donnant de l’énergie à chaque partie de votre corps. L’énergie pranique est essentielle à l’homéostasie de votre corps, et si la circulation pranique est bloquée, c’est la maladie ou la mort.


    [image: 173852.jpg]


    Gopi Krishna dit que le prâna « énergise, répare et purifie les neurones et maintient la région subtile [âme] qui donne vie au corps, de la même manière que le plasma sanguin maintient la partie grossière2. »


    Des 72 000 nadis de votre corps, la plus vitale à l’énergie pranique est la sushumna nadi, le canal énergétique à travers lequel passe la kundalini. Dans les textes anciens, la sushumna est surnommée « voie royale (rajapath) ».


    Vos chakras sont des vortex d’intense énergie pranique où se croisent plusieurs nadis, comme le moyeu d’une roue d’où sortent plusieurs rayons. Ces chakras organisent la circulation du prâna à travers votre corps subtil. La montée de la kundalini à travers les chakras majeurs éveille progressivement la conscience.


    Quand la kundalini monte le long de votre colonne vertébrale, elle traverse six des sept chakras majeurs : le muladhara (chakra racine), le svadhishthana (chakra pelvien), le manipura (chakra du nombril), l’anahata (chakra du cœur), le vishuddha (chakra de la gorge), et l’ajna (chakra des sourcils). Finalement, la kundalini atteint le sahasrara (chakra couronne), situé à l’extérieur de la sushumna nadi, au-dessus du crâne.


    Le mot sanskrit kundalini dérive des racines kundala (enroulé) et kunda (puits, dépression, lieu profond). Présenté comme le « pouvoir du serpent » ou « pouvoir primitif », le pouvoir de la kundalini est associé au serpent enroulé lové dans les tréfonds du corps, dans le chakra racine à la base de votre colonne vertébrale.


    La voie de la kundalini


    D’habitude, la kundalini est endormie, enroulée près du coccyx dans le muladhara (premier chakra ou chakra racine), dans le brahmarandhra mukha (bouche de Dieu), dérivé de mukha (bouche) et de brahma (Dieu). On l’appelle également brahmadvara, de la racine dvara (barrière). Cette porte que doit franchir la kundalini est située à la base de la sushumna nadi, qui court le long de la colonne vertébrale, jusqu’au cerveau.


    À sa base, la sushumna nadi sort d’un centre nadi appelé kanda mula (bulbe racine), qui se trouve juste sous le muladhara (chakra racine), sous l’extrémité inférieure du filum terminale, sous le coccyx. Puis la sushumna monte le long de la colonne en suivant le filum terminale, canal central de la colonne, le quatrième ventricule du cerveau, l’aqueduc cérébral, le troisième ventricule du cerveau, le médian du télencéphale, la commissure antérieure, le fornix, le septum lucidum, le corps calleux et la fissure longitudinale, pour atteindre le point central du cortex cérébral.


    Au sommet, la sushumna nadi atteint le brahmarandhra (également connu comme le chakra nirvana), un complexe pranique situé sur la fontanelle. Le brahmarandhra (orifice de Brahman), censé être le lieu où réside l’âme humaine, est la couronne de la tête appelée fontanelle antérieure, entre les os pariétaux et l’occipital : le « point tendre » d’un nouveau-né.


    La sushumna est habituellement fermée à sa base et dans le kanda mula (bulbe racine). Chez la plupart des gens, aucun prâna ne passe jamais dans la sushumna, parce que la kundalini reste endormie à la base de la sushumna.


    Entre autres façons d’activer la kundalini, il y a la dévotion, la vénération, la méditation, la volonté, le discernement, la connaissance et la purification du corps. Toute manifestation de dons spirituels ou de pouvoirs surnaturels indique que la kundalini est éveillée à un certain degré.


    Ceux et celles dont la kundalini est bloquée sont éveillés au monde et endormis au moi supérieur. En utilisant une infime portion de leur potentiel latent, ils errent dans le rêve de la vie éveillée, freinés par leur attachement à l’ego. Lorsque la kundalini se réveille et monte le long des chakras, la conscience grandit. Les personnes dont la kundalini est totalement réveillée sont endormies au monde et éveillées à l’illumination intime et à la conscience supérieure. Par conséquent, la kundalini représente le plein épanouissement du potentiel humain.
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    La sushumna nadi est considérée comme un tube creux. À l’intérieur de ce tube se trouvent trois autres tubes concentriques emboîtés l’un dans l’autre. Chacun de ces canaux est plus subtil que celui qui l’encercle. Les trois tubes extérieurs correspondent aux trois gunas (qualités primales ou modes d’activité) de la nature (voir page 79).


    Ces nadis sont :


    1. La sushumna nadi, caractéristique du guna tamas (pouvoir de destruction), indique l’ignorance, la paresse et la négativité.


    2. La vajrini nadi, caractéristique du guna rajas (pouvoir d’action), sous-entend passion, mouvement, créativité et activité.


    3. La chitrini nadi, caractéristique du guna sattva (pouvoir de pureté), implique pureté, harmonie et connaissance.


    4. La brahma nadi, caractéristique de la conscience pure, au-delà des trois gunas, est également appelée brahmarandhra. Afin de transmuer vos énergies tamasique et rajasique, représentées par les nadis sushumna et vajrini, l’énergie pranique de la kundalini doit traverser la brahma nadi, le passage le plus mince, le plus subtil et le plus pur, à travers lequel seul le prâna le plus fin et délicat peut circuler.
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    Ce prâna raffiné peut circuler dans votre corps subtil seulement lorsque vous contactez le niveau le plus raffiné de la conscience. Quand votre esprit et votre corps reposent dans la quiétude du samadhi (repos du corps et de l’esprit), votre respiration devient si fine qu’elle est suspendue entre inspiration et expiration. Le plus subtil prâna s’écoule durant cette forme de respiration des plus délicates. Vous pouvez en faire l’expérience grâce à une profonde méditation.


    Les trois fleuves de la vie


    Deux autres nadis majeures, l’ida et la pingala, courent le long de la sushumna nadi, remontant en spirale jusqu’au cerveau. L’ida sort du côté gauche du muladhara (chakra racine) et finit du côté gauche du chakra ajna (troisième œil). La pingala commence du côté droit du muladhara et finit du côté droit du chakra ajna.


    L’ida et la pingala représentent le temps et la dualité, tandis que la sushumna nadi dévore le temps, car elle conduit à l’unicité dans l’éternité intemporelle. Ainsi, l’ida et la pingala vous attachent à la vie matérielle, tandis que la sushumna est le chemin de la liberté (moksha), de la pleine intégration et de l’équilibre. Durant la méditation, lorsque l’ida et la pingala sont équilibrées et que le prâna pénètre la sushumna, vous pouvez atteindre cet état intemporel.


    « Le soleil (pingala) et la lune (ida) délimitent le temps, formé des jours et des nuits. Sushumna dévore le temps. Voilà le secret3. » — Hatha Yoga Pradîpikâ


    L’ida, la nadi de gauche, représente le féminin, la lune et votre nature subjective. La nadi de droite, la pingala, symbolise le masculin, le soleil et votre côté objectif. Référez-vous au tableau ci-après :


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ida nadi

          

          	
            pingala nadi

          
        


        
          	
            Côté gauche du corps

          

          	
            Côté droit du corps

          
        


        
          	
            Respiration par la narine gauche

          

          	
            Respiration par la narine droite

          
        


        
          	
            Parasympathique

          

          	
            Sympathique

          
        


        
          	
            Introversion

          

          	
            Extroversion

          
        


        
          	
            Conscience

          

          	
            Énergie et action

          
        


        
          	
            Corps mental

          

          	
            Corps pranique

          
        


        
          	
            Lune

          

          	
            Soleil

          
        


        
          	
            Subjectivité

          

          	
            Objectivité

          
        


        
          	
            Blanc

          

          	
            Rouge

          
        


        
          	
            Tha

          

          	
            Ha

          
        


        
          	
            Négatif

          

          	
            Positif

          
        


        
          	
            Froid

          

          	
            Chaud

          
        


        
          	
            Inactif

          

          	
            Actif

          
        


        
          	
            Yin

          

          	
            Yang

          
        


        
          	
            Féminin

          

          	
            Masculin

          
        


        
          	
            Pensée mentale

          

          	
            Activité physique

          
        


        
          	
            Conscience

          

          	
            Énergie

          
        


        
          	
            Shiva : conscience

          

          	
            Shakti : énergie universelle

          
        


        
          	
            Purusha : témoin

          

          	
            Prakriti : action

          
        

      
    


    


    Respirations solaire et lunaire


    Avez-vous déjà remarqué que, peu importe le moment, une de vos narines est plus dilatée et l’autre plus obstruée ? Vous pouvez le vérifier dès maintenant en fermant une narine, puis l’autre. Lorsque vous dormez sur un côté, l’air cir-cule plus facilement dans une narine que dans l’autre.


    Dans le courant de chacune de vos journées, la respiration dégagée passe périodiquement d’une narine à l’autre. Si vous êtes en excellente santé, cette alternance se fait à un rythme régulier, soit aux 110 minutes environ. Juste avant que le flux prédominant de votre respiration ne passe dans l’autre narine, votre respiration passe par les deux narines de manière égale pendant quelques minutes.


    Les yogis de l’Antiquité ont découvert que lorsque l’air circule mieux dans la narine gauche, le prâna circule davantage dans l’ida nadi. Lorsque l’air passe mieux dans la narine droite, le prâna circule davantage dans la pingala nadi. Les nadis ida et pingala sont conductrices de deux différents pôles d’énergie pranique. L’ida est la chandra nadi (lune) négative, et la pingala est la surya nadi (soleil) positive.


    On dit que la respiration par la narine droite, connectée à la pingala nadi, est chaude. Appelée « respiration solaire », elle génère la chaleur corporelle, stimule le métabolisme et accélère les activités corporelles. La respiration par la narine gauche, dite froide, est la « respiration lunaire », connectée à l’ida nadi. Son énergie refroidit votre corps, abaisse le métabolisme et inhibe les activités corporelles.


    Durant les périodes où la narine droite prédomine, vous êtes enclin à l’extroversion, aux activités physiques et au travail. Lorsque votre narine gauche prédomine, vous êtes attiré par les activités mentales et vous vous sentez introverti. Durant le sommeil, l’ida domine, tandis que la pingala domine durant l’éveil.


    Bien que le flux pranique change automatiquement à toutes les deux heures environ, vous pouvez modeler votre respiration pour qu’elle passe à travers l’ida et la pingala. Par exemple, si vous devez travailler mais que vous avez sommeil, vous pouvez réfréner la respiration dans votre narine gauche, activant ainsi la pingala. Ou bien, si vous êtes agité et incapable de trouver le sommeil, vous pouvez obliger l’air à circuler dans votre narine gauche en vous couchant sur le côté droit.


    Si votre respiration passe par une narine pendant plus de deux heures, le corps est en déséquilibre : trop de chaud ou trop de froid. Si l’ida est trop active, l’activité mentale s’amenuise et la léthargie augmente. Si la pingala est trop active, l’activité nerveuse augmente et il en résulte des troubles mentaux. Si la respiration passe par une narine pendant 24 heures, cela vous avertit d’une maladie. Plus la respiration circulera longtemps dans une seule narine, plus grave sera la maladie.


    La science du Hatha-Yoga cherche à équilibrer les deux vayus (souffles vitaux). Le mot hatha, ha (soleil) et tha (lune), signifie les respirations solaire et lunaire, qui sont le prâna vayu : le souffle positif vital, et l’apana vayu : le souffle négatif vital.


    Le flux alterné de la respiration affecte profondément votre cycle énergétique et votre santé. Un des objectifs primordiaux de toutes les techniques du yoga est d’équilibrer la circulation de l’air dans les deux narines. Ce livre vous enseignera plusieurs méthodes pour y arriver.


    Équilibrer votre système nerveux autonome


    L’ida et la pingala sont associées aux aspects parasympathique et sympathique de votre système nerveux autonome. La pingala et la narine gauche stimulent l’écoulement sympathique. À tout moment, l’un des deux systèmes est prédominant.


    Le système sympathique mobilisateur et à réaction rapide est très stimulé durant la réaction de lutte ou de fuite, qui prépare le corps à l’action musculaire externe et étend l’énergie. Cela accélère les processus vitaux, tels le rythme cardiaque et la respiration, et fait monter la température.


    Au contraire, le parasympathique, un système humidificateur à activation lente, ralentit les processus corporels, conserve l’énergie, repose le corps et dirige l’énergie vers les fonctions internes, comme la digestion. Sans s’en rendre compte, ces deux systèmes sont à l’œuvre jour et nuit, régulant et maintenant l’équilibre de diverses fonctions corporelles automatiquement.


    Vous pouvez étudier les fonctions des nadis ida et pingala sur le tableau ci-après. Ces flux d’énergie gouvernent les systèmes sympathique et parasympathique.


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            organe

          

          	
            fonction ida


            parasympathique : introversion

          

          	
            fonction pingala


            sympathique : extroversion

          
        

      

      
        
          	
            Yeux : pupille (iris)

          

          	
            Contracte la pupille via les muscles des sphincters : miosis.

          

          	
            Dilate la pupille via le muscle radial : mydriasis.

          
        


        
          	
            Yeux : muscle ciliaire

          

          	
            Contracte la lentille : ferme le mode vision.

          

          	
            Relâche la lentille : mode vision de loin.

          
        


        
          	
            Tête


            Vaisseaux sanguins

          

          	
             

          

          	
            Contraction des vaisseaux. Augmente la vigilance.

          
        


        
          	
            Glandes salivaires

          

          	
            Sécrétions abondantes. La digestion augmente.

          

          	
            Sécrétions faibles. La digestion diminue.

          
        


        
          	
            Cœur

          

          	
            Le rythme cardiaque diminue.

          

          	
            Le rythme cardiaque augmente.

          
        


        
          	
            Muscle bronchial

          

          	
            Constriction.


            L’apport d’air est réduit.

          

          	
            Dilatation. L’apport d’air augmente.

          
        


        
          	
            Estomac


            Sphincters

          

          	
            Relaxation. La digestion augmente.

          

          	
            Contraction. La digestion diminue.

          
        


        
          	
            Foie

          

          	
            Synthèse du glycogène.

          

          	
            Gluconéogénèse et glycogénolyse : pour l’énergie d’urgence.

          
        


        
          	
            Vésicule biliaire

          

          	
            Contraction.

          

          	
            Relaxation.

          
        


        
          	
            Surrénale

          

          	
             

          

          	
            Sécrétion d’épinéphrine et de norépinéphrine.

          
        


        
          	
            Intestins

          

          	
            Augmente la motilité et les sécrétions pour la digestion.

          

          	
            Diminue la motilité et les sécrétions pour la digestion.

          
        


        
          	
            Rectum

          

          	
            Les intestins sont constipés.

          

          	
            Les intestins évacuent.

          
        


        
          	
            Vessie

          

          	
            La vessie se contracte.


            Les sphincters se détendent.

          

          	
            La vessie se détend.


            Les sphincters se contractent.

          
        


        
          	
            Organes sexuels

          

          	
            Dilatation des vaisseaux sanguins. Érection.

          

          	
            Contraction des vaisseaux sanguins. Éjaculation.

          
        


        
          	
            Température

          

          	
            Réduction.

          

          	
            Augmentation.

          
        


        
          	
            Vaisseaux sanguins des organes viscéraux

          

          	
            Dilatation.


            Pour action interne.

          

          	
            Contraction.

          
        


        
          	
            Vaisseaux sanguins aux muscles des membres

          

          	
            Contraction.

          

          	
            Dilatation.


            Pour l’action physique.

          
        


        
          	
            Glandes sudoripares

          

          	
            Sécrétion généralisée.

          

          	
             

          
        

      
    


    


    Pour une santé optimale, il faut que les énergies gouvernées par l’ida et la pingala soient équilibrées. Trop d’objecti-vité, de dynamisme et d’activité physique, stresse le corps au-delà de ses limites. Cela cause l’hypertension qui mène aux maladies cardiaques. Trop de subjectivité, de passivité, de réflexion et d’idées noires, peut causer la névrose, la dépression, voire la démence. Les excès, que ce soit d’ida ou de pingala, conduisent au nombrilisme et à l’égoïsme.


    Il est donc significatif que la kundalini, qui unifie toutes les énergies divergentes, s’élève jusqu’à la sushumna nadi, la voie médiane, équilibrée entre l’ida et la pingala, l’intérieur et l’extérieur, l’absolu et le relatif, le yin et le yang, le nirvana et le samsara.


    Les anciens Chinois comprenaient ces forces positives et négatives dans le corps et ont fondé tout leur système de guérison par l’acupuncture sur ces principes. Ainsi l’ida et la pingala sont-elles représentées dans le taoïsme par le symbole bien connu du Tai Chi, représentant l’équilibre des énergies yin et yang.


    À moins que la kundalini ne soit réveillée, le prâna circule normalement à travers l’ida et la pingala.
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    Cependant, le prânayama (exer­cices de respiration yogique) peut obliger le prâna à se retirer de l’ida et de la pingala, à ouvrir la sushumna nadi, à la traverser et à remonter le long de la colonne vertébrale, pour aller réveiller la kundalini (voir chapitre 21).


    Les trois nœuds


    Les trois granthis (nœuds) dans votre corps d’énergie pranique sont des lieux de conservation pour les blocages psychiques, les attachements et les illusions qui empêchent la kundalini de circuler librement à travers la sushumna. Ces nœuds psychiques sont comme des pièges qui vous empêchent de monter plus haut et ultimement, d’atteindre l’illumination spirituelle. Dans ces trois régions, le pouvoir de maya (illusion), l’ignorance et l’attachement au monde matériel, sont particulièrement forts. Les granthis sont situés sur les trois chakras où l’ida, la pingala et la sushumna se rencontrent :


    1. Le Brahma-granthi dans le chakra racine (muladhara) est le nœud de l’attachement au monde de la vie matérielle (samsara), qui attache l’esprit aux désirs primaires, aux plaisirs physiques et à l’égoïsme. Ce nœud implique le pouvoir trompeur du guna tamas, lequel cache la vérité et freine les pensées. Il se manifeste par l’indolence, l’inertie, la distraction, la négativité, l’illusion, l’ignorance, la peur, la tristesse, la dépression, la morosité, l’incapacité à méditer et le rejet de la spiritualité.


    2. Le Vishnu-granthi dans le chakra du cœur (anahata) est le nœud de l’attachement aux émotions, qui lie l’esprit à l’amour, à la loyauté, à la compassion et à la fierté par rapport à une cause. Ce granthi est connecté au guna rajas, qui fait vagabonder l’esprit et qui se manifeste en passion, colère, haine, cupidité, scepticisme, obsession, jalousie, subjectivité, désir insatiable, égoïsme, réflexe de défense, agressivité et adversité.


    3. Le Rudra-granthi dans le chakra des sourcils (ajna), connecté au guna sattva, est le nœud de l’attachement au monde mental. Il attache l’esprit aux pensées, aux expériences spirituelles, aux pouvoirs psychiques et aux dons paranormaux, comme la télépathie, la préscience, la clairvoyance, la clairaudience, la lecture dans les pensées, les visions, l’intuition, et autres dons psychiques.


    Ces trois nœuds doivent être défaits pour que la kundalini puisse achever son ascension dans les chakras jusqu’au sahasrara (lotus aux 1 000 pétales), où se produit l’illumination spirituelle.


    Symboles de la kundalini dans le monde


    Les tubes d’énergie des nadis ida, pingala et sushumna sont représentés par le caducée, l’ancien symbole connu comme le bâton d’Hermès ou de Mercure, dans les mythologies grecque et romaine. C’est également le bâton d’Esculape, du nom du médecin grec Asclépios, révéré comme une divi-nité de la médecine et de la guérison par les Romains de l’Antiquité. Ce symbole, découvert pour la première fois sur un vase de libation du roi Gudea de Lagash (vers 2 000 av. J.-C.), a été plus tard adopté comme emblème par la profession médicale (voir page 32).


    Parmi les autres symboles anciens des trois nadis primaires dans la colonne vertébrale, il y a le thyrse, un bâton souple orné d’une pomme de pin, de feuilles de vigne et d’une touffe de lierre, attribut de Dionysos, dieu romain de la fertilité. En Inde, le symbole est une pousse de bambou avec sept nœuds pour les sept chakras majeurs (centres d’énergie). Le poteau de barbier, avec ses bandes bleu, blanc, rouge rotatives et une boule au sommet, est un autre symbole de la kundalini. Il est connu partout comme représentant l’activité secondaire du barbier, qui se servait jadis de ses instruments pour de petites chirurgies. L’arbre païen, adapté par les Chrétiens en arbre de Noël, représente la kundalini, et ses ornements lumineux signifient les centres des chakras.


    Le symbole juif de la kundalini est l’arbre kabbalistique de la vie (voir page 161). Dans l’histoire biblique d’Adam et Ève, l’arbre de vie au milieu du jardin d’Éden symbolise la sushumna nadi. Le serpent est « plus subtil que toute créature terrestre que le seigneur Dieu a créée4 ». Ce serpent est la kundalini qui représente la conscience, l’élément le plus subtil de la nature. Adam et Ève vivaient unis et en harmonie ; mais bernés par l’illusion, ils ont été tentés de manger le fruit de l’arbre de la science du bien et du mal (les faisant ainsi tomber dans la dualité). À cause de cela, leur kundalini est descendue au niveau du chakra muladhara.


    Les prêtres de l’Égypte ancienne sont dépeints portant une coiffe avec un serpent appelé uraeus, placé sur le front, entre les sourcils. Ce centre est appelé bhrumadhya par les yogis et est connecté au chakra ajna (troisième œil).


    Un document connu comme le Bopal Vuh des anciens Mayas, qui est peut-être le plus vieux livre au monde, dépeint la divinité Quetzalcoatl portant un soleil à multiples rayons en couronne sur la tête, de même qu’une forme symbolique de serpent.


    La déesse Mère


    En inde, la kundalini est personnifiée par la Mère divine : Shakti Ma, Kali Ma ou d’autres déesses. Elle est le pouvoir féminin à la base de la colonne vertébrale, qui remonte le long de la colonne pour s’unir au pouvoir masculin, son compagnon, le dieu Shiva (Shakta), dans le septième chakra, sahasrara. Cette union des opposés est un puissant symbole dépeint dans toutes les cultures.


    Dans les textes anciens, la kundalini est décrite en trois différentes manifestations. La première est une énergie cosmique non manifestée : la para-kundalini. La deuxième est l’énergie vitale de l’univers créé : la prâna-kundalini. La troisième est la conscience : la kundalini shakti, intermédiaire entre les deux autres.


    La kundalini shakti est le lien avec la conscience supérieure, le révélateur de tous les mantras et l’éternelle source de félicité qui s’écoule du sahasrara (chakra couronne). À travers son shristi krama (processus de création), elle crée en descendant du sahasrara (centre coronal) à travers tous les chakras. Elle nourrit en demeurant dans le chakra muladhara (centre racine). À travers son laya krama (processus d’absorption), elle détruit ou dissout en remontant et en retournant au sahasrara.


    Quand Shakti descend dans les chakras inférieurs, elle est connue comme le jagan mohini (monde déroutant) et cause la maya : illusion, limitation, ignorance et attachement à la vie matérielle. En descendant, elle devient plus grossière et perd son pouvoir et sa subtilité.


    Lorsqu’elle monte dans les chakras, la kundalini shakti devient plus subtile. En montant, elle réabsorbe tous les principes créatifs qui à l’origine descendaient du sahasrara. C’est ce que l’on appelle laya : l’absorption. Durant ce voyage de retour au bercail, Shakti enlève les voiles de maya (illusion), qui s’évanouissent comme un mirage.


    Pendant que la kundalini monte dans les chakras, les limitations mentales disparaissent graduellement, de sorte que la conscience peut briller de toute sa splendeur. Les fluctuations mentales se calment et l’esprit devient plus serein. La conscience circule en douceur et l’esprit devient un véhicule de béatitude et de bonheur.


    Au niveau du chakra sahasrara, la kundalini fusionne avec Shiva, qui est identique à elle. À l’état informe, elle est conscience. Dans sa forme créative, elle est Shakti, pouvoir de manifestation.


    Par conséquent, la descente de la kundalini crée un surcroît d’ignorance, de servitude et d’illusion. Mais en remontant, la même énergie kundalini provoque l’éveil spirituel, la liberté et la sagesse.


    Que pouvez-vous en retirer ?


    L’ascension de la kundalini est censée stimuler les chakras et éveiller les pouvoirs surnaturels latents. Lorsqu’elle atteint enfin le chakra sahasrara (lotus aux 1 000 pétales), l’objectif du yoga (l’union divine) est atteint, et les limites de temps, d’espace et de causalité sont transcendées.


    La puissante force de la kundalini peut servir à renforcer votre corps et éclairer votre esprit. Lorsqu’elle est bien utilisée, elle peut favoriser une plus grande créativité, intelligence et sagesse. Lorsque l’on s’en sert mal ou à mauvais escient, elle peut avilir l’esprit et ruiner votre vie. L’ancien Hatha-Yoga Pradîpikâ décrit ainsi la kundalini : « Elle libère les yogis et enchaîne les fous5. »


    En obligeant la sushumna à s’ouvrir prématurément, sans une compréhension adéquate ou sans guidance, on s’expose à des expériences effrayantes, à d’intenses douleurs physiques, à une chaleur corporelle brûlante, aux obsessions sexuelles, voire aux maladies ou troubles mentaux. C’est qu’au moment où la kundalini se réveille, votre esprit subit une purification. Les troubles mentaux graves, les blocages et les conditionnements sont ramenés à la surface et retirés.


    Il faut du temps pour vous acclimater à l’écoulement accru d’énergie pranique dans vos nadis. Votre corps est comme un système électrique qui peut s’accommoder sans danger d’un certain voltage. Si vous branchez votre grille-pain de 110 volts sur une prise de 220, il brûlera. De même, une charge excessive sur un circuit électrique de votre maison fera sauter un fusible. En augmentant peu à peu votre station de pouvoir interne, en créant plus de chemins pour les nadis afin de canaliser les énergies plus élevées, vous pouvez vous brancher sans danger sur les courants praniques supérieurs. Donc, pour emprunter cette voie avec sérieux et sincérité, étudiez auprès d’un maître qui s’est pleinement réalisé.


    Les techniques simples et douces recommandées dans ce livre peuvent être utilisées sans danger, pourvu qu’elles le soient avec la guidance d’un professeur de yoga qualifié et la permission de votre médecin. Vous apprendrez ici des exercices pour entamer l’éveil de votre propre kundalini de manière sûre et naturelle.


    Quand la kundalini se réveille


    On peut recourir à différentes métaphores pour décrire l’expérience de l’ascension de la kundalini dans votre sushumna :


    ~ Un éclair.


    ~ Un courant électrique.


    ~ Un afflux de feu liquide.


    ~ Un tube de lumière liquide.


    ~ Une sensation de brûlure qui monte le long de la colonne vertébrale.


    ~ Un tube de lumière au néon.


    ~ La pression de l’eau qui coule dans un boyau d’arrosage.


    ~ Des picotements le long de la colonne vertébrale.


    ~ Des fourmis remontant le long de la colonne vertébrale.


    ~ Un flipper lançant une boule au haut de la colonne vertébrale.


    ~ Le poids d’une masse qui fait sonner une cloche dans une kermesse.


    ~ Un train de marchandise remontant le long de la colonne vertébrale.


    ~ Une fusée qui traverse la colonne vertébrale en trombe.


    L’éveil de la kundalini ouvre toutes grandes les vannes des merveilleuses visions mystiques, paranormales et magiques. En même temps, il peut avoir un impact radical sur votre corps. D’étranges maladies physiques ou mentales peuvent se déclarer. Des changements draconiens dans le style de vie peuvent aussi se produire.


    D’après les textes anciens, les signes de l’éveil de la kundalini tombent dans trois catégories fondamentales, soit les signes mentaux, vocaux et physiques. Les signes mentaux peuvent inclure les visions qui peuvent être bienheureuses ou terrifiantes. Les signes vocaux peuvent être des chants, la récitation de mantras ou l’imitation d’un son animal, comme le grognement ou le pépiement. Parmi les signes physiques, il y a les tremblements, les frissons, la prise spontanée d’une posture de yoga, des schémas respiratoires étranges et automatiques, ou une respiration yogique involontaire (prânayama).


    Voici quelques-unes des nombreuses expériences qui peuvent se produire lorsque la kundalini est éveillée :


    ~ Avoir des sensations de chaleur ou de bien-être le long de la colonne vertébrale ou dans les centres d’énergie, en particulier le front ou le sommet de la tête.


    ~ Percevoir des sons célestes comme des flûtes, tambours, chutes d’eau, chants d’oiseaux, bourdonnements d’abeilles, rugissements, chuchotements, tonnerre ou sons de cloches.


    ~ Percevoir des fragrances célestes ou des goûts délicats.


    ~ Avoir des visions intérieures de divinités, de symboles ou de lumières célestes.


    ~ Sensations ou visions du système des chakras ou centres d’énergie.


    ~ Perception sensorielle subtile et plus grande cons­cience sensorielle : clairvoyance, clairaudience, clairsentience.


    ~ Souvenirs de vies antérieures, rêves prophétiques, rêves éveillés et visions.


    ~ Entendre la « petite voix calme » de l’intuition divine en soi.


    ~ Plus grande créativité en musique, en art, en poésie ou en écriture.


    ~ Plus grands pouvoirs de guérison.


    ~ États supérieurs de conscience, expériences mystiques.


    ~ Sensations extatiques de félicité, de joie, d’amour, de paix et de compassion.


    ~ Pensée plus profonde, sagesse innée et connaissance des vérités spirituelles.


    ~ Plus grande sensibilité aux vibrations subtiles internes et externes.


    ~ Expériences d’inspiration, de connaissance directe et de révélation intérieure.


    ~ Félicité absolue de conscience transcendantale.
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    Votre moi multidimensionnel


    « Sache-le, l’Atman est le passager, le corps est le chariot, l’intellect (buddhi) est le cocher, et l’esprit (manas) les rênes1. »


    — Les Upanishads


    En explorant votre corps subtil dans ce chapitre, vous prendrez conscience que vous êtes un être de lumière multidimensionnel, puissant et radieux. Vous découvrirez ici des réalités multidimensionnelles qui dépassent l’imagination. Le fabuleux monde de votre moi supérieur s’ouvrira quand vous découvrirez les multiples composants de votre être.


    Explorons dès maintenant votre merveilleux champ d’énergie subtile !


    Votre enveloppe pranique n’est pas le seul corps subtil qui vibre en vous et autour de vous. À des niveaux vibrationnels supérieurs, votre esprit vit dans plusieurs corps simultanément. Pourquoi possédez-vous plusieurs corps ? Parce que votre divinité intérieure désire s’exprimer dans une symphonie d’instruments, en créant l’harmonie entre divers tons, notes, résonances et couleurs. Comme un orchestre où chaque instrument a une fonction particulière, chacun de vos corps a une fonction qui lui est propre, dont vous pourriez ne pas être conscient.


    Votre corps triple


    D’après l’ancienne sagesse indienne, les trois sections fondamentales de cet orchestre intérieur constituent un corps triple. Ses noms en sanskrit sont stula sharira (corps physique grossier ou enveloppe corporelle), sukshma sharira (corps subtil) et karana sharira (corps causal ou corps semence). Votre corps grossier est visible à l’œil. Les deux autres sont invisibles à l’œil mais visibles à la vision spirituelle.


    Votre enveloppe quintuple


    À l’intérieur de ces trois corps, il y a cinq enveloppes, comme les sections spécifiques des instruments dans votre orchestre intérieur : l’annamaya kosha (enveloppe physique), le prânamaya kosha (enveloppe vitale), le manomaya kosha (enveloppe mentale), le vijnanamaya kosha (enveloppe intellectuelle) et l’anandamaya kosha (enveloppe de béatitude). On les appelle enveloppes parce qu’à l’instar des voiles, les koshas cachent votre atman lumineux (moi supérieur).


    Vos trois corps et vos cinq enveloppes ne sont pas empilés en vous ou autour de vous. Vos corps et enveloppes les plus subtils pénètrent et entourent les plus grossiers.


    Votre moi supérieur est votre vraie nature, l’atman immuable et éternel, séparé et témoin de vos différents corps. Cependant, vous vous identifiez erronément à ces trois enveloppes. Vous croyez être votre corps physique, vos pensées ou vos expériences. Pourtant, ce n’est pas ce que vous êtes réellement. En effet, vous êtes l’éclat de Brahman, sans limites et indifférencié, la pure conscience.


    Corps, états, enveloppes et mondes
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    Figure 6a. Les enveloppes en multidimensions.


    « Quand les cinq enveloppes sont reniées (comme non-moi, en les séparant du moi), il ne reste plus que leur témoin-conscience. C’est la vraie nature du moi2. »


    — Sri Vidyaranya Swami


    Les trois états de conscience


    Votre corps physique grossier connaît l’état de veille de la conscience ordinaire (jagrat), votre corps subtil connaît l’état de rêve (svapna), et votre corps causal connaît le sommeil profond dépourvu de rêves (sushupti).


    Pendant que vous rêvez, votre ego et votre conscience quittent votre corps physique grossier et entrent dans votre corps subtil. Des fonctions corporelles automatiques comme la circulation, la respiration et la digestion, continuent, grâce à votre enveloppe vitale (prânamaya kosha) toujours vigilante.


    Durant le sommeil sans rêves, votre moi supérieur s’évanouit dans votre corps causal (karana sharira). Tous les phénomènes disparaissent et rien ne se passe en vous. Votre ego disparaît et perd la conscience de soi, tandis que vos pensées restent suspendues dans une forme subtile comme celle d’une graine — parfaitement immobile et muette.


    « Dans cet état (sommeil sans rêves) un père n’est pas un père, une mère n’est pas une mère, les mondes ne sont pas des mondes, les dieux ne sont pas des dieux, les vedas ne sont pas des vedas. Dans cet état, un voleur n’est pas un voleur, le tueur d’un noble Brahmana n’est pas un tueur, un proscrit n’est pas un proscrit, un hybride n’est pas hybride, un moine n’est pas moine, un ermite n’est pas ermite3. » — Adi Shankaracharya


    Au réveil, votre ego est le premier levé, parce que toutes les fonctions et caractéristiques mentales et physiques dépen-dent de l’ego (ahamkara). Ensuite, vos pensées apparaissent et vous remarquez ce qui vous entoure.


    En mourant, vous laissez votre corps grossier derrière vous, mais vous conservez vos corps subtil et causal durant toutes vos incarnations. Ils se dissolvent seulement lorsque vous atteignez la libération finale dans un état de totale illumination.


    Les sept mondes


    En tant qu’être multidimensionnel, chacun de vos corps internes habitent dans une dimension séparée, comme les diverses sections de votre orchestre intérieur jouant différentes partitions simultanément : des harmonies distinctes au cœur de la symphonie.


    Les textes anciens de l’Inde parlent de sept régions cosmiques (lokas), correspondant à vos enveloppes et chakras majeurs (voir figure 6a, page 99). De ces sept royaumes, les trois plus hauts sont les Brahma lokas (mondes de Brahma). Voyons maintenant ces sept royaumes :


    1. Votre corps grossier habite le bhu (terre) loka, le monde matériel, le plan terrestre, visible à tous, royaume des éléments physiques grossiers.


    2. Votre corps pranique habite le bhuvah (ciel) loka, le monde astral, plan intermédiaire d’existence appelé shunya (vide), la sphère de la matière subtile invisible. On dit que ce royaume s’étend de la terre au soleil.


    3. Votre corps mental réside dans le svah (paradis) loka, le monde subtil, le plan céleste, la sphère du mahashunya (grand vide), au-delà de la matière subtile et grossière. Ce plan se situe entre le soleil et l’étoile polaire.


    4. Votre corps de l’intellect est dans le mahah loka (région médiane), le monde de l’équilibre, commencement de maya (illusion), lien ou porte entre le monde spirituel et le monde matériel.


    5. Le janah loka (lieu des renaissances) est la sphère causale, où le un se sépare en deux et où l’individualité prend sa source. On l’appelle alakshya (l’incompréhensible), parce qu’il est impossible, pour le tout, de se séparer en plusieurs parts — pourtant, il le fait.


    6. Le tapah loka (maison du bien-aimé) se dit également siddha loka (monde des êtres parfaits) et agama (l’inaccessible), sphère illimitée de l’Esprit saint.


    7. Le satya loka (demeure de la vérité) est la sphère de Dieu, l’unique réalité et l’unique substance : sat (l’absolu). On l’appelle aussi anama (sans nom), parce qu’il n’a ni forme, ni temps, ni cause. C’est l’absolu Brahman.


    Votre corps physique grossier


    On pourrait comparer votre stula sharira (corps grossier) à la section percussions dans votre orchestre intérieur, toujours en mouvement et dansant au rythme des pulsations cardiaques et des ondulations pulmonaires.


    Votre enveloppe de nutriment


    Votre corps physique est appelé annamaya kosha (enveloppe de nutriment). C’est votre demeure dans cette incarnation, votre véhicule pour vivre la vie quotidienne.


    L’annamaya kosha se compose de cinq éléments : la terre (prithivi), l’eau (apas), le feu (tejas), l’air (vayu) et l’éther (akasha), et utilise cinq organes de perception sensorielle (les oreilles, la peau, les yeux, le palais et le nez) et cinq organes d’action (la langue, les mains, les pieds, les organes génitaux et l’anus). Ce ne sont toutefois pas vos organes réels. En effet, vos vrais organes sont invisibles, à l’intérieur de votre corps subtil.
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    L’annamaya kosha est la moins durable de vos enveloppes ; périssable et éphémère, elle est sujette à six modifications (sadbhava vikara) : naissance, subsistance, croissance, transformation, décomposition et destruction. Cette enveloppe est un produit des nutriments, elle exige de la nourriture et meurt sans nourriture ; après la mort, elle devient une nourriture pour les plantes et les animaux. L’ancien Taittiriya Upanishad de l’Inde dit qu’elle « est l’essence de la nourriture ».


    L’enveloppe de nutriment est souvent comparée à une cité dotée de neuf ou 11 portes (orifices). Ces neuf portes sont les deux oreilles, les deux yeux, les deux narines, la bouche et les deux organes d’élimination. Les deux derniers sont le nombril et le sommet de la tête. Le dirigeant de cette cité est l’atman (moi supérieur). Tout comme le dirigeant est distinct de sa cité, l’atman est séparé de votre corps. Comme le dirigeant gouverne la cité, l’atman gouverne toutes les fonctions de votre corps. Comme une cité s’écroule lorsque son dirigeant l’abandonne, votre corps se désintègre lorsque l’atman le déserte.


    L’ancien sage Kapila (vers le VIe siècle av. J.-C.), fondateur du Samkhya, le plus vieux des six systèmes majeurs de la philosophie indienne, dit ceci : « La construction du corps, siège de l’expérience, est due à la présence de son résidant expérimentateur [l’atman] ; sinon, il se décomposerait4. »
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    Votre corps subtil


    Votre sukshma sharira (corps subtil ou astral) est comparable aux sections des cuivres et des instruments à vent dans votre orchestre intérieur, qui jouent une variété de mélodies dans votre tête, allant de sons doux et légers à des sons forts et discordants.


    Votre corps subtil est constitué d’une enveloppe vitale (prânamaya kosha), d’une enveloppe mentale (manomaya kosha) et d’une enveloppe intellectuelle (vijnanamaya kosha). Véhicule de votre esprit individuel incarné (jiva), votre corps subtil ne change pas lorsque vous mourez. Il reste en vie tout au long de vos cycles d’incarnation.


    Selon la philosophie Samkhya (littéralement « nombre »), votre corps subtil se compose de 18 principes : l’intellect (buddhi), l’ego (ahamkara), l’esprit (manas), les cinq sens du savoir (jnana indriyas), les cinq sens du travail (karma indriyas) et les cinq objets des sens (tanmatras).


    Les tanmatras sont les cinq objets des sens : le son (sabda), le toucher (sparsa), la forme (rupa), la saveur (rasa) et l’odeur (gandha). Ces graines rudimentaires et pures, également appelées panch karana (cinq instruments), génèrent les cinq éléments (mahabhutas) de votre corps physique grossier. Le son produit l’éther, le toucher produit l’air, la forme le feu, la saveur l’eau et l’odeur la terre.


    De même, vos cinq organes sensitifs (oreilles, peau, yeux, palais et nez) et vos cinq organes moteurs (langue, mains, pieds, organes génitaux et anus) proviennent de leurs pendants subtils, les dix indriyas (pouvoirs abstraits des sens) :


    ~ Les jnana indriyas (cinq sens abstraits du savoir) sont les pouvoirs de l’ouïe, du toucher, de la vue, du goût et de l’odorat.


    ~ Les karma indriyas (cinq sens abstraits du travail) sont les pouvoirs de parler (exprimer et créer des idées), d’engendrer (procréer et se récréer), d’évacuer (excréter et rejeter), de prendre (recevoir, donner et accepter) et de marcher (se mouvoir et avoir une activité mentale).


    Qu’arrive-t-il au corps subtil après la mort ?


    À la mort, votre jiva (âme individuelle incarnée), enveloppée dans votre corps subtil, abandonne votre corps physique pour aller vers des dimensions supérieures. Lorsque vous êtes prêt à vous réincarner, vous portez le même corps subtil qui a traversé plusieurs vies. Vos capacités et vos penchants demeurent après la mort. Tout ce que vous avez vécu, perçu, pensé, éprouvé et désiré est emmagasiné dans votre samskara chitta (esprit inconscient d’impressions indélébiles). Ces propensions et latences de punya (mérite : aider autrui) ou de papa (démérite : faire du tort à autrui) détermine votre vie après la mort. Votre corps subtil est souvent nommé linga sharira (corps index), parce qu’il compose vos incarnations précédentes et exprime les futures. Vos talents ou penchants pour la musique, les arts, l’écriture, la cuisine, la science, les mathématiques, les affaires, l’athlétisme, les pouvoirs psychiques, la religion, la philosophie ou la spiritualité ont été cultivés durant vos vies antérieures et sont transportés dans votre prochaine incarnation. En outre, les tendances négatives, comme le vol, la malhonnêteté, les dépendances, la violence, la promiscuité sexuelle, l’arrogance ou la jalousie, sont également transférées de vos vies passées à vos vies futures. Pour plus d’information concernant ce qui arrive après la mort en regard à votre niveau de conscience, lisez mon livre Divine Revelation.


    Votre enveloppe vitale


    Le premier des trois corps composant votre corps subtil (sukshma sharira) est le prânamaya kosha (enveloppe vitale). Souvent appelé corps éthérique ou astral, il habite le bhuvah loka (monde astral). Parce que l’enveloppe vitale apparaît comme la réplique exacte de l’enveloppe de nutriment, elle est connue comme le « double éthérique » (voir chapitres 3 et 4).


    L’enveloppe vitale consiste en cinq souffles vitaux (prâna, apana, vyana, samana et udana), et cinq sens abstraits du travail (karma indriyas), les pouvoirs associés à vos organes d’action : vak (parler/exprimer), pani (prendre/saisir), pada (se mouvoir/bouger), upastha (procréer), et payu (excréter).


    Le prânamaya kosha (enveloppe vitale) insuffle la vie, anime et donne son expression à votre corps. Votre enveloppe de nutriment prend part à toutes les activités comme si elle était en vie, mais sans l’enveloppe vitale, votre enveloppe de nutriment serait un cadavre.


    « Le prâna (respiration haute) est la tête (enveloppe vitale). Le vyana (respiration arrière) est le bras droit. L’apana (respiration basse) est le bras gauche. L’éther est le tronc. La terre, le siège (le support). Les dévas respirent avec le souffle de vie (prâna), de même que les hommes et les animaux. Le souffle est la vie des êtres, c’est pourquoi on l’appelle sarvayusha (qui anime tout)5. » — Les Upanishads


    Curieusement, c’est l’enveloppe vitale et non l’enveloppe de nutriment qui connaît la faim, la soif, le chaud et le froid. La chaleur corporelle, qui est maintenue par l’udana (respiration externe), se conserve aussi longtemps que votre enveloppe vitale est présente. À la mort, l’udana s’en va et le corps devient froid.


    Bien que les enveloppes de nutriment et vitale soient toujours connectées, elles peuvent être partiellement séparées durant le sommeil, ou par l’anesthésie, l’hypnose, les expériences de sortie hors du corps, les expériences de mort imminente, certains états méditatifs, les transes inconscientes et la médiumnité psychique. L’enveloppe vitale peut voyager dans le bhuvah loka (monde astral) et laisser le corps grossier derrière elle. C’est ce que l’on appelle le voyage astral.


    Qu’arrive-t-il à l’enveloppe vitale après la mort ?


    À l’approche de la mort, l’enveloppe vitale sort de l’enveloppe de nutriment et flotte au-dessus du corps moribond. Elle est connectée au corps par un cordon d’argent attaché au nombril. Lorsque ce cordon se rompt, l’enveloppe vitale se retire dans l’enveloppe mentale et abandonne l’enveloppe de nutriment pour de bon.


    Votre instrument interne


    Les deuxième et troisième parties de votre corps subtil (sukshma sharira) abritent votre chitta (pensée ou conscience), qui est responsable de tous les états de la conscience, de la perception et de la mémoire. C’est le siège de votre conscient, de votre inconscient et des états supérieurs de conscience.


    Le chitta inclut votre triple faculté mentale, appelée antahkarana (instrument interne) : manas (le conscient), buddhi (l’intellect) et ahamkara (l’ego). Ils fonctionnent à travers vos enveloppes mentale et intellectuelle, et leur interaction crée l’activité dans votre vie.


    Examinons un peu ces deux enveloppes.


    Votre enveloppe mentale


    Votre manomaya kosha (enveloppe mentale), deuxième des trois aspects de votre corps subtil (sukshma sharira), réside dans le svah loka (monde subtil) et comprend trois parties : le mental inférieur (manas chitta), l’esprit subconscient (samskara chitta) et l’esprit réflexif (vasana chitta).


    « La foi est la tête (enveloppe mentale). La rectitude est son bras droit ; la vérité, son bras gauche. L’intégration (yoga) est son tronc. La grandeur (intellect) est le siège (le support)6. » — Les Upanishads


    L’esprit conscient


    Votre manas chitta (mental inférieur/instinctif) remplit des fonctions mentales et dirige vos actions. Il est capable de penser, de percevoir, de délibérer et d’expérimenter. Il est responsable de l’attention, de la sélection, du raisonnement et de la perception sensorielle. Le manas est indiscipliné, empirique, hésitant, et caractérisé par le doute et l’illusion.


    L’esprit subconscient — réserve d’impressions


    L’objectif de votre esprit subconscient ou « réserve men-tale d’impressions » (samskara chitta), est de conserver en permanence tous vos souvenirs, expériences sensorielles, impressions, réactions, désirs et sentiments. Pareil au disque dur d’un ordinateur, il se souvient de la plus petite donnée déjà entrée.


    L’esprit réflexif d’habitus


    Votre vasana chitta (esprit réflexif d’habitus) est le contenu mental de traits subliminaux ou inclinaisons subconscientes. Lorsque l’esprit a pris des habitudes particulières, l’on anticipe certains résultats avec des réactions répétitives, coutumières, appelées vasanas, qui contribuent aux fluctuations mentales (vritti). On trouve les vasanas les plus complexes et émotionnellement chargés dans le vasana chitta.


    Votre enveloppe intellectuelle


    Le vijnanamaya kosha (enveloppe intellectuelle) est le troisième des trois aspects de votre corps subtil (sukshma sharira). Il habite dans le maha loka (monde du milieu) et fonctionne comme un véhicule semi-permanent, créé il y a des millions d’années, la première fois que vous êtes passé d’une incarnation animale à une forme humaine. Ses deux composants sont le buddhi (l’intellect) et l’ahamkara (l’ego), que nous étudierons maintenant.


    « La compréhension [enveloppe intellectuelle] accomplit les sacrifices, elle accomplit tous les actes sacrés. Toutes les divinités vénèrent la compréhension en tant que Brahman, qui est apparu en premier. Celui qui vénère Brahman comme étant l’intellect, et jamais ne s’en écarte, celui-là abandonne tous ses actes négatifs en même temps que son corps et obtient tout ce qu’il désire.7 » — Les Upanishads


    Votre buddhi (intellect)


    Le buddhi est le siège de la cognition, de l’intelligence, de l’intuition et du savoir, avec la capacité de faire la part des choses, de décider, de déterminer, de résoudre, de discerner, de généraliser, de retenir les concepts et de comprendre les idées abstraites. En tant que véhicule de l’esprit supérieur, ses propriétés sont l’imagination, la créativité, la perspicacité et la perception supra-sensorielle.


    L’intellect est le fondement de la maîtrise de soi. Un intellect qui fait preuve de discernement est le guide infaillible pour faire des choix judicieux. La vraie signification de buddhi est une décision inébranlable prise par conviction, basée sur une bonne compréhension. Votre buddhi est pleinement développé lorsque vous pouvez faire la distinc-tion entre le réel et les apparences, entre l’éternel et l’éphémère, entre le moi et le non-moi.


    On appelle l’esprit ananta (infini), en raison de ses innombrables modifications et fonctions. Cependant, la cognition les sous-tend toutes. Vous ne pouvez jamais ressentir, vouloir, penser ou vous faire une opinion sans connaître d’abord l’objet de la perception. De tous les aspects de l’esprit, l’aspect cognitif (intellect) est le plus proche de la réflexion de votre véritable moi supérieur lumineux (atman). Donc, votre intellect est sattvic (pur) et radieux.


    Adi Shankaracharya, grand saint de l’Inde ancienne et fondateur de l’advaita, philosophie védanta (non dualiste), a dit :


    « Le buddhi est l’instrument de perception de tous les objets, comme telle une lampe allumée dans le noir. On a dit : ‘C’est grâce à l’esprit que l’on voit, que l’on entend.’ En effet, chaque chose est perçue lorsqu’elle est investie de la lumière du buddhi, tel un objet qu’une lampe éclaire dans le noir. Les autres organes ne sont que des canaux de buddhi8. » — Les Upanishads


    Votre ahamkara (ego)


    L’ahamkara est l’identité individuelle de l’être humain, et sa fonction consiste à vouloir et à demander. Se considérant comme une entité séparée, il accepte et rejette les désirs provenant des instincts et des pulsions du corps. Avant l’illumination spirituelle, le buddhi et l’ahamkara sont associés à tort à votre moi réel. Tout comme la lumière blanche passant à travers une vitre colorée apparaît rouge, verte ou bleue, votre moi supérieur pur et indifférencié (atman) apparaît doté de propriétés intellectuelles, telles que la mémoire, la décision et la cognition. Le moi véritable n’est pas l’esprit. C’est le connaisseur, témoin de l’esprit. En effet, le moi véritable, vijnanamaya purusha (le connaisseur), brille d’un éclat inné et réside dans le cœur.


    « Tous les aspects de l’antahkarana coopèrent pour produire votre expérience personnelle. Les quatre fonctions cognitives de votre esprit travaillent ensemble : délibération, mémoire, cognition et ego. Parmi ces enveloppes, l’enveloppe intellectuelle, qui possède le pouvoir de cognition, est l’agent ; l’enveloppe mentale, qui possède le pouvoir de volition, est l’instrument ; et l’enveloppe vitale, qui possède le pouvoir de l’activité, est l’opération9. » — Vedanta Sara


    Au-delà de votre quintuple enveloppe se trouve votre moi supérieur (atman) — témoin de vos expériences, qui n’est ni penseur ni acteur. Grâce à la réflexion de l’atman, votre enveloppe intellectuelle semble agir en tant que connaisseur et acteur. Mais la réflexion ne peut fonctionner indépendamment de sa base — le moi véritable, l’atman.


    Qu’arrive-t-il à l’instrument interne après la mort ?


    Après la mort, votre jiva (âme individuelle incarnée) habite le bhuvah loka (monde astral) dans le prânamaya kosha (enveloppe vitale), pourvu que votre évolution spirituelle le justifie. Ensuite, votre âme se retire dans le svah loka (monde subtil) dans le manomaya kosha (enveloppe mentale). Après être restée dans le svah loka pendant une période donnée correspondant à vos besoins, le manomaya kosha (corps mental) est détruit et votre âme, dans son ultime véhi-cule mental, le vijnanamaya kosha (enveloppe intellectuelle), s’en va dans le mahah loka (monde du milieu), et finalement dans le janah loka (plan causal). Selon Adi Shankaracharya, le vijnanamaya kosha (enveloppe intellectuelle) est la cause de la transmigration de votre âme dans votre prochain corps.


    Votre corps causal


    Le karana sharira (corps causal) est analogue à la section des cordes dans votre orchestre intérieur. Ici, votre mélodie intérieure devient raffinée, harmonieuse et lyrique, avec une plaisante délicatesse, douce et veloutée.


    Le corps causal est la semence d’une indescriptible ignorance sans commencement, parce qu’il cause l’existence de vos corps grossier et subtil, grâce à une chose appelée maya : littéralement « mesure » et au figuré « ce qui n’est pas » ou « illusion » — ce qui n’existe pas. Ainsi, l’avidya (ignorance) est la semence du « JE » ou ego, d’où naissent toutes les expériences.


    Votre enveloppe de béatitude


    Une seule enveloppe comprend votre karana sharira (corps causal), c’est l’anandamaya kosha (enveloppe de béatitude), qui émet la félicité du moi supérieur (atman), tout en couvrant l’atman comme un voile. L’enveloppe de béatitude réside dans le janah loka (monde causal). Dans ce corps, vous faites l’expérience du bonheur, de la paix, de la joie, du plaisir et de la satisfaction.


    « La joie [corps causal] est sa tête. La satisfaction, son bras droit. L’ultime satisfaction, son bras gauche. La béatitude est son tronc. Brahman est le siège (le support)10. » — Les Upanishads


    Votre soi-disant enveloppe de béatitude n’est pas intrinsèquement heureuse. Dans un état de sommeil profond, votre esprit devient silencieux. Alors, le bonheur absolu de votre moi supérieur (atman) brille à travers votre enveloppe de béatitude. Ainsi pourriez-vous dire : « Je dors paisiblement et béatement. »


    La béatitude d’un sommeil profond est plus raffinée que la joie que procurent les objets du désir au réveil ou pendant que vous rêvez. Chaque variété de délices est une preuve de la félicité suprême de l’atman à travers différents canaux.


    « L’enveloppe de béatitude est cette modification de l’ajnana (ignorance), qui se manifeste lorsqu’elle saisit une réflexion de l’Atman qui est la béatitude absolue ; dont les attributs sont la joie et tout le reste… L’enveloppe de béatitude est à sa pleine capacité durant le sommeil profond11. » — Adi Shankaracharya


    Vos corps supérieurs


    Le corps « je suis »


    L’atman sharira (corps « je suis ») ou corps spirituel, habite un monde appelé satyam loka (monde de vérité). L’atman est votre moi supérieur, la puissante présence « je suis », votre vraie nature. Très peu de gens reconnaissent ou font l’expérience de ce corps, parce qu’il est là où se produit la moksha (libération).


    « Cet éclatant atman, distinct des cinq enveloppes ; le témoin des trois états [veille, rêve et sommeil sans rêves] ; le réel ; l’inchangé ; l’intact ; l’éternelle félicité ; doit être réalisé par le sage comme son moi propre 12. » — Adi Shankaracharya


    Le corps divin


    Le brahma sharira (corps divin) est le corps cosmique, situé dans le brahma loka (demeure de Dieu). Dès le moment où votre corps « je suis » est réalisé, il est tout naturel de chercher Dieu. L’expérience directe de Dieu se produit dans ce corps sans limite de pure lumière et d’amour inconditionnel. Rares sont ceux qui réalisent le corps divin, parce qu’il soutient l’état de réalisation divine.


    « Dans sa suprême enveloppe dorée, se tient Brahman, sans passion ni division. Il est pur, il est la Lumière des lumières, et seul le connaît le moi de l’Atman. Là, le soleil ne brille pas, ni la lune ni les étoiles ; ces éclairs d’orage n’y parviennent pas, non plus que le feu terrestre. Lui seul brille, et toute chose tire son éclat de lui. Oui, le monde entier brille d’un éclat emprunté à sa splendeur13. » — Les Upanishads


    Le corps absolu


    Le nirvana sharira (corps absolu) n’est pas un corps et n’habite aucun monde ou niveau d’existence. C’est l’absolu — sans forme, sans phénomène ou frontière. Dans ce corps sans corps, à la fois l’atman et le brahma disparaissent. Singulièrement, l’unicité et la complétude demeurent. Ici, vous fusionnez avec Brahman dans l’illumination suprême et l’absolue vérité. Vous êtes libre de toute entrave et atteignez la béatitude suprême.


    En faisant la distinction entre votre moi supérieur (atman) du corps triple et des cinq enveloppes, vous arrivez ultimement au but sans but, à la cessation de tous vos efforts, à l’ultime réalité. Vous prenez ici conscience de votre vraie nature et son unité et identité essentielles avec le Moi suprême, Brahman, pendant même que vous vivez dans un corps humain.
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    « Il s’agit bien du Moi, qui semble empli de désirs et sub-mergé par les fruits obscurs ou lumineux de l’action, errant dans chaque corps (lui-même demeurant libre)14. » — Les Upanishads
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    Ce qui est en haut est comme ce qui est en bas


    « À l’origine, tout ceci était inexistant (non encore défini par la forme et le nom). De cela émergea ce qui existe. Cela se créa par lui-même, aussi l’appelle-t-on celui qui s’est créé. De ce dernier émane une saveur (qui peut être goûtée) que par celui qui perçoit le plaisir. Qui pourrait respirer, qui pourrait expirer, si cette félicité (Brahman) n’existait pas dans l’éther (dans le cœur) ? Car lui seul suscite la béatitude1. »


    — Les Upanishads


    Sur la Table d’émeraude de l’Égyptien Hermès Trismégiste, sont inscrits les mots « Ce qui est en haut est comme ce qui est en bas ». Cet ancien aphorisme dit que votre vie individuelle est un reflet de la vie cosmique. Dans ce chapitre, vous explorerez cette relation.


    Ici, vous découvrirez comment ce monde phénoménal a été créé et comment il est détruit et recréé à répétition. Grâce au pralaya (dissolution cosmique), l’univers se retire périodiquement dans l’absolu. Vous verrez également comment votre individualité a vu le jour et comment elle se dissout. Grâce au laya (absorption), votre ego disparaît, vous fusionnez avec l’absolu et devenez spirituellement éclairé.


    Ce qui suit est l’exploration du laya (absorption individuelle) et du pralaya (absorption cosmique), où vous trouverez une clé secrète en or pour déverrouiller tout le système des chakras et ainsi résoudre le mystère de la vie.


    La philosophie du dieu Shiva


    On croit que les anciens Shaivas (textes sacrés shivaïtes) sont des révélations directes, des dialogues entre le dieu Shiva et sa compagne Shakti. Quand Shakti pose des questions et que Shiva répond, ces écrits sont appelés agama. Quand Shakti répond, ils s’appellent nigama. 28 textes shivaïtes (secte shiva) ont été révélés par Sadashiva, l’aspect de Shiva pourvu de cinq têtes, à travers ses cinq bouches.


    Vers le VIIIe siècle en Inde, les philosophies dualiste et pluraliste menaçaient d’annihiler le monothéisme (un seul Dieu). Afin de préserver les anciens principes monothéistes, le sage Vasugupta (fin 700, début 800 de notre ère) a écrit le Shiva Sutra et le Spanda Karika. Englobant le shivaïsme kashmiri et la philosophie samkhya (fondée il y a environ 8 000 ans par le sage Kapila), le Shiva Sutra est révéré comme le chef-d’œuvre par excellence de la philosophie indienne. Curieusement, le shivaïsme kashmiri est basé sur la sainte Trinité divine, l’âme et la matière, appelées triksansana, trikasastra ou trika. Dans le shivaïsme, l’Être suprême absolu est à la fois transcendantal et immanent, statique (représenté par le dieu Shiva) et dynamique (symbolisé par la déesse Shakti). La totalité de ce cosmos est donc un jeu de Shakti (lila shakti).


    L’absolu est l’éternelle alternance de deux phases : repos et activité, non manifesté et manifesté, passif et actif. La phase passive est appelée mahapralaya (grande dissolution et absorption cosmique), dans laquelle l’univers se retire comme une graine en dormance. Après cette période de latence, la graine germe et la conscience devient active. La phase active est le sristi (création) ou abhasa (apparence ou éclat).


    Les cycles du temps


    D’après les textes anciens, les cycles de la création traversent quatre âges du monde ou yugas. Chaque âge successif est moins spirituel et dure la moitié du temps du précédent. Le cycle commence avec le satya yuga (1 728 000 ans), l’âge d’or ou âge de la paix. Il est suivi du treta yuga (1 296 000 ans), puis du dvpara yuga (864 000 ans) et enfin du kali yuga (432 000 ans), l’âge de l’ignorance. Un cycle de ces quatre yugas équivaut au mahayuga (4 320 000 ans).


    À la fin de chaque mahayuga, la totalité du monde physique (bhu loka) est annihilée. Durant la période de dissolution (laya : 4 320 000 ans), le monde subtil (svah loka) demeure. Au terme de cette période, la création physique recommence.


    À la fin de 1 008 mahayugas (une journée dans la vie du dieu Brahma équivalant à 4 354 560 000 ans), une plus grande dissolution (pralaya) des mondes physique (bhu) et subtil (svah) a lieu. Seul le monde causal (janah) demeure. Après une période d’une nuit de Brahma (4 354 560 000 ans), les mondes physique et subtil renaissent.


    Un jour et une nuit de Brahma équivalent à un kalpa (8 709 120 000 ans). Une année de Brahma équivaut à 360 kalpas (3 135 283 200 000 ans). Une vie de Brahma, appelée mahakalpa (313 528 320 000 000 ans), dure 100 ans. Elle est suivie d’une dissolution majeure (mahapralaya), lorsque les 36 tattvas (principes de forme, d’espace et de temps (voir chapitre 6) sont absorbés dans l’absolu. Cette dissolution dure un mahakalpa. Puis commence une nou-velle vie de Brahma, le cycle se répétant à l’infini.


    L’opinion qui prévaut parmi les érudits de l’Inde, est que l’actuel kali yuga (âge des ténèbres) a débuté le jour de la disparition du seigneur Krishna, soit le 18 février, 3012 av. J.-C. Certaines personnes, dont je suis, ne sont pas nécessairement d’accord avec ces calculs des yugas. Mais cette question devra attendre un autre livre.


    Dans tous les cas, le Brahman absolu crée, soutient, puis réabsorbe cycliquement l’univers, sans interruption. Le processus de sristi (création active) déploie systématiquement les couches de la création, du subtil au grossier. Ensuite, l’âme primale, père-mère-Dieu, demeure en profond samadhi (état de transcendance) pendant 313 528 320 000 000 ans, jusqu’à ce que l’univers émane de nouveau à travers la divine danse cosmique.


    Les deux phases, la création et la dissolution, sont deux aspects d’une réalité — la conscience absolue, immuable, transcendante et intacte — tout comme une seconde chandelle allumée à la flamme d’une autre chandelle ne diminue pas la lumière de la première.


    L’évolution cosmique


    On peut définir les tattvas (la vérité, l’ipséité, la réalité ontologique ou nature essentielle) comme des principes, des états ou des blocages primaires à travers lesquels le dieu Brahma, le dieu créateur, construit l’univers. À la fin de la vie de Brahma, le mahapralaya absorbe les 36 tattvas dans leurs anciennes causes.


    Dans les textes saints shivaïtes, le dieu Shiva révèle à Shakti ces 36 tattvas (principes) de l’évolution cosmique et humaine — l’analyse la plus complète de la nature jamais réalisée par aucun système philosophique. Les 25 catégories mineures sont les mêmes que dans le système Samkhya de Kapila. Les 11 majeures sont uniques au shivaïsme. Étudions maintenant les tattvas pour découvrir comment cet univers a vu le jour.


    Paramashiva


    Notre première considération, au-delà du monde des tattvas, est l’absolue conscience transcendantale, la réalité ultime, le parasamvit, également connu comme Brahman ou Paramashiva (dieu transcendant ou suprême).


    Parce qu’une chose ne peut naître de rien, l’absolu doit contenir la totalité de toutes choses. Ainsi, sa nature est :


    1. La conscience universelle (chit).


    2. La béatitude universelle (ananda).


    3. Le désir universel (iccha).


    4. L’intelligence universelle (jnana).


    5. L’action universelle (kriya).


    « Cela (le Brahman invisible) est complet, ceci (le Brahman visible) est complet. Cette complétude-ci (Brahman visible) procède de cette complétude-là (Brahman invisible). Lorsque l’on saisit la complétude du Brahman visible, il reste alors la complétude du Brahman invisible2. » — Les Upanishads
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    L’absolu est sat-chit-ananda (être-conscience-béatitude), sans parties (niskala), par conséquent non créé, indestructible et immobile. Il est sans attributs (nirguna), donc par delà l’espace, le temps et l’esprit. Il est unicité, sans sujet ou objet, réalisable par l’illumination spirituelle extatique.


    « Au commencement, il n’y avait que lui, Un sans un second. Il pensa : que je me multiplie et que je croisse3. »


    — Les Upanishads


    Le Je et le cela


    Durant la phase sristi (création), l’univers apparaît comme une vague à la surface de l’océan de la conscience. Pour que l’intelligence universelle perçoive cette vague, il faut qu’il existe un sujet et un objet. Le sujet (conscience) est appelé aham (je suis) ; l’objet (le pouvoir de la conscience) est idam (cela). L’un ne peut exister sans l’autre. Qu’ils soient manifestés dans le sristi ou non manifestés dans le pralaya, ils sont toujours les mêmes. Durant le pralaya, ils sont dans un équilibre latent, toujours prêts à se manifester. Lorsque l’équilibre est compromis, ils apparaissent et l’évolution cosmique commence.


    Shiva tattva est le sujet (aham) et shakti tattva est l’objet (idam). Shakti est la force qui cause la dualité en polarisant la conscience en positif et négatif, en aham et idam, en sujet et objet.


    De même, dans la Bible, le premier homme Adam est aham (shiva tattva) et la première femme Ève est idam (shakti tattva), qui vivent dans une unité béate au jardin d’Éden, jusqu’à ce que leur équilibre primitif soit perturbé et que la dualité apparaisse lorsqu’ils mangent le fruit de l’arbre de la connaissance du bien et du mal (dualité : illusion de séparation et identification à l’ego). Dans cette histoire, Ève, comme Shakti, est responsable d’avoir mangé la pomme de cet arbre. Voyons maintenant les principes — évolution cosmique et humaine — des 36 tattvas :


    1. Shiva Tattva


    Dans sat-chit-ananda, Shiva est chit (superconscience), l’intelligence de Dieu, le sujet, celui qui sait, l’expérimentateur, le centre et le support de tout. Il imprègne les 35 autres tattvas. Shiva, le sujet (aham) est passif et statique, il dépend donc de Shakti (idam) pour que la création apparaisse.


    Shiva est le siège du para nada (son inaudible, transcendant, primal par delà le son). Bien que défini comme un son, nada est en fait un mouvement ; c’est la première impulsion ou vibration qui s’élève de la parfaite quiétude de l’absolu immobilité.


    2. Shakti Tattva


    Shakti, de la racine shak (pouvoir/être capable de), est l’aspect cinétique de la conscience, responsable de toute activité. Elle est l’objet (idam), la mère de l’univers, la cause du mouvement et du changement. Shakti est la portion ananda (béatitude) de sat-chit-ananda, et correspond au para bindu (noyau primitif), cause de la forme.


    De Shakti s’échappe nada, le mouvement premier qui culmine en shabda brahman ou Verbe de Brahman. De nada procède le para bindu, à travers lequel la conscience s’exprime en tant que forme. Le para bindu se divise en trois bindus secondaires : karyabindu, le bindu blanc (sperme cosmique), de la nature de Shiva (conscience) ; bija, le bindu rouge (œuf cosmique), ou de la nature de Shakti (énergie créatrice) ; et nada, le bindu mixte, Shiva et Shakti réunis. Ces trois bindus forment un triangle appelé kamakalaa (désir divin de manifestation).


    Nada (mixte), bindu (blanc) et kalaa (rouge) sont les états de Shakti, qui se manifeste en trois modes principaux : iccha shakti (pouvoir de la volonté), jnana shakti (pouvoir de la connaissance) et kriya shakti (pouvoir de l’action). Ces trois modes donnent de l’élévation aux trois prochains tattvas.


    3. Sadashiva Tattva


    Le terme sadashiva dérive des racines sada (toujours) et shiva (heureux ou prospère). Sadashiva tattva est le premier produit ou enfant de la conscience, la première chose ayant une cause. C’est donc le dernier produit à se dissoudre au temps du mahapralaya (grande dissolution). Parce que sadashiva tattva a été produit, il est destructible et non éternel. Seul ce qui n’a pas de cause, et qui par conséquent est sans commencement et sans fin, peut être indestructible et éternel.


    Sadashiva consiste en aham et idam : « Je suis cela » en insistant sur le « je ». Le sujet aham prend conscience de lui-même en relation avec l’objet idam. Ici, le désir universel iccha shakti (pouvoir de la volonté) se manifeste.


    4. Ishvara Tattva


    Ishvara (Dieu) tattva justifie le sujet aham reconnaissant l’objet idam : « Cela, je suis » en insistant sur ce « cela » (idam). C’est le stade de la complète identification au moi, comme s’il se réveillait d’un long et profond sommeil. Ici, idam est totalement visible, et la gloire divine de son être est reconnue. Ishvara tattva surgit du jnana shakti (pouvoir de la connaissance).


    5. Sadvidya Tattva


    Le mot sadvidya se compose des racines sat (vrai) et vid (savoir). C’est la complète unité de la double relation « je suis cela », sans insister sur le sujet aham ou sur l’objet idam. Sadvidya tattva est l’élément qui dérive de kriya shakti (action universelle).


    Les tattvas purs


    Les cinq tattvas précédents, de Shiva à Sadvidya, sont dans la catégorie des shuddha tattvas (tattvas purs), le monde de la conscience pure. Dans ces cinq tattvas, le sujet et l’objet demeurent une seule unité, l’objet étant vu comme faisant partie du sujet, tout comme la vague fait partie de l’océan.


    6. Maya Tattva


    Le terme maya (illusion) est dérivé de la racine ma (mesure), par conséquent il calcule, limite, sépare et divise. Il sépare le « je » du « cela » et divise l’unité en dualité.


    Le maya tattva permet à ce qui est informe de prendre forme, à l’infini de devenir fini. Il « mesure » et limite la conscience universelle infinie et donne vie à l’intelligence et à la matière. Parce que le maya tattva est sans cause et éternel, il persiste dans sa dormance durant le mahapralaya. Durant sristi (la création manifestée), il apparaît comme cinq enveloppes (pancha kancuka) de Purusha.


    7 à 11. Cinq Kancuka Tattvas


    Les cinq produits de maya sont appelés kancukas, de la racine sanskrite kanj (attache). Ces cinq kancukas sont issus des cinq modes universels de conscience : chit, ananda, iccha, jnana et kriya.


    Ces cinq modes, dont chacun apparaît dans un des cinq premiers tattvas de shiva, shakti, sadashiva, ishvara et sadvidya, font apparaître cinq conditions universelles non duales : nityatva (existence éternelle, ou infini), vyapakatva (qui imprègne tout ou omniprésence), purnatva (complétude ou totalité), sarvajnatva (qui sait tout ou omniscience), et sarvakartrtva (toute-puissance ou omnipotence).


    Les cinq conditions universelles et illimitées, lorsque « mesurées » ou limitées par maya, créent cinq kancukas. Grâce à l’activité paradoxale des kancukas, l’impossible devient possible. Bien que l’absolu inviolé ne puisse jamais être divisé, l’infini devient fini, l’illimité devient limité, et l’unité devient dualité. Voici comment :


    1. Kaala (le temps) limite la condition de l’éternité universelle sans commencement ni fin. Conséquem-ment, il crée le temps, le divisant en passé, présent et futur.


    2. Niyati (réguler, restreindre) réduit la liberté et l’omniprésence de la conscience universelle illimitée. Conséquemment, il limite l’espace, la cause et la forme.


    3. Raga (colorer) limite la totalité de la toute-complétude et de la toute-satisfaction. Par conséquent, il crée le manque et fait naître le désir et l’attachement, cause du monde objectif.


    4. Vidya (savoir) limite l’omniscience universelle de la toute-connaissance. Par conséquent, c’est l’origine du savoir limité.


    5. Kalaa (petite part, portion) limite l’omnipotent pouvoir créateur et universel. Il est donc l’origine du pouvoir limité, de la créativité limitée, des aptitudes et des talents limités.


    Le tableau ci-après vous aidera à mieux voir ces relations :
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            Shakti

          

          	
            Guna

          

          	
            Expérience infinie
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            Expérience finie
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            Iccha

          

          	
            Sattva

          

          	
            Complétude
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            Raga
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            Ishvara

          

          	
            Jnana

          

          	
            Tamas

          

          	
            Toute-puissance


            (Sarvakartrtva)

          

          	
            Kalaa

          

          	
            Pouvoir limité

          
        

      
    


    


    Quand maya et ses produits, les kancukas, séparent aham (le sujet) et idam (l’objet), alors aham et idam se voient l’un l’autre comme deux partenaires, Purusha et Prakriti (voir L’évolution humaine, ci-après).


    Les tattvas purs-impurs


    Dans les sept shuddh-ashuddha tattvas (purs-impurs), de maya tattva à purusha tattva, le sujet est séparé de l’objet. Ces tattvas représentent la condition qui existe entre l’unité pure (shuddha tattva) et le monde de la dualité impure, composé des 24 tattvas restants.


    L’évolution humaine


    Le troisième groupe de tattvas comprend 24 ashuddha tattvas (impurs), brièvement abordés ici. Pour plus de détails concernant ces tattvas, consultez mon livre Exploring Meditation. La philosophie samkhya analyse 25 principes de l’évolution humaine. Deux réalités non-causées, Purusha et Prakriti (versions réduites de l’aham et de l’idam), justifient toutes les expériences dans le cosmos. On ne les reconnaît pas comme objets dualistes tant que maya shakti (pouvoir de l’illusion) ne sépare pas l’aham de l’idam. Purusha est l’esprit non-causé qui n’est pas la cause d’un quelconque nouveau mode d’être. Prakriti est la substance non-causée qui est la cause du monde phénoménal.


    « Sachez que Prakriti et Purusha sont tous deux sans commencement4. » — Seigneur Krishna


    12. L’esprit masculin : Purusha


    À travers le maya shakti (pouvoir de l’illusion), le pouvoir et le savoir universel et infini de Shiva devient Purusha, la subjectivité ou esprit universel, le « je » de l’univers, le connaisseur omniscient, le témoin silencieux qui assure la continuité, l’environnement statique du cosmos.


    13. La substance féminine : Prakriti


    Là où Purusha est l’expérimentateur, Prakriti est l’expérience. Elle est la manifestation objective de Shiva, la substance cosmique, la source primaire, la véritable créatrice du monde phénoménal. Les racines du mot prakriti sont pra (avant ou premier) et kr (fabriquer ou produire). Substance originelle dont la vie est issue, elle est nature primale et énergie vitale.


    Purusha et Prakriti ne fonctionnent jamais indépendamment l’un de l’autre. Ils sont l’âme et la substance de la création, et toute vie naît de leur relation. Purusha n’a pas de support pour agir de façon indépendante, et Prakriti n’a pas le désir d’agir, parce qu’elle est inanimée. Seul le mariage des deux peut donner lieu à la création.


    Les trois gunas de Prakriti


    Prakriti incarne trois modes d’opération, les gunas, qui font apparaître l’univers physique. Chacune a une fonction qui lui est propre et, pour que la vie soit, il faut que les trois travaillent de concert. Les trois gunas sont sattva (aspect de stabilité), rajas (aspect actif de la créativité) et tamas (aspect destructeur). Ces gunas sont des versions réduites des shaktis déjà décrites : tamas vient de jnana shakti, sattva d’iccha shakti et rajas de kriya shakti (voir le tableau à la page 131). Le guna sattva personnifie la tranquillité et la pureté et correspond aux cinquième et sixième chakras (vishuddha et ajna). Le guna rajas cause le mouvement et l’agitation et correspond aux troisième et quatrième chakras (manipura et anahata). Le guna tamas, incarnation de l’inertie et de l’insipidité, correspond aux premier et deuxième chakras (muladhara et svadhishthana). Durant le pralaya (dissolution), dans l’état d’équilibre primordial de Prakriti, les trois gunas sont en parfait équilibre et conservent néanmoins leur nature discrète. Jamais ils ne se présentent seuls. Ils sont toujours en mouvement subtil ininterrompu, même lorsque non-manifestés, ils conservent leur potentiel latent pour se manifester.


    « J’ai créé les quatre divisions de la société en fonction des trois gunas et des devoirs qu’ils imposent à l’homme. Mais sache que même si je les ai créées, elles ne Me contiennent pas, car Je suis immuable5. » — Seigneur Krishna


    Comme il est indispensable de connaître les gunas pour comprendre les chakras, si vous n’êtes pas familier avec cette notion, je vous conseille de lire sur le sujet aux pages 215 à 219 de mon livre Exploring Meditation.


    Le Prânava (OM :`)


    Ces trois gunas sont personnifiées par Om ou Aum : `, père de tous les sons. « aum » contient toutes les autres vibrations à cause de la nature de sa structure. Le son « A » représente sattva et les deux chakras du haut, le « U » représente rajas et les deux chakras du milieu, et « M » représente tamas et les deux chakras du bas. Quand vous prononcez le son « A », votre bouche, votre gorge et vos cordes vocales s’ouvrent complètement en un son de parfaite expansion représentant sattva. Lorsque vous dites « U », vos lèvres s’avancent pour former un petit cercle, signe de l’activité incessante signifiant rajas. Vous émettez le son « M » en joignant les lèvres pour créer un fredonnement. Votre bouche se ferme complètement et arrête l’émission de tous les sons, symbole de la contraction complète représentant tamas. C’est ainsi que toute la gamme des sons est représentée dans « A-U-M ».


    « En tant que principe immortel, je suis sans forme, et en tant que créateur, je possède une forme. En tant que principe éternel, je n’ai pas de commencement, de milieu ou de fin ; mon nom est OM6. » — Les Upanishads


    Les tattvas 14 à 36


    À travers l’action des trois gunas, Prakriti différencie les tattvas mahat (intelligence cosmique), ahamkara (individualité cosmique), manas (esprit cosmique), les dix indriyas (cinq sens abstraits du savoir et cinq sens abstraits du travail), les cinq tanmatras (objets des sens), et les cinq mahabhutas (éléments). Nous avons déjà vu quelques-uns de ces tattvas dans le dernier chapitre. Ils sont explicités en détail au chapitre 16 de mon livre Exploring Meditation. Nous ne répéterons donc pas ces explications ici.


    Tout rassembler


    Pour comprendre les chakras, il faut absolument connaître les tattvas (principes) sous-jacents à la vie individuelle et cosmique. Prenons un moment pour voir en quoi le système des chakras est lié aux principes (tattvas), aux trois corps (shariras) et aux cinq enveloppes (koshas). Bien que votre corps renferme des centaines de chakras, nous étudierons ici les 14 chakras les plus essentiels à la vie et à l’éveil spirituel.


    Comment ces chakras dépendent-ils des principes (tattvas) qui constituent l’univers ? En fait, chacun des 36 tattvas a sa principale résidence dans un des chakras. Découvrons ces relations dès maintenant.


    Les cinq chakras élémentaux


    Les cinq premiers chakras sont connectés aux constituants fondamentaux de la matière. Par conséquent, chaque chakra est associé à un des cinq sens et à un des cinq éléments. Ils sont aussi traditionnellement alliés aux trois gunas, au corps triple, à l’enveloppe quintuple et aux cinq mondes. La figure 7b, à la page 137, délimite clairement ces relations.


    Les sept chakras cérébraux


    Les sept chakras cérébraux, associés à vos facultés mentales et spirituelles, sont situés dans votre tête ou au-dessus de votre crâne. Vous trouverez certains de ces mêmes corps et enveloppes associés à ces chakras ainsi qu’aux cinq chakras du bas. Mais ne vous laissez pas déconcerter par ces associations. Tous les chakras, cérébraux et élémentaux, font partie du sukshma sharira (corps subtil). Les corrélations avec ces chakras cérébraux sont représentées dans la figure 7c, à la page 138.


    Laya : absorption


    Le Laya Yoga a pour objectif d’atteindre le samadhi (transcendance) à travers le laya (absorption). Ce procédé éveille la kundalini lumineuse et spiritualise la conscience en absorbant chacun des 36 tattvas (principes), étape par étape. Cela libère la conscience de tout ce qui n’est pas spirituel et conduit à Brahman.
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    « Laya Yoga est celui dans lequel chitta (conscience des sens) devient laya, c’est-à-dire qu’il est plongé dans une profonde concentration ; il existe plusieurs méthodes pour y arriver, mais la plus efficace est le dhyana (méditation profonde) sur Dieu en tant que forme, qui peut aussi s’accomplir en marchant, à l’arrêt, en mangeant et au repos. C’est le Laya Yoga7. »


    — Goswami
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    Au premier stade du laya (absorption), votre esprit est transformé par la méditation profonde à l’aide des mantras : syllabes sanskrites qui représentent votre divinité personnelle (ishtadevata) sous la forme que vous lui attribuez. Cette pratique limite les fluctuations mentales et les données sensorielles, parce que votre esprit se retire des objets des sens pendant que vous entrez peu à peu dans une plus profonde méditation. Votre esprit devient ainsi extrêmement raffiné et se transforme en conscience supérieure, le samprajnata samadhi (superconscience transcendantale).


    Au deuxième et dernier stade, appelé asamprajnata samadhi, cette superconscience est elle-même absorbée. Ici, votre esprit incarné (jiva) s’unit à l’Esprit suprême (Brahman) et la conscience est complètement absorbée.


    Le monde extérieur est composé d’une énergie pranique cosmique, laquelle a des centres opérationnels à chaque niveau d’existence. La conscience est ce qui lie toutes les énergies praniques, cosmiques et terrestres. À travers l’intelligence cosmique (mahat), le monde extérieur est connu. Le prix à payer pour l’acquisition de ce savoir, c’est qu’il masque le savoir spirituel (comme dans l’histoire d’Adam et Ève, où ils acquièrent « la connaissance du bien et du mal).


    Vous pouvez reconquérir ce savoir spirituel (Adam et Ève peuvent retourner au jardin d’Éden) lorsque votre esprit, qui a été corrompu et diversifié par les objets sensoriels, abandonne ces objets et atteint le point suprême (l’intime concentration) : le bindu.


    La kundalini est le pouvoir spirituel suprême. Mais lorsque cette énergie éternelle est empêtrée dans le monde fini, elle reste enroulée dans le muladhara (chakra racine). Le mouvement ascendant de la kundalini vers Paramashiva cause un courant spirituel vers Dieu en conscience, pendant que les principes cosmiques sont systématiquement absorbés. Autrement dit, comme la kundalini monte le long de la colonne vertébrale en perçant chaque chakra, elle dissout les tattvas dans chacun des chakras.


    Les tattvas sont absorbés dans l’ordre inverse de leur manifestation. Autrement dit, l’absorption commence dans le muladhara, où la kundalini absorbe l’élément terre, les principes d’odorat et d’excrétion, bija mantra (son de semence) lam, la divinité Brahma et Shakti Dakini (voir chapitre 9).


    De même, la kundalini monte dans la sushumna nadi, continuant d’absorber tous les éléments des cinq premiers chakras. Ensuite, au sixième chakra (ajna), elle absorbe le mental inférieur. Dans le chakra manas, elle absorbe la conscience des sens. Dans le chakra indu, elle absorbe l’intellect. C’est sa dernière phase d’absorption au niveau mental sensoriel.


    Après l’absorption des tattvas, la kundalini s’en va vers sahasrara (lotus aux 1 000 pétales). Là, la conscience spirituelle est elle-même absorbée par la kundalini et devient mahat : la superconscience pleinement illuminée par la kundalini, libérée des éléments qui la limitaient. C’est le samprajnata samadhi.


    Enfin, la kundalini est elle-même absorbée dans l’Esprit suprême lorsqu’elle s’unit à Paramashiva et devient unie et pareille à lui. C’est mahalaya (la grande absorption), le stade final de l’asamprajnata samadhi, le plus haut état d’illumination spirituelle et la fin de toute quête.


    Le spectacle cosmique fantôme de cet univers apparaît grâce à maya (ce qui n’existe pas et qui limite l’illimité en « mesurant ») et est absorbé par pralaya (dissolution) — à la fin des temps, et temps après temps. Le spectre de votre vie individuelle est produit par l’hallucination d’avidya (l’ignorance) et absorbé par laya (absorption), tandis que la kundalini monte en perçant vos chakras — à la fin de votre cycle évolutionnaire, l’acte final de votre spectacle final.


    Plus loin dans ce livre, vous étudierez les détails des chakras et de leurs éléments (tattvas) et acquerrez ainsi une meilleure compréhension de ce processus d’absorption.


    Brahman eut ce désir : « Que je devienne multiplicité, et que je me propage. » Il pratiqua une ascèse. Après avoir pratiqué cette ascèse, il créa l’univers et tout ce qui s’y trouve. Après avoir créé tout ceci, il pénétra en tout ceci. Ayant pénétré la totalité, il devint le manifesté (sat) et le non-manifesté (tyat), les formes et l’informe, le défini et l’indéfini, ce qui est avec support et sans support, ce qui est intelligent et sans intelligence, le réel et l’irréel. Le vrai (satya) devint ainsi la totalité : tout ceci qui existe. C’est pourquoi le sage l’appelle Brahman le vrai8. » — Les Upanishads
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    Découvrir vos chakras


    « Et il rêva qu’il y avait une échelle reposant sur la terre et dont l’autre extrémité atteignait le ciel ; et il aperçut les anges de Dieu qui la montaient et la descendaient !1 »


    — Bible judéo-chrétienne


    Vos chakras sont des centres praniques (énergie vitale) dans votre corps subtil (sukshma sharira) — des centres où se croisent plusieurs nadis (canaux de prâna). On les appelle chakras (roues) parce qu’ils apparaissent comme des vortex d’énergie pranique à des points précis de votre corps subtil. Ils ont pour fonction de régulariser la circulation pranique à travers votre système.


    Les textes anciens comptent des centaines de ces centres d’énergie. Cependant, les sept principaux chakras sont responsables du maintien de la vie dans votre corps et de la perception sensorielle, de l’activité mentale et de la conscience supérieure :


    1. Muladhara (chakra racine).


    2. Svadhishthana (chakra pelvien).


    3. Manipura (chakra du nombril).


    4. Anahata (chakra du cœur).


    5. Vishuddha (chakra de la gorge).


    6. Ajna (chakra des sourcils).


    7. Sahasrara (chakra couronne).


    En plus de ces sept chakras majeurs, votre corps subtil compte sept autres chakras importants : chakra hrit dans la partie inférieure du cœur, chakra talu dans votre palais, chakra manas dans la région pinéale, chakra indu dans votre cerveau, chakra nirvana au sommet de votre crâne, chakra guru dans la partie inférieure du sahasrara, et le bindu suprême dans le centre supérieur du sahasrara.


    Sous le muladhara (chakra racine) se trouvent sept chakras inférieurs appelés atala (hanches, gouvernant la peur et la luxure), vitala (cuisses : colère, ressentiment, blâme), sutala (genoux : jalousie, insuffisance), talatala (mollets : confusion, volonté, cupidité, duperie), rasatala (chevilles : égoïsme, nature animale), mahatala (pieds : sans conscience, aveuglement intérieur), et le plus bas : patala (plantes des pieds : méchanceté, meurtre, torture, haine). Tout comme les sept chakras majeurs sont associés aux sept cieux, ces sept chakras du bas sont associés aux enfers, sous le plan terrestre, qui portent les mêmes noms que ces chakras inférieurs. Ces mondes sont habités par des êtres moins évolués que les êtres humains.


    L’emplacement des chakras


    Onze de ces quatorze chakras sont situés le long du corridor du tube d’énergie chitrini nadi, niché dans la sushumna nadi, principal canal d’énergie pranique dans votre sukshma sharira (corps subtil). (Voir figure 5c à la page 79.) Les trois autres chakras sont situés au-dessus du crâne.
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    Vos chakras sont généralement enveloppés par votre colonne vertébrale ou par votre cerveau, près de la région qui gouverne l’activité représentée par chaque chakra. Par exemple, votre chakra du nombril est près du plexus solaire, qui régit les fonctions digestives.


    En plus des points de chakras dans la chitrini nadi, il y a des points gâchettes des chakras frontaux appelés chakra kshetram, pendants physiques situés directement devant les chakras correspondants, sur le même plan horizontal. Ils sont utilisés dans les pratiques du Kriya Yoga. Les figures 8a et 8b dépeignent les points des chakras et les positions des points gâchettes frontaux.
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    Que représentent les chakras ?


    Chaque chakra indique des niveaux de fréquence subtile spécifiques et progressivement des états supérieurs de conscience, allant de l’instinct de survie, associé au muladhara (chakra racine) aux pouvoirs intuitifs dans l’ajna (région du troisième œil), et enfin à l’illumination spirituelle dans le saharara (chakra couronne).


    Ainsi, les trois chakras du bas (racine, pelvien et du nombril) concernent la vie matérielle et la survie du corps. Les chakras du haut (gorge, troisième œil et couronne) concernent la vie spirituelle et à l’expression créatrice supérieure. La clé qui ouvre la totalité de ce système est le chakra du milieu : le chakra du cœur.
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    Les chakras représentent votre voie spirituelle. Ces sept portes vers la conscience supérieure vous ouvrent l’accès pour passer d’une conscience limitée à l’expression de votre plein potentiel.


    Les trois premiers états sont le sommeil, le rêve et l’éveil, dépeints par les trois chakras du bas. L’état transcendantal, turiya (quatrième), est la pure conscience : la clé de l’éveil spirituel. Il se situe dans le chakra du cœur. Les trois états supérieurs de conscience — conscience cosmique, conscience divine et conscience de Brahman — sont représentés par les trois chakras du haut. Pour de plus amples informations concernant les états de conscience, consultez mes livres Divine Revelation et Exploring Meditation.


    La figure 8c souligne la connexion entre les chakras supérieurs et inférieurs, ainsi que leur corrélation avec les états de conscience.


    L’activation de l’énergie pranique dans vos chakras induit des états correspondants de conscience. En retour, des niveaux spécifiques de conscience font que le prâna prédomine dans des chakras particuliers. Par conséquent, la stimulation de vos chakras à l’aide de pratiques yogiques transforme la conscience, étend la vision et éveille votre nature véritable. Plus loin dans ce livre, vous apprendrez comment.


    Le symbolisme des chakras dans le monde


    Les sept chakras majeurs ont été dépeints dans de nombreuses traditions et cultures. D’après la tradition judéo-chrétienne, le monde a été créé en sept jours, et il y a sept jours dans une semaine. Le tabernacle, symbole de l’illumination spirituelle, a été fabriqué en sept mois. Les textes sacrés chrétiens comptent sept étoiles, sept chandelles, sept anges et sept églises2.


    Les Hindous évoquent sept niveaux de conscience, sept sœurs (étoiles dans les Pléiades), sept rishis (saints prophètes) et sept planètes dans le Jyotish (astrologie hindoue). La religion islamique raconte que Mahomet a traversé sept royaumes célestes dans son voyage jusqu’à Allah (Dieu).


    D’après Pythagore, sept esprits célestes manipulent les humains. Ptolémée symbolisait les chakras comme sept sphères tournant autour de la planète terre, qui représente le sahasrara (chakra couronne), le crystallinum primum (paradis de cristal). Shakespeare parle des sept âges que les hommes doivent traverser3. En numérologie, le nombre sept représente l’humanité.
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    Les sept chakras ou centres d’énergie sont symbolisés dans le judaïsme par la menorah, un chandelier à sept flammes. Chez les Juifs, l’étoile de David est constituée de deux triangles. Celui dont le sommet pointe vers le haut, représente les trois chakras du haut, le paradis, le macrocosme, la conscience et le dieu de lumière, le Jéhovah blanc.


    L’autre triangle, avec le sommet vers le bas, représente les trois chakras du bas, la terre, le microcosme, l’humanité et le seigneur de la réflexion, le Jéhovah noir.


    Ce symbole indique donc la relation entre le monde supérieur et le monde inférieur, le macrocosme et le microcosme, le ciel et la terre, la spiritualité et le matérialisme. La même étoile hexagonale représente l’élément air dans l’anahata (chakra du cœur).


    Sept pouvoirs ou rayons créatifs émanent du Jéhovah blanc du haut (la conscience). Ils représentent les sept niveaux de conscience associés aux sept centres d’énergie qui jaillissent de la source, le point bindu dans le chakra couronne. Les sept rayons s’éloignent de la source, faisant ainsi apparaître l’univers. Tous convergent ensuite vers un point d’intérêt dans l’humanité.


    Souvent, les chakras sont symbolisés par les fleurs de lotus, pour représenter la montée de la conscience humaine : de l’ignorance à l’illumination. Le premier lotus pousse dans la boue et représente l’ignorance. Il cherche à sortir de l’eau grâce à ses efforts et à l’aspiration. Finalement, le lotus atteint le soleil direct, symbole d’illumination. Lorsque le lotus s’ouvre, même s’il est dans la boue, la fleur demeure intacte. C’est la conscience supérieure, que la boue de la vie matérielle n’a jamais souillée.


    Les chakras et l’évolution


    Vos corps grossier et subtil, dont il a été question au cha-pitre 6, correspondent à des chakras particuliers ainsi qu’à des stades d’évolution spirituelle, individuelle et de groupe. Ces niveaux d’évolution sont comme les barreaux d’une échelle comptant sept années entre chaque barreau. Voyons un peu la relation entre les chakras et vos corps grossier et subtil (shariras), les enveloppes (koshas) et les phases évolutionnaires.


    1. Muladhara : annamaya kosha


    Muladhara (chakra racine) signifie « racine support », le fondement de votre expression en tant qu’individu. Entièrement focalisé sur la survie personnelle, le muladhara a pour but de trouver à manger, à boire, un abri et d’autres besoins élémentaires. Ce chakra est égocentrique ; il sert principa­lement à assurer la sécurité en perpétuant la lignée familiale et en acquérant des objets matériels, de l’argent, des amis et des biens. Le monde extérieur est vu comme un moyen d’assurer sa sécurité.


    L’objectif principal de vos sept premières années de vie est l’expérience du stula sharira (corps grossier) et du chakra muladhara. La croissance corporelle constitue le fondement de la santé durant ces sept premières années. Si votre enveloppe de nutriment ne se développe pas complètement, vous serez chétif toute votre vie.


    Bien des gens ne progressent jamais au-delà de l’annamaya kosha (enveloppe de nutriment) et du muladhara. Obsédés par la survie et la sécurité, leurs intérêts ne dépassent jamais le manger, le boire et les autres instincts. Ils ne croient aucunement au monde spirituel et sont incapables d’expériences subtiles.


    Les civilisations sont obsédées par le manger, le boire, la survie et la subsistance élémentaire, alors que la majorité de la population est bloquée dans le chakra muladhara.


    2. Svadhishthana : prânamaya kosha


    Svadhishthana (chakra pelvien) signifie « demeure du Moi » et est la base de la naissance sous forme humaine. Il est associé à votre réserve subconsciente d’impressions latentes appelées samskaras. Sans ces semences de désir, vous ne pourriez jamais prendre une forme humaine. Svadhishthana est le siège des pulsions instinctives et des envies qui émergent des profondeurs inconscientes. Ce chakra est donc associé à la recherche de plaisirs et de sensations à travers les stimuli sensoriels et les relations sexuelles. Ce chakra voit le monde en regard de la quantité de plaisirs qu’il peut procurer.


    Svadhishthana est associé au prânamaya kosha (enveloppe éthérique), qui se développe durant la période allant de l’âge de 7 à 14 ans, quand les émotions prédominent et que la puberté apparaît.


    De nos jours, la majorité des individus ne dépassent jamais ce stade en maturité. Obnubilés par leurs besoins émotionnels et oubliant de raisonner ou de réfléchir, leur besoin de jouir des plaisirs physiques dépasse toute autre considération.


    Lorsque les émotions ne se sont pas pleinement développées vers l’âge de 14 ans, des problèmes associés à ce chakra se développeront.


    Ces sociétés, dont la majorité de la population est restée figée dans le svadhishthana, sont centrées sur les plaisirs sexuels, incluant leurs expressions artistiques et culturelles dans les livres, les tableaux, les films, la poésie et la mode vestimentaire.


    3. Manipura : manomaya kosha


    Manipura (chakra du nombril), qui signifie « cité de bijoux chatoyants » est le centre d’un réseau incroyablement complexe de nadis (canaux énergétiques) qui dirigent l’énergie pranique à travers votre corps et gèrent les fonctions corporelles. Il s’agit donc d’un important centre d’énergie vitale.


    Manipura est le centre de l’affirmation de soi et de la domination, qui satisfait vos besoins en manipulant les situations et les gens. Cela s’exprime dans le besoin d’acquérir richesse, prestige, pouvoir, statut social et reconnaissance. Manipura est focalisé sur les activités extérieures, où le monde est vu comme un objet pouvant donner du pouvoir personnel et assouvir les ambitions matérielles.


    Ce chakra est associé au manomaya kosha (enveloppe du mental inférieur). C’est entre 14 et 21 ans que ce kosha se développe. À ce stade, les individus apprennent à utiliser la logique et la raison pour faire des choix. Une fois devenus adultes, on s’attend à ce qu’ils soient responsables. Ils ont désormais le droit de voter, de boire de l’alcool et de conduire une automobile. Peu de gens évoluent au-delà de ce niveau. Ceux et celles qui restent bloqués dans le manipura n’ont pas conscience de l’Esprit et discréditent les expériences de la conscience supérieure.


    Une nation dans laquelle la plupart des gens ont développé leur enveloppe mentale mettra l’accent sur le pouvoir de raisonner, comme l’ont fait les anciens Grecs.


    4. Anahata : vijnanamaya kosha


    Anahata (chakra du cœur), qui signifie « son non frappé », est le centre de la conscience humaine (jivatama). Considéré comme le meilleur chakra pour la méditation, anahata purifie et transmue les émotions en dévotion intense.


    Le chakra anahata accepte et aime les autres inconditionnellement. Chaque personne est vue comme une représentation unique de la perfection, agissant selon sa propre nature. L’anahata accepte toutes les qualités, les positives comme les négatives.


    En tant que siège de la conscience, ce chakra est une porte ouverte sur la conscience supérieure. Il est associé au vijnanamaya kosha (enveloppe intellectuelle), clé du discernement spirituel et de l’ouverture à la conscience supérieure. Cette ouverture est assurée par l’amour inconditionnel, la compréhension et l’acceptation, sans la coloration émotionnelle caractéristique du manomaya kosha (intelligence inférieure).


    Votre vijnanamaya kosha (enveloppe intellectuelle) devrait théoriquement se développer entre 21 et 28 ans : période idéale pour élargir la conscience, développer ses habiletés psychiques et entreprendre une quête spirituelle. Cependant, la plupart des gens ne profitent pas de cette occasion.


    Lorsqu’un grand nombre d’individus développent pleinement leur enveloppe intellectuelle, une telle civilisation se focalise sur l’acquisition de pouvoirs supranormaux et de savoir intuitif. Toutefois, l’intuition peut s’avérer décevante, car elle est soumise à l’interprétation, à l’imagination et aux vœux pieux.


    5. Vishuddha : anandamaya kosha


    Vishuddha (chakra de la gorge), signifie « purification » : c’est le centre qui purifie et harmonise tous les contraires, apporte compréhension, équilibre, égalité et perfection.


    Le chakra vishuddha est le stade de la conscience où toutes les expériences sont accueillies sans jugement. Au lieu de résister aux expériences négatives, vous vous détendez, lâchez prise et acceptez toutes les situations, peu importe son niveau de difficulté. Cette conscience intégrée élève la conscience jusqu’à un état de béatitude.


    L’anandamaya kosha (corps de béatitude) est l’enveloppe associée au vishuddha. À travers ce corps, le monde devient une expérience divine. Vers l’âge de 35 ans, l’anandamaya kosha devrait être complètement développé et la conscience pleinement établie dans la conscience cosmique.


    6. Ajna : atman sharira


    L’ajna (chakra des sourcils), signifiant « commandement », est le centre de la sagesse, de la conscience supérieure, de la réalisation de soi et de la maîtrise de soi. Ici, la conscience ouvre sur le Divin. L’ajna développe l’intuition, la perspicacité, la perception extrasensorielle, la révélation directe, la voix supérieure et les siddhis (perfections) — pouvoirs supranormaux. C’est le centre de la télépathie.


    Le chakra du troisième œil est largement dépeint dans de nombreuses cultures. Le mystique médiéval, maître Eckhart a déclaré : « L’œil avec lequel je vois le suprême est le même que celui avec lequel il me voit4. » Le philosophe grec Platon a écrit : « Dans chaque homme il y a l’œil de l’âme, qui peut être réveillé si l’on prend les bons moyens. Il est beaucoup plus précieux que dix milliers d’yeux physiques5. »


    Cet œil, qui apparaît au dos du billet de un dollar américain comme le point culminant d’une pyramide, est un symbole associé à la franc-maçonnerie. On le voit sur les Cyclopes dans les mythes et les fables. Il est représenté dans la kabbale par Ain Soph, un œil fermé dirigé vers l’intérieur, vers la conscience supérieure.


    Sur les statues de Bouddha et d’autres divinités, on place un bijou entre les sourcils. Les divinités hindoues sont représentées avec un tilak (marque de poudre kumkum rouge) sur le front. En fait, en Inde, la tradition veut que les femmes mariées portent le tilak. De nos jours, il est à la mode même chez les femmes célibataires.


    Puisque ajna est le siège du buddhi purifié (intelligence subtile), lorsqu’il s’ouvre, l’inconstance et les fluctuations mentales disparaissent. L’esprit devient un parfait ins­trument de discernement. Dans cet état élevé de conscience, les vestiges d’imperfections se consument.


    L’ajna est associé à l’atman sharira (corps « je suis »), qui apporte la réalisation divine. Idéalement, il devrait être pleinement développé à l’âge de 42 ans, dans une civilisation éclairée.


    7. Sahasrara : brahma sharira


    Sahasrara (chakra couronne) signifie « multiplié par mille », la conscience de l’universalité, qui apporte la conscience unitaire, l’unité avec l’universalité, la totalité de l’inexpressible infini. Ce chakra est la couronne de la conscience élargie, la culmination du cheminement spirituel, la pleine réalisation de la connaissance suprême dans l’illumination spirituelle.


    Dans cet état, l’expérimentateur, l’expérience et ce qui est expérimenté sont un et le même. Par conséquent, sahasrara transcende l’expérience. Shiva et Shakti vivent dans une union éternelle. Le sujet (aham) et l’objet (idam) fusionnent pour former une totalité.


    Ce chakra représente la totalité de Brahman, le centre de tout dans le néant infini. Il est à la fois informe (nirakara) et formé (akara), pourtant il transcende les deux. Il est plus grand que le plus grand (paratparam), et pourtant il est ici maintenant. On l’appelle nirvana, satori, kaivalya, turiya, samadhi, baqua, Ain Soph, Tao, paradis, etc.


    Le brahma sharira (corps brahma), associé à la pleine illumination et à la libération dans le sahasrara, devrait théoriquement se développer à l’âge de 49 ans.


    8. Le bindu suprême : nirvana sharira


    Le corps final, appelé nirvana sharira, au-delà du monde phénoménal, est associé au point bindu suprême dans le sahasrara supérieur, source de tous les autres chakras.


    Bindu (séparer ou diviser) est le centre où l’unité se sépare pour devenir dualité, unifiant l’infini avec le fini. C’est donc la semence cosmique ultime, origine de l’univers. Vide sans dimension, portail sur le néant avec le plein potentiel de devenir tout, le bindu est un point infinitésimal de potentiel infini, abstrait, inexplicable et incompréhensible, un point focal mystérieux où l’infini et le zéro, la plénitude et le néant, coexistent.


    « La nature est une sphère infinie dont le centre est partout, la circonférence nulle part6. » — Blaise Pascal


    Le bindu est symbolisé à la fois par la pleine lune et le croissant de lune. Dans le langage sanskrit, le bindu est un point au-dessus des lettres, comme dans la lettre om : `. Ce point est appelé visarga (goutte). Le croissant de lune (nada), sous le point, représente un des kalas (phases) de la lune, qui sont au nombre de 16.


    Le bindu est souvent appelé bindu visarga (goutte qui tombe), indiquant les gouttes d’ambroisie qui coulent sans interruption du sahasrara, source de l’amrit (nectar), qui circule dans la sushumna nadi. Comme l’amrit est félicité, le bindu est la demeure de la félicité ininterrompue. En équilibrant l’ida et la pingala, le bindu inonde le passage de la sushumna de nectar, souvent représenté par le fleuve Gange (nectar) coulant du croissant de lune au sommet de la tête du dieu Shiva (à son point gâchette bindu).


    Un grand nombre d’objets apparaissent dans l’univers lorsque le potentiel de la conscience sous-jacente s’accumule aux points bindu. Chaque objet, petit ou grand, possède une semence bindu dont il émerge. Le bindu cosmique est l’hiranyagarbha (l’œuf d’or, la matrice de la création). Le bindu sert à la fois à exprimer et à limiter la conscience. L’informe prend forme dans le bindu, lequel détermine le motif et les caractéristiques de chaque objet.


    Ainsi, chaque objet est intimement lié à la conscience par l’intermédiaire du bindu. Chaque objet change et prend une forme matérielle lors du sristi (la création) à travers le bindu, puis retourne à la source dans le pralaya (la dissolution), à travers le bindu. Yoga (union) signifie retourner à la source en fusionnant Shakti (individu) et Shiva (conscience) à travers le bindu dans le sahasrara.


    Dans la kabbale, le bindu est appelé « je suis ». C’est le kether (couronne), parce qu’il crée toutes les choses et relie le manifesté au non-manifesté. Connu comme le point primordial, toutes choses émanent de lui.


    « Lorsque le mystère des mystères voulut se faire connaître, il traça d’abord un simple point ; l’infini était totalement inconnu et ne répandait pas de lumière, jusqu’à ce que ce point lumineux éclate violemment en réalité manifestée7. » — La Kabbale


    D’après la kabbale, neuf sephiroth se changent en kether (bindu). Ces sephiroth sont les points chakras de l’arbre de vie. Ainsi, kether est la source de la lumière de la conscience, qui filtre progressivement jusqu’aux autres sephiroth (chakras).


    La clé de l’illumination spirituelle est le retour au bindu. Au lieu d’hésiter continuellement dans les perceptions sensorielles, votre esprit se rétracte et réussit à se focaliser si intensément en un seul point, qu’il devient un point (bindu). Lorsque cessent toutes les fluctuations mentales (babillage interne), le yoga (intégration) est atteint.


    « Le yoga est la suppression des modifications de l’esprit8. »


    — Sage Patanjali


    Le Nada Yoga


    Le Nada Yoga est une voie distincte du yoga, fondé par l’ancien sage Gorakhnath. Le terme nada (flux) signifie le flux de la vibration subtile par laquelle la conscience s’exprime. Cependant, nada se traduit habituellement par « son ».


    Nada est également appelé shabda ou surat (son), nama (nom), akashvani (son de l’éther), dhun (ton), nad-I-asmani (harmonie céleste), vani (mot), le Verbe, Logos, et ainsi de suite. Les zoroastriens l’appellent sraosha. La « musique des sphères » de Pythagore est jouée par l’univers tel un accord avec une seule corde rattachée à la matière à sa base, à la pure conscience à son sommet avec, entre les deux, toutes les couches d’énergie subtile ou nada. Socrate et d’autres mystiques grecs utilisaient le nada comme moyen de transcendance.
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    D’après les anciens yogis, nada brahman (son transcendantal) est la source du monde entier manifesté. De Brahman (l’absolu), à travers son propre pouvoir (Shakti), se dégage le nada ou la vibration (le Verbe). Du Verbe ou nom (nama), se dégage la forme (rupa).


    « Au commencement était le Verbe, et le Verbe était en Dieu, et le Verbe était Dieu9. » — Apôtre Jean


    Le champ de la physique théorique moderne, avec les supercordes, les branes et les théories-M, postule maintenant que l’univers se compose de la vibration solidifiée de diverses fréquences. Cette réalité était connue des sages de l’Inde ancienne, qui croyaient que les « trois bindus », kalaa (limitation), bindu (semence) et nada (vibration subtile), travaillaient de concert pour former l’univers. Bindu est dérivé de Shiva maya, kalaa dérive de Shakti maya et nada de Shiva-Shakti maya.


    Le kalaa cause la contraction et l’accumulation du potentiel infini de conscience dans un bindu (semence) de chaque objet. Le nada circule dans le bindu vers chaque objet. Étant donné que le nada relie la conscience à tous les objets, en retraçant le nada jusqu’à sa source, vous pouvez retourner à l’infini par le biais du bindu. Lorsque vous détournez votre attention des objets sensoriels et que votre conscience est absorbée par le bindu, vous faites l’expérience du samadhi.


    Les textes anciens énumèrent cinq niveaux fondamentaux de nada :


    1. Vaikhari (son grossier audible) : perçu par vos oreilles et produit par l’entrechoquement des objets. Le vaikhari est le niveau du langage articulé.


    2. Madhyama (au milieu) : forme de son raréfié, à mi-chemin entre le nada grossier et le nada subtil. À ce stade, le nada commence la cristallisation du nada informe. La méthode du Yoni Mudra à la page 330, peut vous aider à entendre les sons subtils du madhyama.


    3. Pashyanti (son rayonnant) : le nada (son) avec des couleurs précises vues par l’œil interne mais non entendues. Le siège du pashyanti se situe dans les profondeurs, au-delà du nada audible. Mes livres Divine Revelation, How to Hear the Voice of God et L’énergie des auras, peuvent vous aider à faire l’expérience du pashyanti.


    4. Para (au-delà) : son transcendant ou non-manifesté, source du nada, est perçu dans des états supérieurs de conscience, au-delà de la perception normale. Les hauts taux de vibration du para nada sont associés au samadhi. Le silencieux nada anahata (son non-frappé) se situe dans le chakra anahata.


    Dans la méditation, les mantras servent de véhicule à l’esprit pour lui permettre de passer du niveau grossier au niveau subtil de nada, jusqu’à ce que le niveau le plus subtil soit transcendé et que seul l’esprit demeure dans la pure conscience. Pour faire l’expérience du para nada, utilisez le CD de méditation guidée de Divine Revelation, à l’adresse www.divinerevelation.org (en anglais seulement).


    Les mantras des chakras


    Parce que les chakras ressemblent à des roues, à des énergies qui se déploient comme les rayons s’éloignant de leur centre, on les compare aux fleurs de lotus, dont les pétales se déploient à partir du pistil central. Dans chaque chakra, les pétales occupent un ordre précis. Le premier pétale est toujours dans le coin nord-est (en haut à droite).


    Les pétales des six premiers chakras majeurs vibrent à des fréquences appelées bija mantras (sons de semence) — lettres de l’alphabet sanskrit. La totalité des 50 lettres apparaissent sur les 50 pétales de ces chakras : le premier chakra (muladhara) possède 4 pétales, le deuxième (svadhishthana) en a 6, le troisième (manipura) en a 10, le quatrième (anahata) en possède 12, le cinquième (vishuddha) en a 16, et le sixième (ajna) en possède 2. Total : 50.


    Les 50 lettres descendent ultimement du chakra sahasrara, où tous les sons des semences viennent de Pranava — le son om ou aum : ` — la vibration d’où jaillit l’univers entier. Ainsi, dans le chakra guru, dans le sahasrara inférieur, loge la totalité des 50 lettres. Ces 50 lettres sont également enfilées comme des perles sur le fil de la kundalini, l’énergie qui monte le long de la colonne vertébrale, car celle-ci active les chakras, ce qui fait vibrer l’énergie des 50 mantras.


    Les sons sous forme de mantras sont largement utilisés dans le Tantra Yoga, pour faire monter la kundalini. Le son cosmique « aum » symbolise la kundalini shakti (pouvoir de la kundalini). Ce son transcendantal apparaît dans le sahasrara et descend à travers les chakras jusqu’au muladhara, où il se manifeste comme matière grossière. La lettre « A » représente le guna sattva et les chakras du haut ; le « U » indique le guna rajas et les chakras du milieu ; le « M » symbolise le guna tamas et les chakras du bas ; « aum » représente l’ascension de la kundalini dans les chakras.


    Dans le symbole om : `, le point ou bindu représente le point gâchette du bindu au brahmarandhara, l’ouverture située au sommet du crâne (voir pages 75, 146 et 168), qui symbolise le nada transcendant (para). Le croissant de lune représente le nada éthéré (pashyanti), du chakra des sourcils au chakra de la gorge. La courbe du haut représente le nada subtil (madhyama), du chakra de la gorge à celui du nombril. La courbe du bas représente le nada grossier (vaikhari), du chakra du nombril au chakra racine. L’univers entier est dans la moelle épinière. C’est alors le temple de Dieu.


    Les six shivas


    Chaque son ou vibration dans l’univers est précurseur d’une forme correspondante. Ainsi, de chaque lettre sanskrite, son ou mantra, émerge une forme de divinité correspondante. Au centre de chaque chakra se trouvent les bija mantras en sanskrit (sons des semences), pro-géniteurs des divinités qui gouvernent ce chakra.


    Les six formes du dieu Shiva gouvernent les six premiers centres des chakras. Au-delà de ces six formes se trouve Paramashiva, qui réside dans le sahasrara (chakra couronne).
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    La conscience pure absolue, l’unicité de Brahman (à ne pas confondre avec Brahma, le Dieu créateur), présente trois aspects : grossier, subtil et suprême. Son aspect grossier en tant que forme de Brahman (vairaja) prend la forme des cinq premiers shivas, chacun régissant un des cinq éléments (mahabhutas) :


    1. Brahma, dans le premier chakra, muladhara est la divinité de l’élément terre.


    2. Vishnu dans le deuxième chakra, svadhishthana, est la divinité de l’eau.


    3. Rudra dans le troisième chakra, manipura, est la divinité du feu.


    4. Ishvara ou Isha dans le quatrième chakra, anahata, est la divinité de l’air.


    5. Sadashiva dans le cinquième chakra, vishuddha, est la divinité de l’éther.


    6. Shiva dans le sixième chakra, ajna, Parashiva, représente la forme subtile de Brahman. Dans son hiranyagarbha, l’œuf d’or de la création, caractérisé par le bija mantra om : `.


    7. Le septième Shiva, Paramashiva, dans le septième chakra, sahasrara est l’aspect suprême de Brahman, absolue félicité de la conscience (satchitananda) — au-delà du nom, de la forme et du phénomène, sans attache, pur, non-manifesté, indéfinissable, immuable, éternel et parfait.
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    Les shaktis


    Le pouvoir (shakti) de l’Être suprême (Brahman) est éternel, omnipotent et un avec satchitananda. Son pouvoir conscient (iccha shakti) apparaît sous trois formes différentes :


    1. Le pouvoir de l’union divine (yogashakti) opère lorsque le yogi est dans la conscience supérieure, le samadhi.


    2. Le pouvoir dans le monde matériel (bhogashakti) opère lorsque le yogi s’investit dans la prière, la charité ou les œuvres humanitaires.


    3. Le pouvoir héroïque (virashakti) opère lorsque shakti présente huit pouvoirs mystiques (aishvarya) sous forme d’une divinité féminine gouvernant chaque chakra, où elle apparaît comme une déesse (devis) appelée Dakini dans le muladhara, Rakini dans le svadhishthana, Lakini dans le manipura, Kakini dans l’anahata, Shakini dans le vishuddha, Hakini dans l’ajna et Shankini dans le sahasrara.


    Ces shaktis sont les gardiens des chakras, car ils gèrent les chakras et ne laissent entrer que les praticiens qui sont qualifiés pour en faire l’expérience. La brusque apparition des shaktis est une façon de dissuader les néophytes. Les shaktis dans les chakras constituent diverses formes de la kundalini.
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    Éveiller vos chakras
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    Premier chakra : muladhara


    Lotus racine : centre d’énergie primale


    « Au-dessus [Svayambhu-Linga] brille la kundalini endormie, aussi fine que la fibre d’une tige de lotus… C’est Elle qui subvient aux besoins de toutes les créatures du monde à l’aide de l’inspiration et de l’expiration, et brille au creux de la racine (Mula) de Lotus, tel un chapelet de lumières étincelantes1. »


    — Purnananda


    Le centre de l’énergie de vie primale et de la survie, premier chakra ou chakra de base, le muladhara, tient son nom des racines sanskrites moola (racine, base) et adhara (support). On dit que ce lotus racine régit la mémoire, le temps et l’espace. Sa couleur ésotérique est le jaune, et son jour de la semaine le mardi. Ce chakra est gouverné par la planète Mars, qui régit la force masculine, l’instinct de survie, l’énergie, la guerre et l’agressivité. En astrologie, le chakra muladhara est associé à la première maison et au signe du Bélier, symbole de survie et de sécurité.


    L’emplacement du chakra muladhara


    Le chakra muladhara est le point coccygien à la base de la colonne vertébrale, dans la région du segment II de votre coccyx. Ce chakra est situé à la base du filum terminal, prolongement fibreux qui relie la base de votre moelle épinière à votre coccyx. (La moelle épinière ne va pas jusqu’au coccyx ; elle prend fin dans la région lombaire.)


    Le chakra muladhara est situé juste au-dessus du kanda mula (bulbe racine), base des nadis majeures internes qui montent le long de votre colonne vertébrale (voir pages 77 et 79).


    Chez l’homme, le chakra muladhara kshetram (point gâchette correspondant) est situé dans le périnée (yoni), entre les jambes, à mi-chemin entre l’anus et le pénis, un centimètre sous l’épiderme. Chez la femme, il est près du col de l’utérus, où le vagin rencontre l’utérus.


    Ouvrir le chakra muladhara


    Pour localiser et éveiller le chakra muladhara, pratiquez le mula bandha (page 324) pour le point kshetram, et l’ashvini mudra (page 323) pour le point chakra du coccyx. Vous pouvez aussi pratiquer le Siddhasana (figure 21a, à la page 320) ainsi que les exercices ci-après, que vous trouverez dans mon livre Exploring Meditation : « Développer le pouvoir de l’anneau mystique » (p. 105) ; « Pose pour chasser le vent » (p. 111) ; Matsyasana (p. 116) ; Bhujangasana (p. 117) ; Shalabhasana (p. 118) ; Mayurasana (p. 119) ; Ardha Matsyendrasana (p. 121). De plus, nettoyez votre anus à l’eau après chaque selle. Procédez à un lavement rectal et à une douche vaginale au moins une fois par semaine. Entamez un jeûne périodique et faites faire un examen du côlon. (Pensez à consulter votre médecin avant de débuter tout nouvel exercice ou activité.)


    Pour ouvrir ce chakra, fermez les yeux et imaginez une corde d’énergie s’étirant vers le bas à partir de votre périnée, jusqu’à un soleil radieux profondément dans la terre, appelé dvadashanta terrestre (voir figure 5b à la page 77). Imaginez que cette corde s’élargit peu à peu pendant que l’énergie s’accroît dans le muladhara. Dites l’affirmation suivante à haute voix :


    « Je suis un avec la Terre Mère, qui m’emplit et m’entoure d’amour. Je suis un avec le pouvoir de Shakti. Je suis la Mère divine. Je suis le pouvoir de la kundalini. Je suis en paix. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    L’élément terre


    Le premier chakra est associé à l’élément terre (prithivi mahabhuta), représenté par un carré jaune entouré de huit lances étincelantes (shulas). La structure de l’élément terre est maintenue par la rotation continue des pétales du chakra muladhara, qui émet des rayons rouges. Le muladhara, associé au plexus coccygien, est relié aux organes de l’excrétion et à l’objet sensoriel de l’odeur (gandha tanmatra), qui est d’un beau jaune lumineux.


    Le lotus aux quatre pétales


    Parce que le chakra muladhara est une roue à quatre rayons partant du centre, il est rattaché à un lotus à quatre pétales. On dit de ces pétales qu’ils sont de couleur sang ou or brillant. Le premier pétale se trouve au nord-est (coin supérieur droit), le deuxième au sud-est (coin inférieur droit), le troisième au sud-ouest (coin inférieur gauche) et le quatrième au nord-ouest (coin supérieur gauche).
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    Le nombre de lettres mantras dans chaque chakra indique la mesure de la concentration du pouvoir dans ce chakra. Les lettres en sanskrit (varnas) sur les pétales du muladhara, sont la semi-voyelle : vam : v et les syllabes : sham, shham, sam : z— ;— s— . Ou encore les mantras vang, shang, shhang, sang : वँ शँ षँ सँ. On dit que ces lettres répandent une étincelante lumière dorée.


    Les pétales de chaque chakra sont incrustés de qualités particulières appelées vrittis, qui sont des formes de pen-sées ou d’émotions présentes dans le chakra. Les quatre vrittis dans le chakra muladhara sont quatre sortes de béatitude :


    1. La béatitude suprême ou la plus haute béatitude (paramananda).


    2. La béatitude innée ou naturelle (sahajananda).


    3. La béatitude héroïque dans la gestion des désirs (virananda).


    4. La béatitude d’union divine dans la méditation (yogananda).


    Bija mantra lam (lang)


    Au centre du carré jaune du muladhara se trouve le bija dhara ou bija aindra (semence de la terre) du mantra lam : ल ou lang : ल.


    Étant donné que chaque son de mantra fait naître une forme, Indra, roi des dieux védiques et incarnation de l’élément terre, est la forme qui équivaut à ce bija (semence ou germe) mantra lam.


    La forme (rupa) du mantra, dans la représentation d’Indra, est décrite comme étant d’un jaune vif et aveuglant comme l’éclair, avec quatre bras et chevauchant le roi des éléphants, un éléphant blanc à sept défenses, nommé Airavata — le véhicule d’Indra. Avec ses 1 000 yeux spirituels grands ouverts, Indra tient la foudre (vajra) et un lotus bleu. Ses deux autres mains font des gestes (mudras) pour dissiper la peur (abhaya mudra) et accorder des bénédictions (vara mudra).


    La foudre d’Indra (vajra) fait apparaître vajroli — pouvoir d’une discipline rigoureuse et maîtrise sur le désir intense du plaisir érotique. Vajroli transforme l’énergie sexuelle en énergie divine, en se servant de l’énergie mentale sexuelle pour la méditation et les entreprises créatives plus nobles.
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    Le pouvoir de vajra (foudre), qui se manifeste dans le bija mantra lam, transforme le niveau subtil du son (madhyama) en son audible (vaikhari). La lumière spirituelle de vajra représente l’illumination de la conscience divine.


    L’éléphant blanc d’Indra incarne la force physique et le développement spirituel. Le blanc reflète la pureté du corps, la clarté mentale, la santé rayonnante, la spiritualité, la franchise, la vitalité et le bien-être.


    Le dieu Brahma dans le bindu


    Un enfant est assis sur les genoux de lam — c’est Brahma, le magnifique dieu créateur, la divinité tutélaire (adhidevata) du chakra muladhara. Brahma, le premier de six shivas résidant dans les chakras, est du même rouge flamboyant que le soleil du matin, avec quatre têtes splendides comme des lotus, tournées dans toutes les directions, trois beaux yeux dans chacune de ses faces, et quatre bras.


    Les quatre faces de Brahma représentent les quatre formes de son, du son subtil au son grossier : para (non-manifesté), pashyanti (rayonnant), madhyama (subtil) et vaikhari (audible). Le troisième œil dans le front de Brahma possède une vision clairvoyante supranormale et intuitive.


    Sur ses épaules, Brahma porte le fil sacré (brahma sutra ou aksha sutra) sur lequel sont enfilées les 50 lettres mantras de l’alphabet sanskrit, de a à ksha. Ce fil de la kundalini, qui rassemble tous les mots, est le « nœud de Brahman », qui est dans toutes les créatures et réveille Brahman. Ce fil sacré est connu comme un cordon à trois rangs que les Hindous portent sur l’épaule gauche. Les garçons âgés de cinq à huit ans sont instruits durant une cérémonie d’initiation (upanayana), où ils devien­nent « deux fois nés » (dvija).
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    Le seigneur Brahma porte un bâton (danda), indiquant une maîtrise des impressions latentes (samskaras).


    Brahma tient aussi un chapelet (mala) ou rudraksha — une semence sacrée au dieu Shiva. Le mala rudraksha, également appelé mala aksha (chapelet de semences), représente les 50 lettres mantras de a à ksha.


    Le bol d’eau sacrée (kamandalu) du dieu Brahma symbolise la maîtrise de la force vitale inhérente à l’eau, parce qu’il est confiné dans un espace clos. Le bol d’eau contient aussi le nectar d’immortalité (amrit).


    Avec sa quatrième main, Brahma transmet la force spirituelle afin de dissiper la peur par son geste abhaya mudra.


    Le dieu Brahma est assis sur un cygne (hamsa ou hangsa), son véhicule qui va partout et pénètre toute chose. Hamsa, qui évoque l’inspiration et l’expiration ainsi que Shiva/Shakti, est décrit comme « Un sans un second » ; il représente donc l’Être suprême : Brahman.


    Au-dessus de la lettre sanskrite la : ल se trouve le point (bindu) : ल. Le dieu Brahma réside dans ce point bindu. Lorsque Brahma repose dans le bindu, il est non-manifesté. Lorsque le mantra est stimulé, Brahma émerge du bindu, devient manifesté et commence à créer l’univers.


    Ainsi, le créateur en tant que bindu, repose dans Prakriti non-manifestée, mère du cosmos entier, où les trois gunas : sattva, rajas et tamas, sont en équilibre, jusqu’à ce qu’ils soient perturbés et causent l’apparition de l’univers.


    La gardienne Dakini


    Le pouvoir (shakti) ou la compagne du dieu Brahma est Dakini, également appelée Brahmi ou Brahmani. On dit de son corps qu’il est d’un rouge profond, agile, éblouissant, aussi radieux que plusieurs soleils, avec quatre bras magnifiques, trois yeux rouge vif, un visage aussi exquis que la lune et une redoutable dentition. Elle transporte la lumière et le savoir divins pour les transmettre aux yogis. Vêtue d’une peau d’antilope et parée de bijoux, elle est la mère de l’opulence.


    Dans une main, Dakini tient un bâton surmonté d’un crâne représentant la mort, qui peut être vaincue par le nectar d’immortalité (amrit), qu’elle garde dans le gobelet qu’elle tient dans sa main gauche. Elle sectionne la matérialité et l’ignorance avec son arme de divine vérité. Avec son trident, elle retranche trois formes d’épreuves : l’épreuve du corps, l’épreuve des influences externes, et l’épreuve des sources invisibles.
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    Le triangle Tripura


    À la base des vajra, sushumna et chitrini nadis, il y a un triangle (trikona) appelé tripura (voir figure 9a à la page 180), que l’on dit aussi brillant que l’éclair et magnifique. Un souffle vital (vayu) appelé kandarpa (un aspect de l’apana vayu) est l’énergie associée au désir sexuel (kama ou madana). Dirigeant de toutes les créatures incarnées, le kandarpa, rouge profond et brillant comme 10 millions de soleils, est la force à l’œuvre dans le triangle. Le kandarpa (désir fou), toujours en mouvement, est également appelé force du feu (vahni vayu) ou place du feu (vahni kunda). Lorsque stimulé, il provoque l’excitation sexuelle.


    Le triangle, également appelé yoni (siège du désir sexuel) se compose de trois lignes qui lui donnent sa forme : vama, jyeshtha et roudri, représentant la volonté, la connaissance et l’action. Dans le triangle réside la kundalini. Là, la force rayonnante du désir (kama vayu) vibre comme le mantra de la semence du désir (kama bija mantra) : kling : [image: Kling%20131%20PLACED.tif]. La forme de ce mantra (kama rupa) a la propriété de combler le désir et est associée à Kamadeva, dieu de l’érotisme et du désir amoureux, comme Cupidon.


    Le svayambhu linga


    Le svayambhu linga est situé dans le triangle (voir figure 1c à la page 22). Le svayambhu (qui existe par soi-même) est une épithète du dieu Shiva, qui représente Parameshvara (l’Être suprême). Il existe par soi-même et ne dépend de rien d’autre.


    En Inde, on vénère le Shiva linga (phallus de Shiva) sous la forme de Shiva, source universelle. Lorsque la forme linga devient plus subtile, elle se transforme en point (bindu), dans lequel le cosmos entier est absorbé.


    On dit que le svayambhu linga, également appelé mahalinga (grand linga, une épithète de Shiva), est un vide parfait (chidakasha) avec la terre à sa base. C’est la demeure des divinités (dévas) et des pouvoirs (shaktis). Tout y est absorbé, et il supporte tout. Décrit comme étant lumineux, impérissable, parfait et omniprésent, révélé par le savoir véritable et la méditation profonde, il apporte félicité et perfection. Beau comme l’or en fusion, il brille comme 10 millions de soleils et projette des rayons froids comme la pleine lune. On dit que la face du svayambhu linga regarde vers le bas, et qu’il est noir, vert, rouge ou or.


    La kundalini est enroulée sur le svayambhu linga qui est toujours en mouvement, parce qu’il est né du kama bija (mantra-semence du désir) : kling, qui est le désir toujours en quête d’assouvissement.


    La kundalini shakti


    On dit de la kundalini shakti (serpent enroulé) qu’elle est aussi subtile qu’un filament de lotus, pareille au feu ou à une flamme vacillante, resplendissante comme un jeune éclair. Sa face brille comme 10 millions de soleils et est éclatante et fraîche comme 10 millions de lunes. On l’a représentée en noir, en rouge ou en blanc.


    Tel un serpent, elle fait trois tours et demi de droite à gauche autour du svayambhu linga. Les trois tours complets représentent les trois gunas : sattva, rajas et tamas, et le demi-tour symbolise la conscience transcendantale, turiya (quatrième état).


    La gueule de ce serpent couvre et bloque le brahmadvara (bouche de Brahma) à l’entrée du svayambhu linga, l’extrémité inférieure de la brahma nadi. Le brahmadvara est appelé « bouche sucrée » parce que le nectar d’immortalité (amrit) y circule. Normalement, la tête du serpent pointe vers le bas, ce qui sous-entend que la kundalini est endormie. Dans la figure 9a (page 180), elle pointe vers le haut, montrant que la kundalini s’ouvre à l’éveil spirituel.


    L’entrée sur le vide, dans le svayambhu linga (la brahma nadi creuse) est gardée par la kundalini, qui maintient le flux de ida et de pingala dans la respiration de toutes les créatures. Lorsque la respiration est suspendue en méditation profonde, l’entrée s’ouvre et la kundalini s’élève à travers la brahma nadi (voir figure 5c à la page 79).


    La kundalini circule sans interruption, produisant un ronron constant et indistinct, comme le bourdonnement des abeilles. C’est le son om, précurseur de tous les sons dans le cosmos. Ainsi, tous les mantras de l’alphabet sanskrit, de a : [image: A%20132%20PLACED.tif] à ksha : [image: ksha%20132%20PLACED%2c%20142%2c%20189.tif] y sont intégrés. La kundalini est endormie, en latence, jusqu’à ce que quelque chose la réveille, normalement à l’aide de pratiques spirituelles. En tant que pouvoir enroulé de la maya (illusion), on la nomme mahashakti, laquelle cause oubli, ignorance, et confusion — fondement sous-jacent de la création cosmique et de l’incarnation humaine.


    Les réalisations du muladhara


    « Le sage qui songe toujours à ce muladhara acquiert darduri-sid-dhi (le pouvoir du saut de la grenouille) ; et peu à peu, il peut quitter la terre (c’est-à-dire s’élever dans l’espace). Le corps devient plus brillant, le feu gastrique devient puissant, ce qui le libère de la maladie, et s’ensuivent alors clairvoyance et omniscience2. » — Siva Samhita
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    Deuxième chakra : svadhishthana


    Lotus pelvien : centre de la procréation


    « May Hari, toi qui es en lui [le bindu de Vam], qui as la fierté de la tendre jeunesse, dont le corps d’un bleu lumineux est beau à voir, qui es vêtu de jaune, qui possèdes quatre bras et portes le Srivatsa et le Kaustubha, protège-nous1. »


    — Purnananda


    Le mot svadhishthana (demeure du moi) dérive des racines sanskrites sva (qui possède) et adhisthana (siège, demeure). Communément appelé chakra pelvien ou du sexe, c’est le siège du subconscient, régi par la Lune, sphère des émotions et de la procréation. Sa couleur ésotérique est l’orange et son jour de la semaine est le lundi. Sa maison astrologique est la quatrième maison de la fécondité, de la subsistance et de la maternité, gouvernée par le signe du Cancer.


    L’emplacement du chakra svadhishthana


    Svadhishthana, le deuxième chakra, le point sacral, est niché à l’intérieur de la chitrini nadi, dans la colonne vertébrale, près de la vertèbre sacrale IV, dans le filum terminal. Le chakra kshetram (point gâchette frontal) du svadhishthana se trouve près de l’os pubien, à la racine du pénis chez l’homme et du clitoris chez la femme. Ce chakra correspond à la région génitale et au plexus prostatique. C’est donc le siège de la procréation.


    Ouvrir le chakra svadhishthana


    Pour localiser et éveiller le svadhishthana kshetram, contractez et relâchez plusieurs fois de suite le muscle qui arrête et démarre le flux urinaire. Pour stimuler le point chakra dans le sacrum, pratiquez l’ashvini mudra (page 323) avec beaucoup de force, mais sans pression indue. Les asanas suivants, dans mon livre Exploring Meditation, peuvent ouvrir ce chakra : Ustrasana (p. 113) ; Matsyasana (p. 116) ; Bhujangasana (p.117).


    Après ces exercices, fermez les yeux et sentez le feu de la kundalini très concentré dans vos organes génitaux. Laissez cette sensation s’intensifier. Sentez votre sexe resplendir de désir sexuel. Puis, dites l’affirmation ci-après à haute voix :


    « Je suis le feu de la kundalini qui éveille mon énergie sexuelle. Cette énergie grandit au point de devenir une flamme qui consume tout, emplissant tout mon corps de Shakti. Je suis un être vibrant de lumière vive, de charisme et de magnétisme. Je suis en paix. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    L’élément eau


    Dans le svadhishthana, il y a une région en forme de croissant de lune brillant de l’élément eau (apas mahabhuta). On dit qu’il est blanc. Ce chakra est associé aux gonades, et il représente l’objet du sens de la saveur (rasa tanmatra), qui est de couleur blanche.


    Le lotus à six pétales


    Six pétales forment le lotus du chakra svadhisththana. On dit que ses pétales sont vermillon ou blanc rougeâtre. Les lettres sur ses pétales sont des labiales : bam, bham, mam : बं भं मं et des semi-voyelles : yam, ram, lam : यं रं ल Ou les mantras : bang, bhang, mang, yang, rang, lang : बँ भँ मँ यँ रँ लँ. On dit que ces lettres sont d’un blanc diamant.
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    Les vrittis (qualités particulières) sur ses pétales sont l’affection ou l’indulgence, l’intransigeance, la destruction, l’illusion, le mépris et la suspicion. Les pétales du svadhishthana émettent des énergies allant du centre des chakras aux ida et pingala nadis, avec six grandes radiations. Considérant que ces pétales sont de couleur vermillon, les radiations rouges du souffle vital apana vayu sont mixtes, avec les vibrations dorées du vyana vayu.


    Bija mantra vam (vang)


    Le bija mantra du svadhishthana est vam : व ou vang : व. Ce mantra est blanc comme la lune et chevauche un alligator blanc (makara). L’immense pouvoir symbolisé par le makara assure la circulation corporelle pendant que le corps est actif, inactif ou détendu. Le makara représente aussi la vitalité sexuelle, car il développe les gonades et induit l’érection. Le makara régule tous les mouvements musculaires du corps, incluant la relaxation musculaire volontaire et l’inactivité, la purification sanguine et l’impulsion mentale de l’érection. Varuna, divinité de l’eau à quatre bras, est la forme qui sort du bija mantra vam ou vang. Il émet une lumière jaune et transporte un nœud coulant (pasha).


    Les cinq prâna
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    s appor­tent santé et vitalité aux organes de votre corps (voir page 47). Vyana accroît la circulation, tandis qu’apana améliore la fonction sexuelle. L’eau est la clé de l’énergie physique, parce que c’est le médium à travers lequel fonctionnent les quatre souffles vitaux (vayus). La forme la plus subtile de l’eau est amrita, aussi connue sous le nom de soma, le nectar d’immortalité. Les formes grossières sont le sang, la lymphe, le liquide séminal et d’autres substances corporelles liquides.


    Les substances vitales qui possèdent le plus grand pouvoir créatif sont les œufs et le sperme dans les gonades. Lorsqu’elles sont conservées, ces substances sont transmuées en ojas, une substance au doux parfum qui couvre la peau d’un magnétisme personnel et charismatique. Ceux qui perdent ces substances sont pris dans les mailles du nœud coulant de Varuna, qui enchaîne leur esprit avec les qualités du pasha (nœud) : dégoût, embarras, peur, somnolence, chagrin, colère, diffamation, atavismes et préjugés. On dit que l’on peut surmonter ces émotions négatives en méditant sur Varuna.


    Le dieu Vishnu dans le bindu


    La divinité qui régit le deuxième chakra, le seigneur Vishnu, également appelé Hari, avec ses quatre bras et ses yeux brillants, est assis sur les genoux du bija mantra de l’eau vam : व, dans son point bindu, au-dessus de la lettre va : व. La couleur de sa peau change dans les différents yugas (âges). Dans le satya yuga, elle est blanche. Dans le treta yuga, elle est rouge. Dans le dvapara yuga, elle est jaune et dans le kali yuga, elle est bleu foncé ou noir (shyama).


    Le dieu Vishnu est gracieux, jeune, serein, plaisant, affable, et il affranchit ses adeptes de la peur. Il est vêtu de jaune et porte une marque sinueuse appelée shrivatsa sur le côté gauche de sa poitrine. Cette marque symbolise Prakriti (voir page 133). Il porte à son cou la fabuleuse pierre kaustubha. Cette gemme est l’atman, le Moi supérieur. Vishnu porte une grosse guirlande de fleurs multicolores de toutes les saisons (vanamala) représentant maya (l’illusion), pro-géniteur de l’univers diversifié. Bien que maya dirige toutes les créatures, Vishnu dirige maya, qu’il garde en guirlande à son cou.


    Il porte une couronne, des bracelets et des boucles d’oreilles en forme d’alligator. Les marques de l’enseigne divine et une ombrelle sont posées à ses pieds. Les objets dans ses mains signifient qu’il supporte l’univers à l’aide des éléments de la nature : la coquille de conque (shankha) représente l’éther (akasha), la roue (chakra) symbolise l’air (vayu), la massue (gada) évoque le feu (vahni ou agni), et le lotus (padma) symbolise l’eau. L’élément terre (bhumi) est à ses pieds.
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    La conque (shankha) de Vishnu est appelée panchajanya (cinq classes d’êtres) parce qu’elle exprime les cinq éléments comme leurs bija mantras : hang pour le feu, yang pour l’air, rang pour l’éther, vang pour l’eau et lang pour la terre.


    La roue (chakra) de Vishnu, appelée sudarshana (vision suprême), symbolise la conscience. Les rayons, qui vont dans toutes les directions, représentent l’esprit toujours instable. Le moyeu est la conscience dans l’état concentré d’un point. Lorsque la conscience est focalisée durant la méditation profonde, la vision suprême de Dieu se produit. C’est sudarshana, c’est-à-dire la vision magnifique, belle à regarder.


    La massue (gada) de Vishnu, appelée koumodi ou koumodaki, est la source du bonheur. Cette arme détruit l’ignorance en transmettant le savoir spirituel inhérent aux 50 mantras de l’alphabet sanskrit qui surgit de la kundalini.


    Le lotus (padma) de Vishnu est votre lotus du cœur pleinement épanoui, ou l’Être suprême vivant sous forme divine. Le lotus symbolise également le cosmos, supporté par Vishnu.


    Vishnu tient un arc (sharnga dhanu) représentant la méditation profonde, parce que tendre l’arc est pareil à faire l’expérience du transcendant, où les sens sont retirés de leurs objets et où le corps se détend complètement. Lorsque vole la flèche, vous êtes projeté de la méditation dans une action dynamique.


    Vishnu est assis sur Garuda, le roi des oiseaux, son véhicule habituel. Garuda est la forme la plus concentrée de prâna, que l’on peut développer par la méthode de respiration yogique appelée kumbhaka (suspension de la respiration, voir page 350). Garuda pranayama développe la kumbhaka à un degré tel que le corps peut se mettre à léviter.


    Le seigneur Vishnu absorbe l’univers entier durant mahapralaya, le « grand fracas » de la dissolution, une période cyclique énorme, lorsque le cosmos s’effondre dans le point bindu non-manifesté, avant le retour du « Big bang ».


    Durant la phase manifestée de l’univers, Vishnu est le conservateur tout-pénétrant du cosmos. En fait, son nom vient de visha (ubiquité). Il est la source de tout pouvoir, spirituel et autres.


    La gardienne Rakini


    La shakti (pouvoir) du dieu Vishnu est Rakini, qui possède deux têtes et deux bras, censée être un lotus bleu foncé ou rouge vermillon. Assise dans un double lotus rouge, elle porte un splendide vêtement blanc, orné de divers joyaux, exquis et magnifiques. Elle a trois yeux rouges, joliment peints avec du collyre, et ses dents sont proéminentes. Ses yeux rouges symbolisent le soleil, qui nous permet de voir tous les objets extérieurs. Son beau visage en forme de lune représente la méditation dans laquelle est absorbé le savoir matériel.
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    Dans une main, Rakini tient un trident (trishula). Les trois dents du trident représentent les trois disciplines spirituelles :


    1. La discipline du prâna à travers les exercices de respiration (pranayama).


    2. La discipline des sens à travers le renversement de leur direction de l’extérieur vers l’intérieur (pratyahara).


    3. La discipline de l’esprit à travers une méditation à un point (dharana).


    Dans une autre main, Rakini tient un lotus, qui est le chakra du cœur (hrit padma), ouvert grâce à une méditation profonde.


    Sa troisième main tient un tambour (damaru), représentant le plus haut son du silence spirituel (para nada), à travers lequel se manifeste le shabdabrahman (le son transcendantal).


    Sa quatrième main tient une hachette tranchante (tanka), qui extirpe l’ignorance incrustée et les qualités qui ne sont pas spirituelles.


    Les réalisations du svadhishthana


    « Celui qui, chaque jour, contemple ce lotus Swadhisthan devient objet d’amour et d’adoration pour toutes les déesses de beauté. Sans crainte, il récite les divers sastras [textes] et les sciences qu’il ignorait auparavant ; il devient exempt de toute maladie et parcourt l’univers sans peur. Il mange la mort, mais rien ne le mange ; il obtient les plus grands pouvoirs psychiques tels l’anima [le corps devenant aussi petit que l’atome], le laghima [la lévitation], etc. Le vayu circule calmement dans son corps ; les humeurs de son corps augmentent aussi ; l’ambroisie émanant du lotus éthérique augmente aussi en lui2. »


    — Siva Samhita
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    Troisième chakra : manipura


    Lotus du plexus solaire : centre du pouvoir


    « Je vénère l’Un, bleu comme les nuages, qui a cherché refuge dans ton chakra manipura et est orné par la foudre à travers l’éclat du pouvoir destructeur des ténèbres, qui brille avec l’arc de l’Indra serti de gemmes chatoyants, et qui comble d’in­dulgences les trois mondes brûlés par le destructeur dans la grande dissolution1. »


    — Adi Shankaracharya


    Le mot sanskrit manipura (cité des joyaux) dérive des racines mani (gemme, joyau) et pur (cité). Ce chakra a la plus grande concentration d’énergie pranique intense, parce que de nombreuses nadis (canaux d’énergie pranique) en émanent.


    Souvent comparé au pouvoir éblouissant du soleil, qui donne vie aux planètes, le chakra manipura vous donne vie en distribuant l’énergie pranique à travers votre corps. Il est également vital pour que le prâna de la base de la colonne vertébrale s’élève à travers la sushumna, jusqu’aux chakras du haut. On l’associe souvent à l’énergie pranique qui se transforme en une énergie pranique plus subtile appelée ojas, la substance qui confère lustre et charisme à votre corps.


    C’est le troisième chakra, le chakra du nombril ou du plexus solaire, centre de la volonté. Sa couleur ésotérique est le rouge et son jour de la semaine est le dimanche. Sa nature est avant tout rajasique (voir page 133). Gouverné par le soleil, commandant du système solaire, sa maison astrologique est la cinquième maison, et son signe le Lion, associé à l’autorité, à la détermination, à la domination, à la royauté, au leadership et aux actes méritoires.


    L’emplacement du chakra manipura


    Le chakra manipura est situé au point lombaire, dans la colonne vertébrale, près de la quatrième vertèbre lombaire, dans le filum terminal interne, dans la chitrini nadi, sur le même plan horizontal que votre nombril. Vous pouvez localiser son point chakra et les points gâchettes kshetram en pressant un doigt de la main gauche sur votre nombril, puis en pressant un doigt de la main droite sur votre colonne vertébrale, dans la même ligne horizontale.


    Ouvrir le chakra manipura


    Vous pouvez pratiquer l’uddiyana bandha (page 322), et le kapalbhati (page 345) pour localiser et réveiller les points gâchettes du nombril. Vous pouvez également pratiquer les asanas suivants dans mon livre Exploring Meditation : Paschimottanasana (p. 111) ; Ustrasana (p. 113) ; Yoga Mudra (p. 116) ; Bhujangasana (p. 117) ; Salabhasana (p. 118) ; Mayurasana (p. 119) ; Padahastasana (p. 121) ; Konasana (p. 122).


    Fermez les yeux et sentez un énorme soleil étincelant dans la région ombilicale. Imaginez que ce soleil devient de plus en plus brillant et que ses rayons se multiplient. Sentez cette lumière rayonnante consumer tout votre corps avec chaleur. Sentez l’énergie vitale vibrer dans tout votre être. Puis, dites cette affirmation à haute voix :


    « Je suis rempli de la lumière rayonnante du soleil. Tout mon corps est rempli d’énergie vibrante et de lumière divine. Je suis un bel être de pouvoir, d’éclat, de santé et de vitalité. Je suis en paix. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    L’élément feu


    À l’intérieur du manipura, la région de l’élément feu (tejas mahabhuta) est de forme triangulaire et sa couleur est rouge sang. Ce chakra est associé au pancréas, aux organes abdominaux et à l’objet sensoriel de la forme (rupa tanmatra), qui est rouge. C’est le siège de la volonté et de l’ego.


    Les 10 pétales du lotus


    Le chakra manipura est comme un lotus à 10 pétales, décrit comme ayant la couleur de gros nuages de pluie, ou noir. Ce chakra possède 10 rayons qui sortent de ses pétales, désignés par 10 mantras.


    Les lettres noires sur les pétales sont cérébrales : dam, dham, nam : डं दं णं ; dentales : tam, tham, dam, dham, nam : तं थं दं धं नं ; et labiales : pam, pham : पं फ. Ou les mantras : dang, dhang, nang, tang, thang, dang, dhang, nang, pang, phang : डँ दँ णँ तँ थँ दँ धँ नँ पँ फ. Ces lettres sont comme la foudre. Les pétales noirs ainsi que les mantras noirs sur ce chakra, indiquent une prédominance du souffle vital prâna (prâna vayu).


    Les vrittis (attributs particuliers) sur les pétales du chakra manipura sont l’ignorance spirituelle, l’envie, la jalousie, la traîtrise, la honte, la peur, le dégoût, la folie, l’illusion et la tristesse.
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    Bija mantra ram (rang)


    Le bija mantra du manipura est la semence-mantra du feu (vahni-bija ou agnibija) : ram : रं ou rang : र. Le mantra est rouge et pareil à la foudre. Vahni, qui est rouge vif et possède quatre bras, est la forme de la divinité dans ce bija mantra. Il incarne toutes les formes d’énergie de chaleur et de lumière concentrées en tant que prâna, accrues par la respiration yogique (prânayama) et transformées en satchitananda (conscience de félicité absolue). La couleur rouge symbolise le guna rajas (mode activité) en grande concentration, grâce à la fois au prâna et à l’apana.


    Vahni est assis sur son véhicule, un mouton mâle (mesha), qui incarne plusieurs énergies :


    1. L’énergie du plexus solaire.


    2. L’énergie divine du dieu Shiva.


    3. L’énergie créative de Brahma.


    4. L’énergie de la conscience de Vishnu.


    5. L’énergie du prâna.


    6. La vitalité sexuelle et la maîtrise de l’éjaculation, laquelle peut être exploitée pour donner de l’énergie au corps et accroître la concentration mentale.


    Dans une main, Vahni tient un chapelet rudraksha (aksha sutra), qui représente le fil de (sutra) la kundalini, d’où s’élève le premier mantra de l’alphabet sanskrit a : अ et dans lequel le dernier mantra de l’alphabet ksha : [image: ksha%20132%20PLACED%2c%20142%2c%20189.tif] absorbe tous les principes actifs. Rudraksha symbolise aussi Rudra, la divinité qui gouverne ce chakra.


    Dans sa deuxième main, Vahni tient une lance (shakti) représentant toutes les formes d’énergie extrêmement concentrées et transformées en totalité. Il signifie égale-ment les pouvoirs spirituels qui développent la conscience divine. Les deux autres mains de Vahni dissipent la peur et accordent des bénédictions.


    Le dieu Rudra dans le bindu
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    Le dieu Rudra est assis sur le flanc de vahni bija, qui est le point bindu au-dessus de la lettre ram : र. Le nom Rudra vient de ruda (pleurer), à cause de son pouvoir destructif, qui fait pleurer les humains. Éga­lement appelé Shambu, il est la forme cruelle du dieu Shiva. Sa couleur est le vermillon, mais il paraît blanc parce que son corps est recouvert de cendres sacrées. Il possède trois yeux, deux bras, et est vêtu d’une peau de tigre. Sur son front il y a un croissant de lune.


    Rudra est assis sur un taureau (vrisha), qui représente la virilité et la vitalité, confère la force et accorde le savoir. Le taureau incarne Véda (le savoir suprême) et dharma (la voie de la vérité). Le dieu Shiva est le gourou du savoir, et le taureau, symbole de savoir, soutient Shiva et lui sert de véhicule.


    En tant que Brahman suprême, Rudra est l’unicité absolue de l’Être. Comme Ishvara (Dieu), il manifeste son pouvoir suprême en tant que créateur, conservateur et destructeur du cosmos. C’est aussi lui qui amène le laya (l’absorption) de tous les tattvas (principes cosmiques), qui nous ont assujettis au monde matériel et à l’ignorance. Son pouvoir destructeur absorbe tout ce qui cause la diversité de conscience, en fusionnant tout en une conscience du Brahman suprême.


    Rudra tient un trident (trishula) et un tambour (damaru), les deux principaux objets traditionnels du dieu Shiva. Au commencement de la création, le tambour de Shiva jouait le son de toutes les lettres de l’alphabet sanskrit. Par conséquent, son tambour évoque nada (son primal) et mantra.


    D’après certains textes anciens, Rudra apparaît dans le manipura comme un shiva linga noir appelé rudra linga. Ce linga possède six faces et est doté de perfection et de pouvoirs supranormaux.
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    La gardienne Lakini


    Le pouvoir (shakti) de Rudra est Lakini, gardienne du manipura, également appelée Bhadrikali. Belle comme la lune, la puissante déesse Lakini possède trois faces, trois yeux dans chaque face, quatre bras et de grandes dents. Ses yeux brillants sont magnifiquement peints de collyre.


    On dit qu’elle est noire, vermillon et rouge. Vêtue d’un sari jaune ou blanc, elle porte divers bijoux et une guirlande de crânes. Elle est plongée dans une profonde méditation sur un lotus rouge.


    Lakini est souvent représentée en noir, couleur du guna tamas, la force destructrice. La racine sanskrite la signifie « ce qui prend ». Elle chasse donc toute ignorance, libérant ses adeptes de leurs attaches. Elle amène aussi le laya (absorption) des tattvas (principes créatifs).


    Ses trois têtes représentent les trois gunas : le guna tamas rend le corps inerte et apaise les sens. Le guna rajas développe la concentration sur un point. Le guna sattva maintient la conscience divine.


    Dans une de ses mains droites, Lakini tient la foudre (vajra), qui symbolise la discipline adamantine. Dans son autre main droite, elle tient une lance (shakti), qui transforme diverses énergies en énergie concentrée sur un point. Ses mains gauches dissipent la peur et accordent des bénédictions.
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    Les réalisations du manipura


    « Quand le yogi pense au lotus manipura, il (…) devient seigneur des désirs, abolit chagrins et maladies, déjoue la mort et peut s’immiscer dans le corps d’un autre. Il peut fabriquer de l’or, etc., voir les adeptes (par clairvoyance), découvrir des médicaments pour soigner les maladies et voir les trésors cachés2. » — Siva Samhita
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    Quatrième chakra : anahata


    Lotus du cœur : centre de la conscience


    « La Personne (Purusha), pas plus grande qu’un pouce, le Moi intérieur, siège toujours dans le cœur de l’homme. Laissez l’homme extraire ce Moi de son corps avec constance, à l’instar de celui qui extrait une tige d’un roseau. Laissez-le découvrir ce Moi comme le Radieux, comme l’Immortel ; oui, en tant que Radieux, en tant qu’Immortel1. »


    — Les Upanishads


    Dans les deux prochains chapitres, vous découvrirez le lotus du cœur. Ce centre unique contient deux parties : le chakra hrit et le chakra anahata. Commençons par le chakra anahata. Le terme anahata (son non-frappé) est le son de l’unité, produit sans contact entre deux objets. Le centre du cœur est le son sans résonance du silence, le son cosmique connu comme shabda brahman.


    L’anahata est le quatrième chakra, siège de la conscience, sens du « je », et point de contact entre l’âme et le corps. C’est le centre de la révélation directe et du calme intérieur. Dans de nombreux textes, l’anahata est décrit comme le chakra duquel naissent les 72 000 nadis.


    La couleur ésotérique de l’anahata est le violet, et son jour est le samedi. Il est gouverné par Saturne, planète de la contraction, qui régit l’action de pompage du cœur et des poumons. C’est aussi la planète de l’austérité et de l’introversion, où la moksha (libération) est atteinte. Sa maison astrologique est la dixième maison, et son signe est le Capricorne, au milieu du ciel, le plus haut point dans le zodiaque. L’anahata est donc la porte ouvrant sur l’infini.


    L’emplacement du chakra anahata


    L’anahata, au point thoracique, repose dans la colonne vertébrale, dans la chitrini nadi, près du cœur et du plexus cardiaque, dans la région de la neuvième vertèbre thoracique, à l’intérieur du canal central de la colonne vertébrale. Pour trouver le point gâchette de votre chakra anahata et l’anahata kshetram, pressez un doigt de la main gauche au centre de votre thorax, entre vos mamelons, puis un doigt de la main droite sur la colonne vertébrale, directement derrière ce point, sur le même plan horizontal.


    Ouvrir le chakra anahata


    Pour localiser et réveiller les points gâchettes, faites l’exercice de « respiration du milieu » (voir page 340) en prenant conscience des points gâchettes. Les exercices suivants dans mon livre Exploring Meditation vous aideront également à ouvrir ce chakra : « Développer les bras » et « Développer la poitrine » (p. 106) ; Matsyasana (p. 116) ; Chakrasanas (p. 118-19) ; Mayurasana (p. 119) ; Konasana (p. 122).


    Fermez les yeux et imaginez que votre cœur est une barrière ou un portail à deux portes. Lorsque les portes s’ouvrent, imaginez que des rayons d’amour divin coulent sur votre être, vous aspergeant de la lumière de la conscience. Baignez dans la lumière dorée de l’amour divin. Puis, dites l’affirmation que voici à haute voix :


    « Je suis un être rayonnant d’amour divin. La lumière de Dieu m’emplit et m’entoure maintenant dans la paix. Je baigne dans un océan de grâce, de joie et de beauté divines. Je suis l’amour qui est Dieu. Je suis en paix dans le cœur de Dieu. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    L’élément air


    L’anahata a la forme d’une étoile à six pointes avec 12 pétales. Cet hexagone est la région du souffle (vayu mandala) dit de couleur fumée. Ici repose le vayu mahabhuta (élément air) et l’objet du sens du toucher (sparsa tamatra), qui est de couleur cendre. Ce chakra est associé au thymus et aux poumons.


    La région du souffle est symbolisée par une étoile hexagonale, où la pointe supérieure du triangle représente la compréhension supérieure et la conscience spirituelle, Shiva (Purusha : conscience non manifestée). Le triangle pointant vers le bas indique les quêtes matérielles et terrestres, Shakti (Prakriti : création manifestée).


    Le haut du triangle supérieur est nivriti (retour à la source divine). La base du triangle inférieur est pavritti (confusion dans l’illusion matérielle). L’anahata est le parfait équilibre entre les régions haute et basse : portail menant aux mondes spirituel et matériel.


    Le lotus aux 12 pétales


    Douze pétales entourent le lotus du chakra anahata. Les pétales brillent d’un rouge profond et vif. Douze éner-gies émanent du centre de ce chakra. Le rouge vif profond des rayons dans ce chakra, indique la prédominance du souffle vital prâna avec l’udana.
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    Les lettres sur les pétales sont les gutturales : kam, kham, gam, gham, nam : कं खं गं घं ङ ; les palatales : cham, chcham, jam, jham, nam : चं छं जं झं ञ, et les cérébrales : tam, tham : टं ठ. Ou kang, khang, gang, ghang, nang, chang, chchang, jang, jhang, nang, tang, thang : कँ खँ गँ घँ ङँ चँ छँ जँ झँ ञँ टँ ठ.


    Ces lettres présentent diverses teintes rougeâtres.


    Les vrittis (attributs particuliers) sur les pétales du lotus de l’anahata sont la concupiscence, la fourberie, l’indécision, le repentir, l’espoir, l’anxiété, l’envie, l’impartialité, l’arrogance, l’incompétence, la discrimination et la méfiance.


    Le bija mantra yam (yang)


    Dans la région aérienne du chakra anahata, il y a le pavana akshara (mot représentant l’élément air) : yam : य ou yang : य, le souffle semence (bija mantra). Ce mantra est décrit comme étant de couleur fumée, avec quatre bras, couronné et assis sur une antilope. Vayu, le dieu du vent, est la forme de ce bija mantra. Les textes anciens le décrivent comme étant très subtil et comme la vie même.


    Le véhicule de Vayu, l’antilope (krishnasara), un cerf rapide (mriga), symbolise la force de l’énergie pranique qui court dans vos muscles, exprimant la vie à travers votre corps, cause de tout mouvement, physique et mental.
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    Vayu est la sphère de pouvoir qui fonctionne avec les forces praniques. Les cinq principaux vayus sont le prâna, l’apana, le samana, l’udana et le vyana (voir pages 47 à 51). Un autre aspect du prâna est le deva prâna (énergie vitale supranormale), le pouvoir pranique le plus efficient et rare. Exempt de toutes perturbations, il est responsable de l’immobilité du corps et de la suspension de la respiration (samadhi) durant une méditation profonde, ainsi que du mouvement musculaire sans perte d’énergie. Par conséquent, le deva prâna supporte le plus haut niveau de conscience — esprit supranormal (deva manas), où le samadhi est conservé comme fonctionnement quotidien normal.


    Vayu est la divinité qui régit le deva prâna et la respiration yogique (prânayama), par lesquels sont raffinées les forces praniques. Une pratique appelée « procédé mriga » (cerf), qui redonne de la vigueur et purifie le système cardio-pulmonaire, consiste en une course rapide, une course lente, de longues marches et la natation. De plus, diverses méthodes de prânayama sont utilisées (voir chapitre 22 pour apprendre le prânayama).


    À travers la discipline spirituelle, le prâna ordinaire est raffiné en deva prâna. Ce processus est symbolisé par l’ankusha (bâton) que tient le dieu Vayu. Parce que Vayu est très bon, il se sert de trois de ses mains pour accorder des bénédictions aux trois mondes : terrestre (bhu), astral (bhuvah), et subtil (svah).


    Le dieu Isha dans le bindu


    Le dieu Isha repose dans le giron du mantra yam, un des six Shivas. Il réside dans le point bindu de yam : य ou yang : य. Censé être comme un cygne, il est miséricordieux, lumineux, magnifique, étincelant comme 10 millions de lunes, pur et immaculé : l’incarnation du guna sattva.


    Ses mains esquissent des gestes pour dissiper la peur (abhaya mudra) et accorder des bénédictions (vara mudra), déversant ainsi ses bontés sur les trois mondes. Isha n’a pas de véhicule. Par conséquent, il habite l’espace dans la posture du lotus, assis sur une peau de tigre, en état de lévitation.


    Isha, également nommé Ishvara (Dieu), est la forme de Brahman comme source du pouvoir yogique suprême. D’après les Upanishads, Isha est omniscient, omniprésent, infini, par-delà l’univers et dans l’univers, et caché dans tous les êtres. Le pouvoir qui émane d’Isha dissipe toute peur et renforce la concentration et l’absorption durant la méditation. Son troisième œil est l’œil du savoir du samadhi. Ses deux autres yeux veillent sur ses adeptes durant la méditation et durant l’activité.
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    Le dieu Isha au visage beau comme le lotus, porte une couronne, des boucles d’oreilles, des bracelets, des petites perles rudraksha, un rang de perles, des bracelets aux chevilles, une guirlande rouge, et est vêtu d’une peau de tigre et de soie. Sa chevelure est torsadée et tressée.


    Pitha Shakti


    À l’intérieur du lotus anahata, sous le vayu bija mantra yam, se trouve le pouvoir de Shakti qui a la forme du yoni (sexe féminin), un triangle dont la base monte et dont le sommet descend (voir figure 12a à la page 210). On dit que ce triangle possède un corps rouge délicat et brillant comme 10 millions d’éclairs, ainsi que paré de divers ornements.


    Le but du triangle est de retenir ou de supporter la divinité (devata) en son centre. Par son pouvoir, Shakti maintient la divinité (Shiva linga) sur son socle.


    C’est ce que l’on appelle le pouvoir d’attente (pitha shakti) ou pouvoir de concentration. Par conséquent, ce triangle représente la conscience qui maintient la concentration interne au lieu d’être influencée par des stimuli sensoriels externes.


    Bana Linga


    À l’intérieur du triangle, il y a un Shiva linga (phallus du dieu Shiva) appelé bana linga, brillant comme 1 000 soleils, projetant des rayons d’or lumineux ou une lumière rouge. À la tête du linga, il y a une région vide subtile (bindu) pareille à une gemme. Ce vide est dans le point bindu par-dessus une demi-lune (ardha chandra). Le dieu Shiva est donc habituellement dépeint avec une demi-lune sur le front. Dans le vide habite le pouvoir yogique supranormal en éveil, la déesse Lakshmi, qui porte des bijoux en or. Le point bindu représente la forme concentrée de l’Être suprême (Brahman), pure conscience absolue — sans nom, sans forme ou attributs.


    Jivatman


    Dans le lotus de l’anahata luit l’étincelle de votre âme humaine (hangsahkala). C’est aussi la région du soleil, par lequel sont illuminés les filaments du lotus.


    L’âme de votre moi supérieur (jivatman), située dans le chakra anahata, est dorée, resplendissante, lumineuse et immobile, sous forme d’une flamme immobile d’une lampe ou d’une chandelle dans un lieu sans vent, pointant vers le haut. Il est situé sous le bana linga, dans le triangle de Shakti (voir figure 12a, page 210). Jivatman est l’incarnation de votre être spirituellement purifié, éclairé et illuminé.


    La flamme de jivatman (lumière divine dans l’humain) est représentée par akhanda jyoti (flamme éternelle), qui brûle nuit et jour dans de nombreux ashrams et temples, ainsi que dans les synagogues juives. Cette lumière de conscience se répand dans toutes les directions, de sorte qu’elle est illimitée et qu’elle pénètre tout.


    La gardienne Kakini


    La gardienne du chakra anahata est connue sous le nom de Kakini ; on la nomme aussi Bhuvaneshvari. On la dit multicolore. Sa couleur jaune représente la conscience divine. Sa couleur rouge vif symbolise le pouvoir qui dirige les prânas vayus (souffles vitaux). Sa couleur blanche est la conscience de Isha.


    On dit qu’elle est comme un nouvel éclair et vêtue de blanc. Élégante et pure, ses trois yeux sont magnifiquement peints de collyre. Son visage est beau comme un million de lunes, et elle possède quatre bras et une poitrine généreuse. Elle porte un collier d’os pareils à des rayons de soleil, et d’autres ornements en or incrustés de pierres précieuses.


    On dit que Kakini est accueillante, joyeuse, bienfaitrice pour tous. Totalement absorbée dans la méditation, en suprême félicité et dans une union avec Brahman qui l’emporte sur la mort, elle boit le nectar d’immortalité. Elle a la grandeur des arbres célestes, et semble agitée de pouvoir. Kakini stabilise la discipline qui permet aux prânas vayus de rester immobiles.


    Elle tient un nœud coulant (pasha) dans une de ses quatre mains. Le mot pasha (désir d’atteindre la connaissance de l’atman) vient des racines sanskrites pang (connaissance de l’atman) et asha (désir).


    Dans une autre main, elle tient un crâne humain (kapala), qui préserve kang (excellent savoir) et sukhang (savoir spirituel).


    Dans sa troisième main, Kakini tient un trident (trishula), et dans la quatrième, un tambour (damaru).
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    Les réalisations de l’anahata


    « Celui qui regarde toujours ce lotus du cœur attise le désir fou des vierges célestes. Il acquiert un savoir incommensurable, connaît le passé, le présent et l’avenir ; est doué de clair­audience, de clairvoyance, et peut se déplacer dans l’espace au gré de ses envies. Celui qui regarde chaque jour le Banalinga caché obtient indéniablement les pouvoirs psychiques appelés khechari (se déplacer dans l’espace) et bhuchari (parcourir le monde à volonté) 2. » — Siva Samhita
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    Le chakra hrit


    Le lotus du cœur : centre de la dévotion


    « Il est le gemme incrusté dans la coudée du cœur. Tant qu’ils ne le voient pas, ils ne pensent pas à Lui ; en eux qui le chérissent et s’en inspirent à chaque instant, tel un bijou serti de pierres précieuses, il brille1. »


    — Tirumular


    Le chakra hrit (cœur) ou hridaya (celui qui vit dans le cœur) est également connu sous le nom d’ananda kanda (racine ou bulbe de félicité). Dans ce chakra, les adeptes visualisent une image de leur ishta devata (divinité personnelle). Ainsi, toutes les divinités siègent dans le chakra hrit, où la dévotion et l’amour inconditionnel sont plus intenses. Le hrit est dépeint comme étant sans taches, subtil et exempt de toute impureté physique.


    L’emplacement du chakra hrit


    Le chakra hrit est situé dans la colonne vertébrale, dans la chitrini nadi, près du cœur et du plexus cardiaque, dans la région de la neuvième vertèbre thoracique, à l’intérieur du canal central de l’épine dorsale. Le chakra hrit pointe vers le bas et est situé juste au-dessous du chakra anahata à 12 pétales, dont nous avons parlé au chapitre précédent. En effet, le hrit est la partie inférieure de l’anahata (le quatrième chakra).


    Ouvrir le chakra hrit


    Fermez les yeux et imaginez, dans la caverne de votre cœur, un être bleu de la taille de votre pouce. Ou encore, visua-lisez une autre divinité pour qui vous avez de l’affection. Voyez ou sentez cette divinité en vous et constatez que vous ne faites qu’un avec cet être de lumière. Ensuite, dites à haute voix :


    « La lumière de Dieu m’entoure. L’amour de Dieu m’enveloppe. Le pouvoir de Dieu me protège. La présence de Dieu veille sur moi. Où que je sois, Dieu est, et tout est bien. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Le lotus aux huit pétales


    On a décrit le chakra hrit comme un lotus délicat et beau, rouge comme le soleil matinal. Ses pétales sont généralement dorés ou blancs. De ces pétales émanent huit superpouvoirs spéciaux utilisés pour commander les cinq éléments de la nature (mahabhutas). Dans le chakra hrit, les superpouvoirs sont représentés par des divinités appelées Vasus (littéralement habitants), qui sont les assistants d’Indra (roi des dieux). Toutes les facultés supranormales sont appelées siddhis (perfections). Ces huit siddhis particuliers (ashta siddhi), décrits par l’ancien sage Patanjali dans le Yoga sûtra2, et leurs huit divinités dirigeantes, sont connus sous les noms que voici :


    1. Anima (atomisation) : capacité de réduire la taille de votre corps à celle d’un atome. Divinité dirigeante : Agni ou Anala (dieu du feu).


    2. Laghima (légèreté) : pouvoir d’abaisser votre poids physique personnel ou de léviter. Divinité dirigeante : Vayu ou Anila (dieu du vent).


    3. Mahima (immensité) : pouvoir d’augmenter la taille de votre corps ou stature, ou de devenir puissant. Divinité dirigeante : Prthivi ou Dhara (dieu de la terre).


    4. Prapti (réalisation) : capacité de combler vos désirs et d’aller partout à volonté, que les anciens comparent à « toucher la lune du bout des doigts ». Divinité dirigeante : Nakshatrani ou Dhruva (dieu des étoiles ou étoile polaire).


    5. Prakamya (volonté irrésistible) : capacité de passer à travers un sol compact ou à travers les murs, ou de ne pas être immergé dans l’eau, et d’emprunter n’importe quelle forme désirée. Divinité dirigeante : Antariksha ou Aha (dieu de l’éther ou de l’espace).


    6. Vashitva (maîtrise) : le plus grand pouvoir et domination sur les cinq éléments (mahabhutas) : terre, eau, feu, air et éther, et les objets subtils des sens (tanmatras), dont sont faits les cinq éléments : odeur, saveur, forme, toucher, son. C’est également le pouvoir d’attirer et d’assujettir les autres par enchantement. Divinité dirigeante : Dyaus ou Prabhasa (dieu du ciel).


    7. Isitrtva (roi) : maîtrise de l’apparition, de la disparition et de l’agrégation des cinq éléments et objets dans le monde matériel. Avec ce siddhi, vous pouvez transcender toutes les limites humaines. Divinité dirigeante : Aditya ou Pratyusha (dieu du soleil).


    8. Yatrakamavasaitva (nul ne peut s’opposer à ses désirs) : résolution — la capacité de déterminer les cinq éléments et leur nature et de les transformer à volonté. C’est aussi le pouvoir de conquérir ou d’assujettir autrui. Divinité dirigeante : Chandrama ou Soma (dieu de la lune).
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    La région de Brahman


    Le chakra hrit contient Indra, roi des dieux, et ses assistants, les Vasus. À l’intérieur du chakra hrit, il y a la région du soleil vermillon, qui englobe la région de la lune blanche. À l’intérieur de la région lunaire se trouve une région d’un rouge feu profond. Dans le feu, il y a un monde de lumière rayonnante, appelé superlumière (lumière de Brahman).


    « Le souffle vital, l’espace éthéré, l’espace céleste et l’éclair — voilà les formes que je prends. Cet Être lumineux qui apparaît dans l’éclair, c’est moi, oui, c’est bien moi. » (…) Aussi grand que cet espace éthéré (tout espace), aussi grand est cet espace dans le cœur. Il contient le ciel et la terre, ainsi que le feu et l’air, le soleil et la lune, l’éclair et les étoiles ; et tout ce qui est de lui (le Soi) en ce monde, et ce qui ne l’est pas (c’est-à-dire, ce qui fut et sera), tout cela est en lui3. » — Les Upanishads


    L’arbre aux souhaits


    À l’intérieur de cette région de feu pousse l’arbre aux souhaits (kalpataru, kalpa vriksha ou kalpaka), rouge vif. Dans certains textes tantriques, l’arbre aux souhaits est appelé chintamani, dérivé des racines sanskrites chinta (pensées) et mani (joyaux). Le chintamani est un arbre qui pousse au centre d’un lac divin, planté au milieu d’un jardin magnifique. Ce jardin est la demeure des êtres divins.


    On dit que l’arbre est le paradis d’Indra, où tous les souhaits sont exaucés. Cela signifie que ceux qui vivent au niveau du chakra hrit ont la conscience divine et que tous leurs désirs sont exaucés.


    Au pied de cet arbre se trouve un fauteuil éblouissant orné de joyaux. Ici est assis le dieu Narayana, première pleine incarnation (avatar) sous forme humaine du dieu Vishnu. On le nomme aussi Purusha (personne), l’être suprême en tant que principe masculin, précurseur et témoin silencieux de la création.
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    Les écritures disent que le hridaya (chakra hrit), dont la face est tournée vers le bas, devrait être relevé grâce à une méthode de respiration yogique (prânayama) appelée sitkara, dans laquelle le bout de la langue est appuyé contre les dents du haut et où la respiration se fait par la bouche. Lorsque le chakra hrit s’élève, on aperçoit la flamme de la kundalini émettant la lumière de Brahman (superlumière). Purusha sera finalement révélé dans cette kundalini. On a également dit que l’atman (le moi « je suis ») habite dans le chakra hrit.


    « Vivant dans leur cœur, et plein de compassion pour eux, je dissipe, du flambeau lumineux de la connaissance, les ténèbres nées de l’ignorance. Je suis l’Âme suprême, ô Arjuna, résidant dans le cœur de chaque être. De tous, Je suis le commencement, le milieu et la fin4. » — Seigneur Krishna


    À la frontière du chakra hrit se trouve une ouverture ou trou subtil (tube d’énergie de la sushumna) où repose le système des chakras en entier. Les anciens yogis disent qu’il est « l’entrée solaire » du corps. Hors des innombrables rayons du cœur, un rayon de lumière éclatante (rayon de sushumna) entre directement dans la région solaire. Après avoir passé Brahma loka (le royaume divin), l’âme du défunt atteint le plus haut point par le truchement de ce rayon.


    Les trois nadis ida, pingala et sushumna se croisent dans le chakra hrit. On dit aussi que c’est là que se situent les prâna vayus. L’astra bija (arme semence) mantra, situé dans le chakra hrit, est hung : ह.


    Le chakra hrit est la demeure de l’Esprit qui l’habite, atman (le « je suis »), le Brahman (absolu), et des divinités de toutes les religions. C’est donc l’endroit idéal pour contacter votre divinité personnelle (ishtadevata), le dieu de vos convictions, que ce soit Jésus, Bouddha, Allah, Vishnu, Ganesh, Krishna, Kali, Durga, Saraswat, Lakshmi, la mère Marie, ou toute autre forme de dieu ou de déesse.


    « Le Soi rayonnant demeure caché dans le cœur. Tout dans le cosmos, petit et grand, réside dans le Soi. Il est la source de la vie, la vérité qui transcende la nature éphémère de ce monde. Il est le but de la vie. Atteignez ce but5 ! »


    Les réalisations du hrit


    « Le voile d’éther qui est dans le cœur, c’est lui la félicité, c’est lui la demeure suprême ; c’est notre Atman, notre union (yoga) ; c’est la splendeur du feu et du soleil6. Quiconque connaît Brahman, qui est réalité, connaissance et infinité, qui demeure au plus haut de l’espace et se trouve occulté dans la cavité du cœur, quiconque s’identifie à l’omniscient Brahman, jouit simultanément de toutes choses désirables7.


    — Les Upanishads
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    Cinquième chakra : vishuddha


    Le lotus de la gorge : centre de purification


    « Je vénère le Propice qui réside en ton chakra vishuddha, éclatant comme le cristal, créateur de l’espace, et toi, déesse aux attributs identiques ; par les rayons — semblables à la lune — qui émanent d’eux, le monde, enveloppé dans les ténèbres de l’ignorance, se réjouit, tel l’oiseau cakori baignant dans le clair de lune1. »


    — Adi Shankaracharya


    Le chakra vishuddha (pureté), appelé chakra de la gorge, est le siège de la purification, qui crée l’harmonie dans la diversité. Également nommé bharati sthana (place de Bharati, déesse de la parole), il est responsable de l’expression créatrice et de la communication.


    Ce chakra est gouverné par Vénus, planète de la créativité, de la santé et de l’expression artistique, le signe du Taureau et la deuxième maison astrologique, qui désigne la parole, l’art et l’immobilier. Son jour de la semaine est le vendredi et sa couleur ésotérique est l’indigo.


    L’emplacement du chakra vishuddha


    Le chakra vishuddha, au point cervical, est situé près de la quatrième vertèbre cervicale de l’épine dorsale, dans la chitrini nadi, dans le canal central de la colonne vertébrale, dans la région du cou. Il est associé au plexus cervical et à la glande thyroïde. Le vishuddha kshetram est situé sur la surface avant du cou, près de la pomme d’Adam.


    Pour localiser les points gâchettes du vishuddha, pressez la saillie de votre gorge avec un doigt de la main gauche et sentez l’arrière du cou de votre épine dorsale à l’aide d’un doigt de la main droite, sur le même plan horizontal.


    Ouvrir le chakra vishuddha


    Pour éveiller le vishuddha, pratiquez l’ujjayi prânayama (page 328) tout en portant attention à ces points gâchettes. Vous pouvez également faire les exercices suivants dans Exploring Meditation : « Dégager le pharynx » (p. 103) ; « Renforcer le cou » (p. 104) ; « Renforcer les omoplates et les articulations » (p. 105) ; Urdhvasarvangasana (p. 112) ; Halasana (p. 113) ; Matsyasana (p. 116).


    Fermez les yeux et imaginez que votre gorge est un trou vide. Sentez ce vide grossir jusqu’à devenir gros comme une orange, puis comme un pamplemousse. Remarquez ensuite ce vide consumant tout votre corps. Tout votre être est à l’intérieur d’un vacuum, l’œuf d’or de la création (hiranyagarbha). Savourez la sensation d’être suspendu dans le vide. Puis, dites l’affirmation ci-après à haute voix :


    « Je suis un avec l’unicité. Je suis un avec la paix. Je suis libéré de toutes les attaches qui me lient à l’existence terrestre. Je suis libre d’être un tout, complet, autonome et contenu en moi. Je maîtrise ma vie maintenant et à jamais. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    L’élément éther


    Dans le centre du chakra vishuddha, une cavité vide circulaire d’un blanc pur (nabhomandala) luit comme la pleine lune. Ce principe du vide (shunyatattva) représente la divinité Sadashiva (l’Éternellement propice), un des six Shivas.


    Le vide est également connu comme l’élément éther (akasha mahabhuta), associé à l’objet sensoriel du son (shabda tanmatra), dont la couleur est le blanc.


    Les cinq aspects de l’akasha sont les suivants : éther sans attributs (gunarahita akasha), l’éther le plus élevé (parakasha), l’éther brillant (tattvakasha), l’éther soleil (suryakasha) et le grand éther (mahakasha). Ce sont là tous les aspects du vide suprême, la réalité ultime, l’absolu sans nom et sans forme, le vide de la complétude et la complétude du vide.


    On dit que les filaments de lotus du vishuddha sont rouges. Dans le vide circulaire du vishuddha repose un triangle couleur fumée, où est assis Sadashiva.


    Le lotus à 16 pétales


    Les pétales du chakra vishuddha sont décrits comme étant de couleur fumée brillante. Ses lettres, qui produisent une lumière rouge profond, sont les 16 voyelles de l’alphabet sanskrit : a, aa, e, ee, u, uu, kr, kree, lre, lree, ye, yai, o, ow, am, ah : अ आ इ ई उ ऊ ऋ ॠ ऌ ॡ ए ऐ अे आै आं अ.
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    Ou les formes du mantra ang, aang, ing, iing, ung, uung, ring, rring, lring, lrring, eng, aing, ong et oung : अँ आँ इँ [image: iing%20161.tif] उँ ऊँ ऋँ ॠँ ऌँ ॡँ एँ
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    Il y a 16 attributs particuliers (vrittis) qui sont situés sur les pétales du chakra vishuddha. Parce que ce chakra est gouverné par la parole et l’expression, les pétales comportent différents mantras et notes de musique. Les neuf premiers vrittis sont les mantras : Prânava (mantra om : ॐ), udgitha (hymnes de Sama Veda), mantras hung, phat, vashat, svadha, svaha, namah et le nectar d’immortalité, amrita. Les vrittis restants sont sept notes de musique : nishada, rishabha, gandhara, shadja, madhyama, dhaivata et panchama.


    Ce chakra est considéré comme le centre du souffle vital udana (udana vayu). À partir de ses pétales, 16 rayons font vibrer l’énergie akasha (éther) et l’udana vayu dans l’ida et la pingala.


    Bija mantra ham (hang)


    Dans la région circulaire au centre du lotus vishuddha se trouve le mot sanskrit kha bija ou akasha bija (semence de l’éther), ham : ह ou hang : ह. Le mantra ham est blanc et assis sur son véhicule, un éléphant blanc comme neige (hasti). L’éléphant représente les prouesses physiques résultant de la pureté du corps. La divinité Ambara incarne ce mantra et l’élément éther, le vide.
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    Dans la première de ses quatre mains, Ambara tient un bâton (ankusha), représentant la force physique provenant de la discipline mentale et physique. Dans une autre main, elle tient un nœud coulant (pasha), qui indique la libération de la servitude, résultant également de la discipline mentale et physique.


    Ses troisième et quatrième mains accordent des bénédictions (vara mudra), geste servant à transmettre le savoir spirituel et à dissiper la peur (abhaya mudra), ce qui retire tous les obstacles sur la voie spirituelle.


    Sadashiva en tant qu’Ardhanarishvara dans le bindu


    Sadashiva (l’Éternellement propice), est assis sur les genoux du bija mantra ham : हं dans le point bindu au-dessus du mantra ह. Il est blanc, possède cinq faces, trois yeux dans chaque face, 10 bras, et porte sur le front un croissant de lune. Ses cinq faces sont de couleur fumée, jaune, vermillon, blanc et rouge foncé. Il est vêtu d’une peau de tigre et son corps est recouvert de cendres et paré de serpents. Le Gange coule de ses cheveux torsadés.


    L’expression quintuple de l’activité divine dans le cosmos est dépeinte par les cinq faces de Shiva :


    1. Les yeux levés au ciel, il y a Ishana (gouverneur), le révélateur, également connu sous le nom de Sadashiva. Il apparaît dans les temples sous forme de shiva linga (phallus de Shiva). Situé au sommet de la tête de Shiva, il incarne toutes les formes d’apprentissages.


    2. Faisant face à l’est, il y a Tatpurusha (âme suprême), l’obscur, le pouvoir d’obscuration, également connu sous le nom de Maheshvara.


    3. Regardant vers l’ouest, il y a Sadyojata (le soudainement né), le créateur, également appelé Brahma.


    4. Regardant vers le nord, il y a Vamadeva (l’adorable, l’agréable), le pourvoyeur, également appelé Vishnu.


    5. Tourné vers le sud, il y a Aghora (le non-terrifiant) ou Bhairava, le pouvoir d’absorption et de destruction, également appelé Rudra.


    Le blanc du corps de Sadashiva représente la pureté du guna sattva, exprimant le savoir divin. Ses cinq faces symbolisent le savoir des cinq éléments (bhutas) et les objets des sens subtils (tanmatras) qui émanent des mantras lang, vang, rang, yang et hang.


    Bien qu’il possède trois yeux dans chaque face, Sadashiva ne voit qu’avec son troisième œil, parce que ses deux autres yeux sont fermés pour une méditation profonde. Son troisième œil ne voit que le véritable savoir (samadhi prajna) de la conscience de félicité absolue (satchitananda). Sa peau de tigre symbolise la discipline et la spiritualité dans le but d’atteindre la libération.
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    Dans le chakra vishuddha, le corps de Sadashiva est fusionné avec son pouvoir (shakti) ou conjointe, appelé Girija, Gauri ou Uma. Cette forme est nommée Ardhanarishvara ou Hara-Gauri : la moitié droite de son corps est le dieu blanc Sadashiva et la moitié gauche est la déesse Shakti. Sa couleur dorée indique le souffle vital multidirectionnel vyana, cause de l’immobilité des prânas vayus.


    Le véhicule de Shiva est le taureau (vrisha) et le véhicule de Shakti est le grand lion (mahasingha). Conséquemment, le véhicule d’Ardhanarishvara est moitié taureau moitié lion. Le lion représente la maîtrise totale que Shakti exerce sur son pouvoir.


    Ardhanarishvara représente l’union complète de deux aspects de la divinité : la conscience (Shiva) et le pouvoir (Shakti) suprêmes. Lorsque l’unité devient dualité, les forces praniques qui créent la vie se séparent en deux énergies : le bindu rouge (rajas) — fluides du sexe féminin — qui s’unit au bindu blanc (shukra) — fluide séminal. L’énergie rouge engendre la féminité chez la femme, tandis que l’énergie blanche crée la masculinité chez l’homme. À cause de l’affinité naturelle des énergies rouge et blanche, le masculin et le féminin désirent s’unir. Mais leur capacité à s’unir se bute à une limite physique. C’est pourquoi les pratiques sexuelles secrètes appelées maithuna aident l’homme et la femme à absorber l’essence des fluides de leur partenaire. Ces pratiques incluent les contacts à niveaux multiples avec rétention de sperme, ainsi que des mouvements virtuoses durant l’accouplement. Ardhanarishvara est la forme où les énergies masculine et féminine sont tellement unifiées, qu’elles manifestent leur plein pouvoir dans l’union totale de Shiva avec Shakti.


    Sadashiva tient dans ses mains neuf outils :


    1. Le trident (shula) représente le pouvoir d’absorption de Prakriti, qui consiste en trois attributs de base : les gunas sattva, rajas et tamas.


    2. La hache (tanka) est la force spirituelle qui retire tout ce qui n’est pas spirituel.


    3. L’épée (kripana) détruit toutes les formes qui semblent limiter l’Être infini sans forme (Brahman).


    4. La foudre (vajra) représente la maîtrise adamantine de la fonction apana (énergie sexuelle).


    5. Le feu (dahana) symbolise le feu de la kundalini de tous les principes cosmiques.


    6. Le grand serpent (nagendra) est la kundalini en état d’éveil.


    7. La cloche (ghanta) représente le son silencieux du mantra.


    8. Le bâton (ankusha) stimule le vide silencieux pour créer le son.


    9. Le nœud coulant (pasha) veille sur la fierté spirituelle.


    10. Sa dixième main esquisse le geste de dissiper la peur (abhaya mudra).


    La gardienne Shakini


    Le pouvoir resplendissant (shakti) qui porte le nom de Shakini, gardienne du chakra vishuddha, est lové dans une rayonnante région lunaire, dans le vishuddha. Sa forme lumineuse possède cinq faces exquises, avec trois yeux dans chaque face, peints avec du collyre, et quatre beaux bras. Blanche comme un océan de nectar, elle est vêtue de jaune et couverte de bijoux splendides. Aimable, charmant et délicieux, son doux sourire laisse voir sa belle dentition. Sa poitrine est généreuse, ses cheveux torsadés et parés de divers ornements.
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    Shakini est au-delà du Veda, ainsi que source de Veda. Elle incarne le savoir du mantra. Son corps est moite, avec des courants de pur nectar (amrita). Ses vêtements jaunes indiquent la pleine maîtrise du vyana vayu.


    Dans une de ses mains lotus, Shakini tient un bâton (srini). Dans une autre, elle tient le nœud coulant (pasha). Sa troisième main tient un livre du Veda, dont elle est la source. Joignant l’extrémité de son index au bout de son pouce, sa quatrième main esquisse le geste de la sagesse (jnanamudra).


    Les réalisations du vishuddha


    « Cette (région) est la porte de la grande libération pour qui désire la fortune du yoga et dont les sens sont purs et maîtrisés. Celui qui a atteint la pleine connaissance de l’Atma (Brahman) devient, en concentrant sans arrêt sa pensée (citta) sur ce lotus, un grand Sage, éloquent et savant, et connaît la paix de l’esprit sans interruption. Il voit les trois temps (passé, présent et avenir) et devient le bienfaiteur de tous, libéré de la maladie et des peines, doué d’une grande longévité et, comme Hamsa, destructeur des dangers infinis2. » — Purnananda
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    Le chakra talu


    Le lotus du palais : centre du nectar


    « Alors, après être resté longuement immobile, en tenant sous son pouvoir le souffle de sa respiration, il fait une percée à travers les limitations, et s’unit mentalement à Cela [Brahman] qui est sans limites1. »


    — Les Upanishads


    Le chakra talu (luette), qui ne fait pas partie du système des sept chakras, est également appelé chakra lalana ou taluka. Les textes anciens le dépeignent comme un chakra secret que les gourous enseignent à leurs disciples. On croit qu’en utilisant le mantra hangsah, le disciple du yoga fait passer la kundalini à travers ce chakra tout en traversant la sushumna nadi.


    L’emplacement du chakra talu


    Le chakra talu est situé à la jonction entre l’extrémité avant du canal spinal central dans le medulla oblongata, et la partie inférieure du quatrième ventricule cérébral, dans la chitrini nadi, derrière la luette. Son point gâchette kshetram est situé à la racine du palais, au fond de la bouche.


    Ouvrir le chakra talu


    Pour localiser et ouvrir ce chakra, remarquez le point gâchette lorsque vous pratiquez le khecheri mudra (page 327). Après cet exercice, dites l’affirmation suivante :


    « Coule, soma, en un courant doux et enivrant. Coule, amrita, en abondance. Coule en mon être avec des courants de vita-lité et d’énergie. Coule, doux nectar, et emplis mon être de fluidité, de paix et de sérénité. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Ces yogas asanas, dans Exploring Meditation, vous aideront aussi à ouvrir ce chakra : Matsyasana (p. 116) ; Bhujangasana (p. 117) ; Chakrasanas (p. 118-19).


    Le lotus aux 12 pétales


    D’après les anciens textes de l’hindouisme, la couleur des pétales du chakra talu serait le blanc ou le rouge brillant. On trouve 12 attributs particuliers (vrittis) sur les pétales de ce chakra. Ce sont le respect, le contentement, l’indignation, la maîtrise de soi, la fierté, l’affection, le chagrin, la dépression, la pureté, l’insatisfaction, l’honneur et l’anxiété.


    La région lunaire


    Au centre du lotus talu se trouve une zone rouge circulaire associée à la luette. À l’intérieur de ce cercle, il y a une région où réside le pouvoir lunaire suintant le nectar (chandra kala). Cette zone lunaire, qui brille comme un million de lunes, est un réservoir de nectar (amrita ou soma). Lorsqu’elle est stimulée, l’ambroisie d’immortalité en sort copieusement.


    [image: 174000.jpg]


    


    La clé pour atteindre l’immortalité physique, le chakra talu est le bol de nectar (amrita kalash), et le soma qui en sort s’écoule avec un pouvoir rajeunissant. Ce fluide amrita est appelé ambroisie, nourriture des dieux, élixir de vie, nectar d’immortalité. Les tantriques le nomment madya (vin), les poètes soufis le nomment « vin sucré », et pour les chrétiens, c’est le « sang du Christ ».


    « Quiconque boit de cette eau aura soif à nouveau ; mais qui boira de l’eau que je lui donnerai n’aura plus jamais soif ; l’eau que je lui donnerai deviendra en lui source d’eau jaillissant en vie éternelle2. » — Jésus de Nazareth


    La source de ce nectar est un fluide divin qui tombe en cascade du plus haut chakra, le sahasrara. Ce fluide représente le satchitananda (conscience de l’absolue félicité), qui provient du sahasrara supérieur, au point bindu, portail entre l’infini et le fini.


    Un point nommé le « dixième », également appelé point de la luette (ghantika lingamula randhra ou ghantika linga vivara), est la voie menant au réservoir de nectar du chakra talu. Ce nectar est récupéré grâce au « procédé du 10e point » (dashama dwara marga) ou « sceau de l’oiseau », une pratique yogique également appelée nœud de la langue (khechari mudra).


    On le pratique en allongeant la langue lors d’une procédure précise exigeant la supervision d’un maître pleinement illuminé. Quand la langue est suffisamment tirée, on la roule vers l’arrière et on la presse contre le « 10e point », sur la luette. Cette pratique approfondit la méditation, renforce le pouvoir de concentration et procure une énergie et un bien-être extraordinaires. (Voir page 327 pour pratiquer une version modifiée.)


    « Et Dieu fendit le rocher qui est à Léchi, et il en sortit de l’eau ; Samson but, son esprit se ranima et il reprit vie3. »


    — Bible judéo-chrétienne


    Le chakra talu ou lalana est parfois appelé chakra kala (centre de la division/roue du temps) parce que c’est le centre où la sushumna nadi bifurque dans une branche antérieure qui traverse l’ajna, pour aller vers le brahmarandhra, et une branche postérieure, qui contourne l’arrière du crâne avant d’atteindre le brahmarandhra.


    « Un canal subtil nommé Sushumna, qui dirige le souffle vital vers le haut, se sépare de part et d’autre du palais (vers la luette). Celui qui accomplit l’union du souffle à la syllabe sacrée Om et à l’esprit, s’élève le long de Sushumna vers les plans supérieurs ; s’il tourne la pointe de sa langue vers le palais et rassemble ses organes sensoriels en une unité, il peut contempler la majesté qui se révèle à sa vision macrocosmique. Il parvient ainsi à l’état dépouillé du soi individuel, en vertu duquel il ne participe plus de la joie ni de la souffrance, mais parvient à l’état de transcendance absolue (kevalatva)4. »


    — Les Upanishads


    Le chakra talu est situé à la croisée des quatre voies de la respiration. Deux de ces voies sont des souffles ordinaires : le premier est pulmonaire et le second est trachéal. Les deux autres sont des formes de prânakundalini : adhahkundalini et urdhvakundalini.


    Quand la respiration est suspendue et recueillie dans le chakra talu, l’énergie de l’adhahkundalini (kundalini inférieure) descend en spirale à travers la sushumna, faisant vibrer tous les chakras.


    Lorsque l’inspiration et l’expiration se raréfient, ils s’unissent en samana prâna (souffle égal), réveillant l’énergie dormante dans le muladhara (chakra racine). Puis, transformé en udana prâna (souffle vertical) ou urdhvakundalini (kundalini montante ou ascendante), cette énergie perce et dilate la sushumna nadi (canal médian). Lorsqu’elle s’élève jusqu’au chakra couronne, l’urdhvakundalini est purifiée et se transforme en vyana prâna (énergie qui pénètre tout).


    Les réalisations du talu


    « Quant à ce morceau de chair qui pend au fond du palais comme une tétine (la luette), c’est à travers elle que sort Indra (l’âme sur le sentier de Brahman). (…) C’est là que l’âme de l’aspirant acquiert sa souveraine indépendance et devient maîtresse de l’esprit : l’aspirant acquiert la maîtrise sur la parole, la vue, l’ouïe et l’intelligence. De plus, il devient tout cela, il devient Brahman, dont le corps est l’espace éthéré, dont la nature authentique est la réalité, qui s’ébat dans le souffle de vie, dont la conscience est félicité, dont la paix parfaite est immortalité. C’est ainsi, ô Prakinayogya, que tu dois méditer sur Brahman5. » — Les Upanishads
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    Sixième chakra : ajna


    Lotus du troisième œil : centre de la sagesse


    « La lampe du corps, c’est l’œil. Si donc ton œil est sain, ton corps tout entier sera lumineux1. »


    — Jésus de Nazareth


    Le chakra ajna (commande, ordre) est ainsi nommé pour plusieurs raisons : en tant que centre de distribution servant à la transmission du prâna aux différentes régions du corps, il commande le prâna. C’est le fondement de la technique de yoga prâna vidya (maîtrise et guérison psychique). Quand ce chakra est réveillé, la sankalpa shakti (volonté) est intensifiée et les désirs sont comblés presque immédiatement. Le transfert de l’ajna (ordre) du gourou se produit dans ce chakra.


    C’est le troisième œil (tisra til) du mental supérieur, l’œil qui regarde en dedans plutôt qu’en dehors, l’œil de Shiva (conscience supérieure), centre de la révélation divine et voix supérieure. L’ajna est le siège de la sukshma prakriti (pouvoir primordial de tout) et de l’atman (moi supérieur).


    Alors que les cinq chakras inférieurs sont associés aux cinq éléments, le chakra ajna est le siège de l’esprit. Le dirigeant planétaire du chakra ajna est Jupiter. Le nom sanskrit de cette planète est Guru (la lumière qui dissipe les ténèbres). Dans les anciens vedas, l’ajna est symbolisé par Brihaspati, gourou (précepteur) des devas (divinités). Son jour de la semaine est le jeudi, et sa couleur ésotérique est le bleu. La maison astrologique gouvernée par l’ajna est la neuvième maison de la sagesse, des études supérieures, de l’enseignement spirituel et de l’apprentissage, régis par le Sagittaire.


    L’emplacement du chakra ajna


    Le chakra ajna est situé au centre du crâne, dans le nada chitrini, près de la glande pinéale, dans la portion arrière du troisième ventricule cérébral. Faisant directement face à l’ajna, sur le même plan horizontal, se trouve le point gâchette de l’ajna kshetram — dans le front, entre les deux sourcils, au centre appelé bhru madhya (centre des sourcils). Le chakra ajna est directement relié au bhrumadhya à travers une nadi appelée mahanadi (grande nadi). En mettant une goutte de baume de tigre ou de camphre entre les deux sourcils, vous pouvez augmenter votre sensibilité et intensifier la perception du bhrumadhya.


    Réveiller le chakra ajna


    Vous pouvez réveiller l’ajna en effectuant le shambhavi mudra (voir page 329), ainsi que les asanas du yoga dans mon livre Exploring Meditation : Urdvasarvangasana (p. 112) ; Halasana (p. 113) ; Siddhasana (p. 114) ; Padmasana (p. 115).


    Vous pouvez aussi pratiquer votre prânayama (exercices de respiration, voir chapitre 22) de cette manière : tout en faisant alterner les phases d’inspiration et de rétention, soyez attentif au chakra muladhara à la base de votre colonne vertébrale. Durant la phase expiration, portez attention au bhrumadhya, dans le front.


    Après avoir pratiqué ces techniques, dites l’affirmation suivante :


    « Je suis empli de la paix et de la grâce de Dieu. Je suis un être radieux de beauté, de pouvoir et de gloire. Je suis le philanthrope de Dieu, le messager de Dieu et l’ambassadeur de Dieu sur terre. Mon pouvoir est désormais au service de Dieu. Que sa volonté soit faite, et non la mienne. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    La glande pinéale


    Le chakra ajna correspond au plexus caverneux et est associé à la glande pinéale — une glande endocrine au milieu du cerveau et responsable de la réception de la lumière, une horloge biologique qui régule vos activités.


    La lumière qui entre dans vos yeux est envoyée directement à l’hypothalamus et à la glande pinéale, régulant la totalité du système nerveux sympathique. La glande pinéale produit la mélatonine et d’autres hormones, en réponse aux rythmes et cycles cosmiques. Celles-ci gèrent le comportement sexuel, les cycles menstruels, l’énergie nerveuse et d’autres rythmes biologiques.


    Par exemple, sous des climats nordiques comme ceux de la Norvège et de la Finlande, la diminution de la lumière du jour cause plus d’irritabilité, de fatigue, de maladie, d’insomnie, de dépression, d’alcoolisme et de suicides.


    La glande pinéale est la porte entre les mondes physique et subtil, un portail qui ouvre ou restreint la conscience psychique. La stimulation directe de votre glande pinéale à l’aide de pratiques yogiques peut donc réveiller le chakra ajna.


    La région hexagonale


    On dit qu’un fluide « excellent », en l’occurrence le nectar soma (amrita), repose au creux de l’ajna kshetram. C’est là que les nadis ida, pingala et sushumna se rencontrent, à la jonction de ces trois canaux de pouvoir (tripatha, sthana ou trikuti), qui forment une région hexagonale rouge. En fait, les nadis ida et pingala se terminent dans l’ajna au point de jonction avec la sushumna.


    Par conséquent, le bhrumadhya est appelé mukta triveni (trois éléments où l’on accède à la libération). On le nomme aussi Prayag, ancien nom de la cité Allahabad, en Inde, où les trois fleuves, le Gange, le Yamuna et le fleuve souterrain mythique Saraswati se rejoignent. Le Gange représente l’ida, le Yamuna symbolise la pingala, et le Saraswati la sushumna. Dans la cité Allahabad, il y a un festival appelé Kumbh Mela (festival du bol de nectar d’immortalité) où l’on célèbre l’immersion de ce chakra dans ce nectar, à la jonction de ces trois fleuves. En 2001, 2007 et 2013, j’ai participé à des visites guidées de cet événement, auquel assistent 100 millions de personnes (le plus grand rassemblement spirituel de l’histoire).


    Un autre symbole de la rencontre de ces trois nadis est la croix chrétienne, où l’ida et la pingala sont équilibrées. Le côté gauche de la croix est l’ida, le côté droit la pingala, et la ligne verticale est la sushumna, qui continue vers le haut jusqu’au sahasrara. Les trois lignes se rencontrent dans le chakra ajna, l’état dépourvu d’ego, où vous mourez (êtes crucifié) à votre ancien moi.


    La région triangulaire


    À l’intérieur de l’hexagone, il y a un triangle appelé trirasra, qui est un yoni (sexe féminin) — socle (pada) de la forme linga (phallus) du dieu Shiva appelé itara (une autre forme, différente) linga, ainsi nommé en raison de sa forme différente, mais conduisant directement au para linga dans le sahasrara.


    Itara Shiva est le pouvoir de Shiva, représentant la pleine maîtrise sur ses désirs dans la méditation. Ce linga, décrit comme étant rouge, doré ou blanc brillant, est plus précisément indiqué comme un point bindu dans le centre du triangle, plutôt que comme un linga.


    Le yoni triangulaire, siège du dieu Shiva, est la shakti kundalini suprême (paramakula). Son énergie, comme les zébrures de l’éclair, émane du chakra guru vers l’ajna en tant que mantra aing, qui cause l’ascension de la brahma nadi, manifestant le premier bija (son de semence), première source des Vedas, le prânava dans le triangle ajna, où la kundalini est dans sa forme pashyanti om (son rayonnant).


    Le lotus aux deux pétales


    Les deux pétales du chakra ajna sont décrits par les anciens comme vibrant de frais rayons de nectar et d’une blancheur intense (sushubhra), ou de la couleur de la lumière. Les deux pétales de l’ajna représentent la nadi solaire (pingala) et la nadi lunaire (ida), qui fusionnent dans l’ajna.


    [image: 174002.jpg]


    


    Les lettres sanskrites sur ces pétales sont les éblouissantes lettres blanches ham [image: ham%20174.tif] et ksham : [image: ksham%20174%2c%20189.tif]. Ou les mantras de Shiva (hang) [image: hang%20174.tif] et Shakti (kshang) : [image: kshang%20174.tif].


    Les deux pétales de l’ajna sont deux rayons de pouvoir. L’un rayonne vers le bas à travers les cinq chakras inférieurs. L’autre monte vers les chakras supérieurs. Ces rayons de hang et kshang sont blancs, purs (sattvic) et puissants. Dans les rayons se trouvent les cinq vayus (souffles vitaux), les cinq pouvoirs divins et le pouvoir de la kundalini.


    La couleur blanche indique une prépondérance d’udana vaya. Ce vayu stimule les cinq mahabhutas (éléments) et les cinq tanmatras (objets des sens) dans les cinq chakras inférieurs et l’antahkarana (triple capacité mentale) dans les chakras manas et indu. Lorsque hang et kshang fusionnent durant la méditation, le rayonnement inférieur cesse et le pouvoir se concentre dans les rayons supérieurs. Puis, l’énergique rayonnement supérieur ne s’arrête pas au chakra manas ou indu, mais passe plutôt directement dans le chakra nirvana, causant ainsi le samadhi (transcendance).


    Bija mantra om (ong)


    À l’intérieur du triangle se trouve le mantra-semence (akshara bija) om : ॐ, blanc de lune, brillant, splendide, impérissable. On croit que Om est la source première du Veda et que le Veda est le précurseur de l’univers entier. Par con­séquent, le premier mantra-semence (adi bija) est om.


    Ajna est le siège de la kundalini en tant que conscience intérieure resplendissante, pure et stimulée. Elle émerge de sa forme subtile à travers les premiers sons (varna) qui forment le prânava (om). Les spirales de la kundalini sont décrites comme étant un lumineux cercle de lumière.


    Le dieu Parashiva dans le bindu


    Le sixième Shiva, connu sous le nom de Parashiva, demeure dans le point bindu au-dessus du mantra om : ॐ. Il représente la forme subtile de Brahman en tant qu’hiranyagarbha (œuf d’or de la création), caractérisé par le bija mantra om, qui est la semence de l’univers entier.


    « Je vénère le Créateur Suprême de félicité, situé dans votre chakra ajna — entre les sourcils –, resplendissant tels des millions de soleils et de lunes, dont le flanc est orné du pouvoir suprême ; celui qui médite sur Lui avec dévotion vit dans le monde éclatant qui n’exige aucune lumière et qui est hors d’atteinte du soleil, de la lune et du feu2. » — Adi Shankaracharya


    La gardienne Hakini


    Le pouvoir (shakti) et la gardienne de l’ajna est la déesse Hakini, qui est blanche comme la lune. Avec six belles faces pareilles à la lune, des cheveux bouclés, six bras et trois yeux dans chaque face, sa conscience est dans la conscience suprême. On dit que ses yeux, magnifiquement peints avec du collyre, roulent comme une abeille noire qui butine. Le haut de son vêtement est blanc et le bas est rouge. Elle est assise sur un lotus blanc, et son corps blanc symbolise sa forme pure et rare (guna sattva).


    Le troisième œil d’Hakini est la lumière de la méditation profonde, tandis que les deux autres yeux représentent le savoir glané parmi les données sensorielles et la pensée. Les six faces d’Hakini représentent les cinq éléments (mahabhutas) centrés dans les cinq chakras inférieurs et l’esprit (manas) situé dans le chakra ajna.


    Dans une des mains d’Hakini, il y a un livre (vidya), qui est la plus haute sagesse suprême traduite en termes compréhensibles. Dans une autre main, elle tient un crâne (kapala), qui est la perpétuation de la conscience spirituelle (développée grâce à la méditation) même après la mort. Sa troisième main tient un tambour (damaru), symbole des sons silencieux du mantra transformé en vaikhari (sons audibles). Dans sa quatrième main, Hakini tient un chapelet rudraksha (japavati), indiquant la pratique spirituelle (sadhana) de la répétition du mantra (japa), qui éveille les vibrations du mantra. Sa cinquième main accorde des bénédictions (vara mudra), ce qui sert à transmettre la connaissance spirituelle. Le geste de dissiper la peur (abhaya mudra) chasse tout ce qui fait obstacle à la méditation.


    [image: 174009.jpg]


    Les réalisations de l’ajna


    « Celui qui toujours regarde le lotus ajna caché, détruit d’un coup tous les karmas de sa vie antérieure, sans aucune opposition… Tous les fruits décrits plus haut comme résultant de la contemplation des cinq autres lotus, résultent de la connaissance de ce seul lotus ajna… Le sage, qui [regarde] continuellement ce lotus ajna, est libéré des puissantes chaînes du désir, et jouit de son bonheur. Lorsque, à l’heure de la mort, le yogi quitte la vie en regardant ce lotus, sa sainteté est absorbée dans le Paramatma [l’âme suprême]3. — Siva Samhita
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    Les subcentres de l’ajna


    « Dessine la respiration haute du Brahmarandhra au sommet de la tête. Allume le feu, purifie les canaux subtils, brûle les impuretés. C’est le feu yogique de la délibération… La pure énergie du Suprême1. »


    — Swami Nityananda


    En plus du chakra ajna à deux pétales (roue du troisième œil), il existe trois autres chakras dans le cerveau : les chakras manas, indu et nirvana, que vous étudierez dans ce chapitre. D’après les textes anciens de l’Inde, il y a trois sièges (pithas) dans la région du front. On les appelle bindu, nada et shakti. Le lotus bindu est le point au-dessus du mantra om : ॐ dans l’ajna. Le nada est le chakra manas, et le shakti est le chakra indu.


    Le chakra manas : l’esprit sensoriel


    Le chakra manas (esprit), votre véhicule mental, comprend trois parties : l’esprit conscient, ou mental inférieur, l’esprit instinctif (manas chitta) ; l’esprit subconscient, émotionnel ou esprit d’impression (samskara chitta) ; et l’esprit infra-subconscient, contenu mental des traits subliminaux (vasana chitta). Ce chakra est gouverné par la planète Mercure, qui régit l’activité mentale, le signe des Gémeaux, gouverneur du mental inférieur, et la troisième maison dans le tableau astrologique.
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    Également connu comme l’esprit sensoriel ou inférieur, le chakra manas est responsable de la perception des impressions sensorielles. Plus puissant et rare que vos sens physiques, il fait fonctionner vos sens en transportant les sensations jusqu’à vos chakras supérieurs, dans le cerveau.


    Les opérations sensorielles, comme voir ou entendre, dépendent des yeux ou des oreilles physiques, mais le chakra manas peut fonctionner indépendamment de ces organes des sens, même après la mort. Le manas subtil (sukshmarupa manas) n’est pas seulement responsable de la perception sensorielle extérieure, mais aussi de la conscience de la perception sensorielle subtile, telle la vision clairvoyante, qui ne dépend pas des yeux physiques.


    L’emplacement du chakra manas


    Le chakra manas est un subcentre à l’intérieur de l’ajna. On le trouve dans la chitrini nadi, au-dessus du chakra ajna, au-dessus du bindu de om : `, dans un deuxième nada (en forme de croissant). Il correspond à la partie frontale du troisième ventricule cérébral.


    Le lotus à six pétales


    Le chakra manas, que l’on dit blanc, possède six pétales, dont cinq sont connectés aux cinq objets des sens (tanmatras) soit l’odeur, la saveur, la forme, le toucher et le son. Le sixième pétale est associé au sommeil. Les couleurs des pétales sont associées aux sens : l’odeur est jaune, le goût blanc, la forme rouge, le toucher couleur cendre, le son blanc, et le sommeil noir.


    Chitta : centre des impressions sensorielles


    La partie de votre esprit que l’on nomme chitta (conscience) est située dans le chakra manas. Il y a deux aspects à la conscience : la conscience relative de nature dualiste, et la nature absolue. Votre individualité (je) fait l’expérience des objets sensoriels externes et internes : choses, personnes, pensées et impressions. Cette conscience du « je » est appelée chitta : conscience des sens.


    Lorsque votre esprit est plongé dans la quiétude d’une méditation profonde, les objets de perception deviennent des images, des idées et des sensations subtiles. Pour percevoir ces objets subtils, votre chitta se transforme en superconscience (dhi), laquelle utilise les sens subtils comme la clairvoyance, la clairaudience et la clairsentience.


    Lorsque vous transcendez la relative nature duale de votre esprit et l’unifiez avec l’absolu, votre conscience du « je » de chitta et dhi est absorbée. À ce stade, votre conscience n’est plus duale. Vous êtes en état de samadhi — égalité de l’intellect.
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    Dans la vie éveillée, vous recevez continuellement des impressions à travers vos organes sensoriels : nez, langue, peau, yeux et oreilles. Les impulsions sensorielles atteignent le cerveau et sont alors transformées en impulsions de vayu subtil (souffle vital), lesquelles traversent l’ida nadi jusqu’aux chakras.


    La forme vayu de l’odorat est transmise par le mula­dhara, le goût par le svadhishthana, la forme et la couleur par le manipura, le toucher passe par l’anahata, et le son par le vishuddha. Après avoir été traitées dans les chakras, ces impulsions sensorielles irradient à travers les pétales du chakra vers l’ida nadi, puis traversent le chakra manas à travers l’ida.


    Le chakra manas envoie ensuite ces impulsions dans le chitta, où elles sont transformées en sens de l’odorat, du goût, de la vue, du toucher et de l’ouïe. Lorsque ces impulsions mentales sensorielles sont bloquées par le guna tamas (force destructrice) dans le chitta, vous devenez inconscient et tombez endormi.


    Le chitta conserve en permanence chaque impression sensorielle qui le traverse, quoique la plupart des impressions ne soient pas consciemment reconnues ou gardées en mémoire. Ces impressions indélébiles sont appelées samskaras.


    Les perceptions et les pensées qui créent les impressions de plaisir arrivent au chitta en tant que notions (bodha), qui se transforment en sensations (bhava). Les sensations deviennent ensuite amour (raga) mélangé de désir (kama). Le désir, mélangé à la volonté (manasyana), devient volition (chikirsha) puis cognition (kriti). La cognition se transforme en impulsion cognitive (kratu), alors transmise à un des cinq chakras inférieurs, où elle émerge en tant qu’impulsion pré-motrice, transportée au cerveau par la pingala nadi.


    Le chakra indu : l’intellect


    Le terme sanskrit indu (goutte, lune) fait référence aux gouttes de nectar (soma) qui ruissellent de la région lunaire dans votre corps subtil. Le chakra indu est également appelé chakra brahma (roue de brahma), chandra mandala (cercle lunaire), et chakra soma (roue de nectar). Ce chakra est régi par la planète Uranus, qui gouverne l’intellect et l’esprit supérieur, le signe du Verseau et la onzième maison dans l’astrologie.


    L’emplacement du chakra indu


    Le chakra indu est situé dans le cerveau, à l’intérieur de la chitrini nadi, juste au-dessus du chakra ajna, dans la partie avant du troisième ventricule du cerveau, dans la région du lamina terminalis et de la commissure antérieure.


    Ouvrir le chakra indu
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    Les pratiques qui suivent, dans mon livre Exploring Meditation, vous aideront à ouvrir ce chakra : « Développer l’intellect » (p.104) ; et Urdhvasarvangasana (p. 112).


    Le lotus aux 16 pétales


    Le chakra indu, blanc comme la lune, possède 16 pétales. Ces attributs (vrittis) particuliers se retrouvent sur les pétales de ce chakra : clémence, gentillesse, patience, non-attachement, maîtrise, excellentes qualités, humeur joyeuse, amour spirituel profond, humilité, réflexion, agitation, sérieux, effort, émotion maîtrisée, magnanimité et concentration.


    Bija mantra hamsah (hangsah)


    Dans le lotus de la lune ou chakra indu, se trouve une région à neuf coins dans laquelle il y a une île de gemmes (manidvipa). À l’intérieur de cette île, il y a la semence-mantra de Shiva (shambu bija), hang : ह.


    Parce que le mantra de Shiva est hang et que le mantra de Shakti est sah, le mantra signifiant Shiva-Shakti est hangsah : हँस, également connu comme hamsah : हंस. Ce mantra, dans son pouvoir de conscience, est l’Être suprême (Brahman). Dans son pouvoir de son, c’est Shiva sous forme divine. Hangsah a la forme d’un cygne assis sur un lotus d’or.


    Le bec du cygne est le prânava (om). Ses ailes sont deux formes de Tantra appelées agama et nigama. Ses pieds représentent le pouvoir de la conscience. Les trois yeux du cygne sont les trois bindus (voir page 127).


    Paramashiva dans le bindu


    Dans le giron de hangsah, qui est le bindu au-dessus du croissant de lune de l’hangsah हँस, est assis le dieu Paramashiva, également nommé Mahadeva, assis à la droite de sa compagne (shakti), appelée Siddhakali. Le Paramashiva blanc cristallin est la béatitude éternelle, l’immuable, l’être suprême Bhagavan (Dieu), doté du pouvoir yogique suprême.


    Paramashiva, avec ses cheveux tressés et un croissant de lune sur son front, est vêtu de peau de tigre. Sa shakti Siddhakali possède quatre bras ; elle est jaune, belle et parée de divers ornements. Elle tient un tambour, un trident, un nœud coulant et gesticule pour dissiper la peur.


    Le buddhi tattva
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    Le chakra indu est le siège du buddhi (intellect). Cet aspect de l’esprit acquiert une conscience plus grande que le chitta : l’esprit sensoriel situé dans le chakra manas. Le chitta, responsable de la perception sensorielle, peut seulement dériver du savoir sensoriel (sangjnana). Par contraste, le savoir obtenu par le buddhi est un savoir intellectuel (vijnana). Les premières fonctions du buddhi sont la connaissance supérieure (manisha), la pensée (mati), la considération (manana), la vision (drishti) et la rétention (medha).


    Le chakra nirvana : l’esprit concentré


    Le chakra nirvana (éteindre ou détecter une flamme) est l’endroit où votre ego, avec ses envies et ses imperfections, se fait annihiler lorsque la kundalini le traverse. Ce chakra est régi par Neptune, planète de la dissolution de l’ego, signe des Poissons, et la douzième maison en astrologie, qui évoque l’absorption et la perte.


    Le chakra nirvana est aussi connu comme parabrahma chakra (la plus haute roue de Brahma), shatapatra (lotus aux 100 pétales), shantipada (lotus de la paix), chakra kala (roue du temps), et brahmarandhra (ouverture de brahma).


    L’emplacement du chakra nirvana


    Le chakra nirvana est le plus haut centre dans la chitrini nadi. À l’intérieur de la chitrini repose la brahma nadi, également connue comme brahmarandhra, tellement subtile, qu’elle ne se manifeste pas jusqu’à ce que la kundalini la traverse.


    Trois tubes d’énergie emboîtés (nadis) appelés sushumna, vajrini ou vajra, et chitrini, sortent du centre du bulbe racine (kanda mula) juste sous le premier chakra (muladhara). Ces trois nadis remontent alors jusqu’au cerveau par le milieu de la colonne vertébrale (voir figure 5c, à la page 79).


    Au cœur même de ces trois nadis se trouve la brahma nadi. La brahma nadi ne commence cependant pas au kanda mula. Elle sort de la bouche du svayambhu linga dans le muladhara. À partir de ce point, les quatre nadis remontent la colonne vertébrale jusqu’au sommet du cerveau, où elles se terminent à un point appelé brahmarandhra — c’est-à-dire, le point où prend fin la brahma nadi (aussi connue comme brahmarandhra).


    La brahma nadi est décrite comme un creux, un vide subtil et profond dans la sushumna. Normalement, elle est fermée à son extrémité inférieure. Lorsque la kundalini est éveillée, elle ouvre cette fermeture et remonte jusqu’au cerveau. La brahma nadi est appelée route de brahma (brahma marga), parce que la kundalini la traverse pour atteindre le sahasrara et l’unifier au dieu Shiva. Tous les principes cosmiques (tattvas) sont absorbés par la kundalini durant son ascension de la colonne vertébrale. Par conséquent, on dit que la brahma nadi dévore tous les tattvas.


    Le brahmarandhra, également appelé chakra nirvana, est situé dans la portion supérieure du cortex cérébral, à cinq doigts environ de la naissance des cheveux, au point tendre où les os du crâne se rejoignent chez les petits enfants : la fontanelle antérieure.


    Ouvrir le chakra nirvana


    Les pratiques suivantes dans mon livre Exploring Meditation peuvent vous aider à ouvrir ce chakra : « Développer l’esprit et la volonté », et « Développer la mémoire » (p.103).


    Fermez les yeux et imaginez que cette kundalini subtile mais puissante, remonte lentement le long de votre colonne vertébrale, perçant chaque chakra et absorbant chacun des tattvas dans les chakras. Enfin, voyez arriver la kundalini dans le chakra nirvana, au sommet du crâne. Dites ensuite l’affirmation qui suit à haute voix :


    « Je suis absorbé dans le pouvoir dévorant de la kundalini. Je m’abandonne à la volonté de Dieu. Mon être s’étend pour toucher l’infini tandis que je disparais dans la totalité. Je suis rempli de la félicité du nirvana, et je suis en paix. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Le lotus aux 100 pétales


    Le chakra nirvana possède 100 pétales blancs lustrés qui entourent son centre. À l’intérieur du chakra il y a jalandhara pitha (siège d’un vaste réseau de nadis), qui conduit à la libération. C’est la conscience qui brille d’une lumière bleue. Le chakra est le siège du pouvoir suprême de la conscience de la kundalini. On dit aussi que Shiva habite dans le chakra nirvana, sous une brillante couleur de fumée.


    Bija mantra gam (gang)


    Le mantra du jalandhara est le bija mantra gang : ग. Ce mantra représente le savoir spirituel développé pendant la méditation (prajnana), qui est supérieur au savoir acquis à travers l’esprit sensoriel (sangjanana), ou au savoir découvert par le biais de l’intellect (vijnana).


    [image: 174019.jpg]


    


    Dhi tattva


    Le chakra nirvana est le siège de l’esprit focalisé (dhi), ainsi que du centre de l’ego ou « je » (aham). Le dhi est la partie de votre esprit qui filtre au travers d’innombrables objets sensoriels et se focalise sur un objet en particulier. En se concentrant sur un objet, votre esprit développe une pensée plus claire, une plus grande connaissance et un meilleur pouvoir de rétention. Donc, dhi sert à stimuler une connaissance intellectuelle plus profonde (manisha).


    La principale fonction de dhi est la capacité de concentration. Le point bindu est le symbole de la plus haute forme de concentration, dans laquelle la conscience est centralisée dans l’unicité. La pratique du samyama, selon les Yoga sûtra du sage Patanjali, développe l’unicité en trois étapes :


    1. Le dharana (concentration) retient l’attention de l’esprit (chitta) fixé sur un objet particulier ou point de l’espace.


    2. Le dhyana (méditation) est le flux continu, ininterrompu du même savoir. Ici, la pensée se désintéresse de l’objet et lui permet d’être absorbé ou de disparaître dans la totalité.


    3. Le samadhi (absorption, union) est l’état transcendantal de pure conscience, l’expérience de l’unicité et de la totalité dans le satchitananda, conscience de félicité absolue. Ici, même le « je » est absorbé dans l’unicité.


    « Lorsque l’objet de méditation ne fait qu’éclairer l’esprit, comme s’il était dénué de la pensée même du soi, cela s’appelle le samadhi ou concentration2. » — Patanjali


    Les perfections (siddhis) des pouvoirs supranormaux décrites dans les Yoga sûtra, telles que la lévitation, l’omniscience, le fait de disparaître, de passer à travers les murs et ainsi de suite, sont accomplies grâce à ce processus de samyama. L’état de samaprajnata samadhi s’accomplit en pratiquant le samyama sur les objets matériels, les objets subtils, les formes de divinités (dévatas) et l’absolu sans forme.


    Les réalisations du mental supérieur


    « Telle une lampe qui, à l’abri du vent, ne vacille point, ainsi en est-il du yogi aux pensées silencieuses, absorbé par l’union (yoga) avec le Soi. Cet état dans lequel l’esprit trouve le repos, apaisé par la pratique du yoga, où le Soi n’est perçu que par le Soi seul, il trouve la satisfaction dans le Soi ; sachant que la joie infinie ne s’acquiert que par l’intellect, au-delà des sens, et que cela établi, il ne vacillera point devant la réalité3. »


    — Seigneur Krishna
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    Le chakra guru


    Le lotus guru : centre de lumière


    « Là, dans le lotus qui est dans la lune, très haut sur le dessus de la tête de l’Homme. Guru habite dans le sahasrara, entouré par une figure à trois côtés. Hamsa suprême est là aussi ; souvenez-vous de Guru avec amour chaque jour1. »


    — Sri Guru Gita


    Le chakra sahasrara, également connu comme le lotus aux mille pétales ou chakra couronne, présente trois aspects :


    1. Le chakra guru, la partie la plus basse du sahasrara.


    2. Le sahasrara, le lotus aux mille pétales.


    3. L’aspect le plus haut, consistant en Shankhini et bindu suprême.


    Dans les chapitres 18 et 19, vous découvrirez les trois aspects du sahasrara.


    Le chakra guru


    La partie inférieure du sahasrara est le lotus nommé chakra guru, de la racine sanskrite gu (ténèbres, ignorance) et ru (dissiper). Ainsi, le guru dissipe les ténèbres spirituelles en rendant la vue à ceux qui sont aveugles à leur vraie nature.


    Le mot sanskrit pour la planète Jupiter est Guru. Par conséquent, Jupiter est le dirigeant planétaire de ce chakra. Le siège astrologique de Jupiter est la neuvième maison, qui représente le précepteur spirituel.


    L’emplacement du chakra guru


    Les anciens textes disent que le guru est situé dans une région de nectar lunaire, circulaire, lustrée et blanche, juste sous le lotus aux 1 000 pétales. Le chakra guru est un lotus à 12 pétales face vers le haut, situé dans la partie inférieure du lotus aux 1 000 pétales qui est face vers le bas. Par conséquent, l’énergie dans ce guru est toujours dirigée vers le haut.


    Le chakra guru est décrit comme ornant tête de la tige (chitrini nadi) qui supporte le passage de la kundalini, allant du chakra muladhara au chakra sahasrara. Au-dessus de l’extrémité haute de la chitrini nadi, le chakra guru est situé dans la partie inférieure creuse et profond du sahasrara.


    Ouvrir le chakra guru


    Pour éveiller le chakra guru, la première chose à faire le matin avant de vous lever, c’est de vous asseoir dans votre lit et d’imaginer une forme divine blanche dans le lotus blanc aux 12 pétales juste au-dessus de votre tête. Ensuite, imaginez que l’amrita, le nectar d’immortalité, s’écoule de cette forme divine. Quand vous aurez complété votre immersion dans l’amrita, dites à haute voix :


    [image: 174022.jpg]


     


    « Je suis énergisé et immortalisé par le nectar d’ambroisie, l’amrita. Je suis empli de vitalité, de jeunesse, d’immortalité et de bonheur. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Le lotus aux 12 pétales


    Le chakra guru possède 12 pétales. Les mantras blancs sur les pétales du chakra guru sont ham, sam, kham, freng, ham, sam, ksham, mam, lam, vam, ram et yung : हं सं खं [image: Freng%20189.tif] हं स [image: ksham%20174%2c%20189.tif] मं लं वं रं यूँ. Ces 12 lettres se composent du guru mantra : ha, sa, kha, freng, ha, sa, ksha, ma, la, va, ra, yung : ह स ख [image: Freng%20189.tif] ह स [image: ksha%20132%20PLACED%2c%20142%2c%20189.tif] म ल व र य.


    Le triangle a-ka-tha


    Au centre de la région circulaire du chakra guru se trouve un schéma triangulaire appelé yantra, un mot dérivé de la racine sanskrite yam (supporter l’énergie inhérente à un objet). C’est le triangle de la kundalini (abalaya), qui représente les trois shaktis : iccha shakti (pouvoir de la volonté), kriya shakti (pouvoir d’action), et jnana shakti (pouvoir de connaissance), associés aux trois gunas de Prakriti : sattva, rajas et tamas, respectivement dans les régions de la lune, du soleil et du feu.


    Les lignes de ce triangle sont formées par les lettres de l’alphabet sanskrit, et son sommet est pointé vers le bas. Ces trois lignes commencent avec les lettres a, ka et tha. Dans les coins du triangle il y a les lettres ha, la et ksha.


    La ligne de 16 voyelles de a à ah débutant par la lettre a, commence au sommet du triangle pointé vers le bas. Cette ligne de lettres remonte du côté gauche du triangle. Cette ligne « a » de lettres est appelée vama, c’est la ligne du guna rajas.


    La ligne des lettres ka à ta débutant par ka, commence au sommet du côté gauche et forme la base du triangle. Cette ligne « ka » de lettres est jyeshtha, la ligne du guna sattva.


    La ligne de lettres allant de tha à sa et débutant par tha, commence à l’extrémité droite de la base et descend vers le sommet. Cette ligne « tha » de lettres est appelée roudri, c’est la ligne du guna tamas.


    On dit que dans ce triangle, la resplendissante kundalini, qui a la forme de trois spirales et demie, est assise.


    Bija mantra aim (aing)


    À l’intérieur du triangle se trouve le mantra connu comme vagbhava bija (mantra semence du guru) aing : [image: aing%20161%2c%20189%2c%20190.tif]. Ce mantra représente un aspect de la conscience suprême.


    Entre la demi-lune blanche (nada) et le point rouge (bindu) au-dessus du mantra sanskrit aing : [image: aing%20161%2c%20189%2c%20190.tif], il y a un autel de pierreries (manipitha mandala), incrusté de gemmes à l’éclat rosé. On dit que cet autel est plus brillant qu’un éclair éblouissant. On l’appelle également trône lumineux (singhasana), entre le nada et le bindu du mantra aing : [image: aing%20161%2c%20189%2c%20190.tif], sur lequel est assis le guru blanc lustré.


    Hangsah dans le bindu


    Les anciens nous disent que le hangsah primordial est assis sur le point rouge ou point (bindu) au-dessus du bija mantra aing : [image: aing%20161%2c%20189%2c%20190.tif]. Le magnifique hangsah est l’union du dieu Shiva et de Shakti (kundalini). On dit de l’hangsah qu’il grandit comme une flamme et qu’il est le destructeur de l’univers. Ainsi, le pouvoir de la kundalini absorbe tous les principes cosmiques et par conséquent les dévore. La forme de l’hangsah est un cygne.


    « ‘Ham’ et ‘Sah’ sont les symboles des yeux de Guru. Il est la source de l’univers. Sa volonté le fait apparaître sur la terre sous forme vivante, élevant les cœurs des hommes. Libre de toute attache, il est partout éternellement. Esprit immortel, Dieu divin, partout il se manifeste en tant que monde2. »


    — Sri Guru Gita


    Guru dans le bindu


    Dans le siège du hangsah, les pieds lotus de Guru reposent sur un tabouret (paduka). Il est assis sur un trône incrusté de pierres précieuses dans le bindu rouge (point) au-dessus du mantra aing : ऐँ. Les pieds de Guru sont décrits comme étant rouges, à l’instar de jeunes feuilles luisantes de nectar ; beaux comme un lotus sur un lac, avec des ongles aussi brillants que la lune. Partant des pieds du lotus de Guru, la substance vitale (amrita) rouge safran coule sans interruption. Guru est blanc comme la lune, avec un corps immobile, calme et paisible, enduit d’une pâte de santal blanche qui dégage un parfum de pureté. Il est décrit comme étant assis dans une des postures du yoga : posture du lotus (padmasana), posture du héros (virasana) ou posture favorable (svastikasana). Content, ravi et tranquille, il brille comme une lune automnale.


    [image: 174031.jpg]


    


    Portant une guirlande de fleurs blanches odorantes, vêtu de soie blanche divine et paré d’ornements blancs, Guru est souriant et sa face est belle comme la lune ; il a deux bras et deux yeux rougeâtres, brillants et remplis de félicité suprême. Il tient un lotus et agite la main pour accorder des bénédictions (vara mudra) et dissiper la peur (abhaya mudra). Il est assis sous un lotus pareil à un parapluie aux 1 000 pétales, face vers le bas.


    Il a un air de bonté ; il est rempli de savoir et de béatitude, et il incarne toutes les divinités (devatas). Parce qu’il est le Brahman suprême, il est accueilli avec respect.


    Guru est une manifestation à la fois de Paramashiva et d’Ishvara.


    Paramashiva est la plus haute, la plus abstraite forme de Brahman, sa nature informe et sans attributs, infinie et suprême, sans les limitations de l’esprit, du temps ou de l’espace. C’est l’état de conscience connu comme l’asamprajnata samadhi.


    Lorsque Guru en tant que conscience apparaît dans une forme, il se manifeste en tant que Dieu (Ishvara), la divinité omnipotente et omnisciente.


    « Guru est Brahma, il est Vishnu ; cela ne fait pas de doute qu’il est aussi Shiva. En fait, Dieu et Guru ne sont qu’un ; je lui offre mes salutations. Il est la cause de l’univers ; il est le pont à traverser au-dessus du changement. Il est la source de la connaissance. Je salue Shiva, le Guru3. » — Sri Guru Gita


    Shakti dans le bindu


    La compagne de Guru, sa Shakti (pouvoir), est assise sur sa cuisse gauche. De sa main droite, elle touche le corps de Guru, et sa main gauche tient un lotus bleu. Elle-même lumineuse, rayonnante avec une divine face de lotus, des lèvres rouges et un corps rouge, elle porte divers ornements rouges.


    Elle est kundalini sous une forme et aussi unmani, le pouvoir par lequel la conscience se sépare de tous les objets et s’établit dans le plus haut état du samadhi. Ce pouvoir émerge de la kundalini.


    Lorsque la forme de Guru et de sa Shakti est absorbée dans la kundalini, elle apparaît comme une lumière magnifique et resplendissante.


    Les réalisations du guru


    « La boue du péché sera lavée, et la vérité éclatera. Avec l’eau des pieds de Guru, traverse l’océan de l’ignorance. L’ignorance peut être déracinée ; mets fin à la ronde des naissances. Acquiers le non-attachement et la sagesse ; bois le vin aux pieds de Guru4. » — Sri Guru Gita
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    Septième chakra : sahasrara


    Le lotus couronne : centre de l’union divine


    « Les Saivas le nomment (Sahasrara), la demeure de Siva ; les Vaisnavas le nomment Parama Purusa ; d’autres encore le nomment place de Hari-Hara. Ceux qui sont emplis de passion pour les pieds de lotus du Devi le nomment demeure excellente de Devi ; et d’autres grands sages (Munis) le nomment place pure de Prakriti-Purusa1. »


    — Purnananda


    Souvent appelé chakra couronne, le sahasrara, le lotus aux 1 000 pétales, est le centre de la divinité, de la connaissance et de l’illumination spirituelle. Sahasrara est une formation hémisphérique brillante comme une enveloppe, semblable à un parapluie au-dessus d’un crâne. En son centre se trouve l’Esprit suprême (antaratman).


    La couleur ésotérique du sahasrara est le vert, son jour de la semaine est le mercredi et sa planète est Mercure, la planète qui représente un réseau de connexions interreliées infinies. Le sahasrara est régi par le signe astrologique de la Vierge et la sixième maison, qui gouverne le système des nadis. Le point bindu dans le sahasrara supérieur est associé à la huitième maison, évoquant l’annihilation, et à Pluton, la planète de la mort et de la transmutation.


    L’emplacement du chakra sahasrara


    Le sahasrara est situé au-dessus du brahmarandhra, ce qui signifie au-delà du point où les quatre nadis internes (sushumna, vajra, chitrini et brahma) se terminent dans le chakra nirvana. Il est donc situé à l’extérieur du corps physique, au-dessus de votre tête.


    La kundalini voyage du chakra nirvana au chakra sahasrara en perçant le crâne, passant à travers un pont de pouvoir subtil appelé visarga, et atteignant le chakra guru et le chakra sahasrara (voir figure 19b à la page 280).


    Ouvrir le chakra sahasrara


    Pour éveiller le chakra sahasrara, fermez les yeux et imaginez un parapluie de 1 000 faisceaux de lumière au-dessus de votre tête. Voyez ou sentez ces rayons (rashmi) déver-sant une lumière divine dans votre être. Imaginez qu’ils remplissent chaque pore de votre corps d’une belle lumière blanche. Puis, dites cette affirmation à haute voix :


    « Je suis un être rayonnant de lumière. Je suis empli de lumière divine. Je suis la lumière qui est Dieu. Je suis un bel être lumineux. Mon être est rempli de lumière divine. Les rayons infinis de lumière de Dieu coulent sur moi maintenant, avec de beaux courants de nectar, d’extase et de félicité. Je suis en paix. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    La région lunaire


    Au centre du sahasrara, il y a une région circulaire de pleine lune qui dégage d’innombrables rayons de lumière. Demeure de l’immortalité chargée de nectar et de délices, sa nature est conscience. Le centre du lotus est doré et doté de divers pouvoirs. À l’intérieur de la région lunaire il y a un triangle brillant (trikona ou trikuta), c’est la demeure de Shiva (le mont Kailasa).


    Le bindu suprême


    À l’intérieur du triangle, il y a un vide circulaire (shunya) appelé bindu suprême (parabindu), siège de Shiva-Shakti. Au centre de ce cercle, il y a le vide suprême (paramashunya), domicile de Paramashiva, le septième Shiva, subtil, infini, informe, immuable, au-delà de l’esprit et de la matière. Paramashiva est au-delà du samprajnata samadhi et réalisable seulement à travers l’asamprajnata samadhi.


    Ce vide subtil, principale source de l’éternelle félicité suprême qui confère immortalité et libération, est gardé secret et vénéré par les yogis. À travers une longue et régulière pratique de la méditation, cette forme pure de bindu suprême est réalisée.


    Lorsque la kundalini atteint le bindu suprême, tous les principes (tattvas), ainsi que leur source, Prakriti, sont absorbés dans le bindu suprême, par delà la maya sans nom, sans forme et absolue. Ce qui reste, c’est Shiva, dans une union éternelle avec Shakti. Leur pouvoir infini se condense en bindu suprême, un point extrêmement concentré de contraction, de potentiel et d’énergie créatrice.


    La réalité du bindu suprême est l’ultime illumination, où la conscience devient super-conscience et où il n’y a ni expérimentateur ni expérience. Il n’y a que la totalité, l’unicité et la conscience d’absolue félicité (satchitananda), établie en permanence dans la vie quotidienne.


    Le lotus aux 1 000 pétales


    On dit que le sahasrara est pointé vers le bas, l’arrangement de ses pétales apparaissant sous forme de cloche, comme un parapluie. Les pétales de ce lotus sont d’un blanc éclatant comme la lune. Ses filaments splendides, pareils à la foudre, sont rouges. On le décrit comme un mélange de rouge et de blanc, parce que le bindu de Shiva est blanc et que le bindu de Shakti est rouge. Leur combinaison est appelée kamala, des racines sanskrites ka (soleil) et mala (émettant de la lumière et des sons). Les pétales du sahasrara sont le foyer de tous les pouvoirs, de toutes les lettres sanskrites et de tous les mantras.


    Selon la légende, en atteignant le chakra sahasrara et en rencontrant le dieu Shiva, la kundalini encercle le Shiva linga (bindu ou vide) comme une guirlande sur laquelle sont enfilées les 50 lettres de l’alphabet sanskrit, de a à la, ksha étant dans la bouche en tant que lettre centrale. C’est la guirlande de 50 lettres (panchashika mala) sur le fil de Shiva-Shakti. On dit que cette resplendissante kundalini suprême encercle la circonférence du vide comme un serpent, en accomplissant trois tours et demi.


    Dans les Upanishads, le dieu Shiva (en tant que cons-cience) est décrit comme Surya (le Soleil), possédant 1 000 rayons de lumière (rashmi). Il est en union avec la kundalini suprême dans le bindu suprême, où elle est shabdabrahman, source de vibration du son en tant que son suprême (para nada).


    Lorsque le prâna de la kundalini suprême devient intensément concentré dans le bindu, la kundalini devient le pouvoir du son potentiel : le para nada sous la forme latente du triangle de a-u-m en équilibre — Prakriti incarnant les trois gunas en équilibre (voir pages 133-134).


    Lorsque pleinement imprégné de prâna, le nada devient le principal son (parashabda), lequel émet un son rayonnant (pashyanti) sous forme de prânava : aum : ॐ, son-semence et source de tous les mantras possibles. C’est la première manifestation de lumière, avec 1 000 pouvoirs lumineux. Lorsque le son rayonnant (pashyanti) est transformé en son subtil (madhyama), les pouvoirs aux 1 000 lumières deviennent des pétales distincts (rayons), des sons mantras résonnants (voir page 163).


    Alors aum se sépare en 50 unités distinctes de sons mantras unies de 20 longueurs différentes : le pouvoir de la kundalini, trois bindus, trois attributs de la création (gunas), trois pouvoirs particuliers, cinq divinités (devatas) et cinq souffles vitaux (prânas), pour un total de 20. Ainsi les pétales du sahasrara sont arrangés en 20 couches, avec 50 pétales par couche. Chacune des 20 couches présente les 50 lettres sur ses pétales.


    Les 50 mantras dans le sahasrara rayonnent tels des faisceaux de lumière (rashmi) sur les pétales dans les six premiers chakras (du muladhara à l’ajna). Par conséquent, les lettres sur les pétales de ces six chakras sont 50 au total, soit toutes les lettres de l’alphabet sanskrit.


    [image: 174033.jpg]


    


    La japa (récitation) des 50 mantras est réalisée de deux façons : de a à la, ce que l’on appelle anuloma, et de la à a, que l’on appelle viloma. Lorsqu’ils sont assemblés, ces mantras anuloma et viloma constituent 100 mantras.


    Le dieu soleil Surya sous forme de lumière (jyotirupa) projette 1 000 faisceaux lumineux (sahasrarashmi) sous 100 formes. Ainsi, du sahasrara surgit le chakra nirvana à 100 pétales.


    La roue du temps


    Essayons maintenant de comprendre les kalas (de kal : compter, estimer) dans le mystérieux bindu, en examinant le kalachakra (roue du temps) quelques instants. Les nityas (éternités) de la Mère divine représentent les 15 jours lunaires (tithis) de la lune croissante. Le cercle complet de nityas égale 21 600 shvasas — le nombre moyen de respirations prises par l’humain en une journée et une nuit. Les bras ou rayons des 15 nityas sont 108 au total, et chaque nitya a 1 440 respirations — 1/15 de partie de 21 600 respirations.


    La déesse apparaît par phases, comme la lune. Ses 15 nityas sont trois gunas en cinq éléments : éther, air, feu, eau et terre. Le 16e kala (jour de la pleine lune) est la déesse suprême elle-même.


    Les 16 nityas équivalent aux 16 voyelles de l’alphabet sanskrit ; les 36 tattvas équivalent aux 36 consonnes. Lorsque ces 36 tattvas sont multipliés par 16 nityas, le total est de 576. On peut utiliser les multiples de ce nombre pour calculer le nombre d’années dans les divers yugas — cycles du temps.


    La vie humaine présente la même structure que les 16 kalas en tant que cosmos. Les nityas sont identifiés par divers stades de sommeil profond, de rêve, de veille et de pleine conscience ou turiya (quatrième état). Les nytias sont 16 parties du continuum de la conscience, et le 17e kala est la conscience transcendantale.


    La voie de la kundalini vers le bindu suprême


    Afin d’exprimer ses pouvoirs d’absorption, la kundalini shakti manifeste un triangle dans le sahasrara et prend quatre aspects : ama kala, nirvana kala, nirodhika vahni et nirvana shakti. Elle finit par être absorbée dans le vide à l’intérieur de ce triangle.
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    Dans le triangle, la kundalini apparaît comme la 16e phase (kala) de la lune, appelée shashi ou ama (lune) kala, rouge vif comme le soleil matinal. Pure, lustrée et lisse, comme 10 millions d’éclairs, sa forme est subtile comme la 100e partie d’un délicat filament de lotus. Sa face est tournée vers le bas, en un demi-tour (forme de demi-lune). L’ama kala est toujours stimulée, immuable et immortelle. Elle est la source d’un abondant courant de nectar provenant de l’union bienheureuse de Shiva et de Shakti dans le bindu.


    Le nirvana kala, qui repose dans l’ama kala, est le pouvoir d’absorption manifesté de la kundalini, dont on dit qu’il est le plus excellent et subtil, comme la 1 000e partie de l’extrémité d’un cheveu. Déesse suprême (Bhagavati), elle demeure dans le dieu personnel (ishta devata). En forme de croissant, brillante comme le lustre de 10 millions de soleils et froide comme 10 millions de lunes, elle est le 17e niranjana kala (croissant immaculé), des racines sanskrites nir (sans, nil) et anjana (forme, taché).


    Dans le nirvana kala se trouve le suprême pouvoir de maîtrise (nirodhika) sous forme de feu (vahni), où le son est non-manifesté (para nada). C’est là que repose la nirvana shakti suprême et primordiale (pouvoir tout-absorbant de la kundalini). Elle est rouge et lustrée comme 10 millions de soleils levants, mère de trois mondes, source de l’univers en tant que mantra, subtile et cachée comme la 10 000 000e partie de l’extrémité d’un cheveu. Elle est pure et toujours cons-ciente du dieu Shiva. Son amour et sa joie coulent en un flux incessant. Vie de tous les êtres, elle transmet généreusement le savoir de Brahman à l’esprit des sages. Elle est la conscience même, et n’a pas de support, c’est-à-dire, en elle-même.


    « Il y a en elle [Nirvana Shakti] une place éternelle appelée demeure de Shiva, qui est libérée de maya, que seuls les yogis peuvent atteindre, connue sous le nom de Nityananda. Repue de chaque forme de béatitude, elle est elle-même pure connaissance. Certains l’appellent Brahman ; d’autres l’appellent Hamsa. Les sages disent qu’elle est la demeure de Vishnu, et les hommes bons en parlent comme de l’ineffable place du savoir de l’Atma, ou place de la Libération2. Purnananda


    Le pont de pouvoir du visarga


    Au-dessus de la région lunaire circulaire dans le sahasrara se trouve le pont de pouvoir (visarga) qui consiste en deux points à droite dans la lettre sanskrite ah, qui s’écrit donc : अ. Le visarga est décrit comme la kundalini, rouge vif comme la foudre. Dans le visarga résident l’essence des cinq souffles vitaux (prânas), les cinq divinités (devatas), et toute la connaissance.


    La lettre a : अ, première sur le fil des lettres de la spirale de la kundalini, est le point de départ du mouvement ascendant de la kundalini. Le point final — la nature duale de l’aham et de l’idam — est le visarga.


    Dans le chakra sahasrara, le premier point du visarga est situé juste au-dessus de l’ama kala, et le deuxième point est juste sous le bindu suprême. Ces deux points forment un pont de dualité à travers lequel la kundalini circule du sahasrara à l’unicité du bindu suprême.


    Le pouvoir shankhini


    Après être passée par le sahasrara, la kundalini devient kundalini suprême en forme de spirale, connue sous le nom de Shankhini. Elle est située au-dessus du chakra sahasrara et au-dessus du deuxième point du visarga. Shankhini, en tant que connaissance suprême, est unie à Sakalashiva, et finalement absorbée dans le dhruva mandala (région de l’étoile polaire), l’infinité de Paramashiva.


    Shiva-Shakti


    Au centre du sahasrara gît un océan de nectar. Dans cet océan, sur une île de gemmes, pousse l’arbre aux souhaits. Sur cette île, à l’intérieur d’un temple radieux possédant quatre portes, il y a un autel avec les 50 lettres mantras de l’alphabet sanskrit. Sur l’autel il y a un trône incrusté de joyaux, où Shakti (Mahakali) et Paramashiva (Maha Rudra) sont unis. En tant qu’êtres individualisés, ils sont en union sexuelle (appelée rasa). Mais, comme ils sont sans forme, non duals et non individualisés, ils sont un et le même (virasa).
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    Ici Shiva, comme le soleil, détruit les ténèbres de la non-spiritualité, de l’illusion et de l’ignorance. En même temps, Shakti fait apparaître le mirage de la dualité — l’origine de ce monde fini, phénoménal et éphémère, qui voile l’absolu infini impérissable. Par conséquent, on la nomme maya (ce qui n’existe pas : l’illusion).


    Dans l’état de l’asamprajnata samadhi, le pouvoir suprême Shakti est un et le même que Paramashiva. Parce qu’ils sont unifiés en une unité homogène et sans distinction, la forme Ardhanarishvara réussit à dépeindre cette totalité. Sous cette forme fusionnée de Shiva-Shakti, la moitié droite du corps est Shiva et le côté gauche est Shakti. D’après les anciens, Paramashiva est comme le cristal pur, joyeux et souriant, avec trois yeux de lotus, huit magnifiques bras, une guirlande de 1 000 lotus ; il porte des boucles d’oreilles, un collier de perles et des bracelets aux chevilles.


    Les formes et les pouvoirs de la kundalini


    Les anciens disent que lorsque la kundalini circule dans la région vide (sahasrara), elle n’y demeure que momentanément, puis retourne dans le muladhara (chakra racine). Seule une pratique constante peut faire que cette union divine devienne permanente. Quand Shakti s’unit à Paramashiva dans le sahasrara, le parfait siddha (adepte) devient jivan mukti (âme libérée), résidant dans la félicité éternelle, possédant tous les pouvoirs.


    Lorsque la kundalini traverse les chakras, elle revêt différentes formes :


    1. Dans le chakra racine (muladhara), elle est Kula (racine, lignée, dynastie) kundalini. Ici, elle repose dans le samadhi (transcendance) en tant que svayambhu linga. C’est une non-entité ; elle est comme endormie.


    2. Lorsque réveillée, on l’appelle Vahni (feu) kundalini ; elle est de couleur rouge profond lorsqu’elle va du chakra muladhara au chakra du cœur (anahata).


    3. Dans l’anahata, elle devient Surya (soleil) kundalini, d’un vermillon brillant lorsqu’elle descend à la base du chakra du troisième œil (ajna).


    4. Dans l’ajna, elle s’appelle Chandra (lune) kundalini, blanche et remplie de nectar lorsqu’elle se dirige vers le chakra nirvana.


    5. Dans le chakra sahasrara, elle devient Turya (quatrième état) kundalini : samadhi, au-delà des trois états de veille, de rêve et de sommeil. Ici, elle est la nature de la pure conscience, dont on fait l’expérience dans le samprajnata samadhi.


    En perçant chacun des chakras à tour de rôle, la kundalini absorbe le principe (tattva), l’élément (mahabhuta) et l’objet des sens (tanmatra), associés à chaque chakra. Dans le muladhara racine, elle absorbe l’élément terre et l’odeur. Dans le svadhishthana pelvien, elle absorbe l’eau et la saveur. Dans le manipura du plexus solaire, elle absorbe le feu et la forme. Dans l’anahata du cœur, elle absorbe l’air et le toucher. Dans le vishuddha de la gorge, elle absorbe l’éther et le son. Dans l’ajna du troisième œil, elle absorbe le manas (mental inférieur). Dans le chakra manas, elle absorbe chitta (esprit sensoriel). Dans l’indu elle absorbe le buddhi (intellect). Dans le chakra nirvana, elle absorbe dhi (mental supérieur) et l’ahamkara (ego).


    Après le chakra nirvana, la lune (chandra) kundalini traverse le pont de pouvoir du visarga pour aller jus-qu’au triangle qui se trouve dans la région lunaire où coule le nectar du chakra guru. De là, elle se rend dans le triangle lumineux à l’intérieur de la région lunaire, dans le centre du chakra sahasrara. Ici, la kundalini lunaire devient Turya kundalini, qui peut se réaliser seulement en samadhi.


    Pendant qu’elle est dans le lumineux triangle du sahasrara, la kundalini revêt trois aspects :


    1. Sa forme ama kala, l’expérience de samprajnata samadhi.


    2. Sa forme nirvana kala, au-delà du samprajnata samadhi, dans lequel elle absorbe même la conscience du samadhi, grâce à son pouvoir de maîtrise suprême (nirodhika vahni).


    3. Sa forme nirvana shakti, le pouvoir de la kundalini qui absorbe tout. Ici, elle absorbe Prakriti, Purusha et Maya, et passe dans le vide suprême, la région circulaire dans le triangle lumineux. Ce centre du vide est Shiva. La kundalini s’enroule autour du vide circulaire, formant la circonférence. Le vide, expérimenté seulement dans l’asamprajnata samadhi, contient les quatre aspects : le bindu suprême, le nada suprême, Shakti et Shiva.


    ~ La kundalini s’enroule d’abord autour du bindu suprême, absorbant le bindu suprême.


    ~ La kundalini s’enroule ensuite autour du nada suprême, absorbant le nada suprême.


    ~ La troisième spirale de la kundalini entoure Shakti, qu’elle absorbe.


    ~ La kundalini s’enroule autour d’une moitié de Shiva, avec laquelle elle s’unit et qu’elle absorbe.


    ~ Ensuite, la kundalini ne s’enroule plus et est absorbée dans Paramashiva. C’est l’étape finale de l’asamprajnata samadhi : l’absorption suprême.


    Les réalisations du sahasrara


    « Aussitôt que l’homme découvre l’endroit le plus secret, il est libéré des réincarnations dans cet univers. Grâce à la pratique de ce yoga, il acquiert le pouvoir de créer ou de détruire la création, cet agrégat d’éléments. Lorsque l’esprit est fermement fixé à cet endroit que l’on appelle Kailas et qui est la résidence du grand Cygne, alors ce Yogi, exempt de maladies et évitant tous les accidents, vit jusqu’à un âge avancé, libéré de la mort3. » — Siva Samhita


     

  


  
    Troisième partie


    Éveiller la kundalini
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    Le pouvoir de guérir


    « Après l’éveil, le disciple vit toujours à la merci de la kundalini, emporté dans un nouvel état d’existence et initié à un monde nouveau, aussi loin du monde du changement rapide et de la décrépitude que la réalité l’est du rêve1. » — Gopi Krishna


    De nombreux livres sur la kundalini et les chakras décrivent leurs merveilles et leurs bienfaits. Très peu nous mettent en garde contre les dangers d’ouvrir ces canaux d’énergie sans préparation préalable. Si la kundalini est éveillée prématurément, avant que le système des nadis ne soit suffisamment développé pour recevoir cette puissante explosion d’énergie, cela peut entraîner de dangereux résultats qui se solderont par une psychose ou un suicide. Lorsque les drogues récréatives entrent en ligne de compte, le résultat est particulièrement dévastateur. C’est pourquoi les yogis condamnent de telles « expériences ». De plus, si l’on n’a pas une vie bien organisée et équilibrée, incluant travail, loisirs, amour, compassion et intérêt pour le bien-être d’autrui, l’éveil de la kundalini pourrait s’avérer désastreux.


    Un gourou anonyme a dit : « Ils veulent tous faire des expériences spirituelles, jusqu’à ce que cela les frappe. » Voilà qui est d’une grande sagesse. Avant de vous lancer dans n’importe quelle voie spirituelle, il est sage d’examiner les motifs qui vous poussent à entreprendre une telle quête. Est-ce parce que vous désirez développer vos pouvoirs « supranormaux » ? Ou est-ce pour connaître Dieu, aimer Dieu et servir Dieu ? Selon moi, si ce que vous désirez du fond du cœur est avant tout de rencontrer Dieu, et si vous recherchez sincèrement la guidance d’un maître qualifié, vous ne serez pas exposé aux risques de la kundalini que certains ont évoqués.


    Des expériences bizarres de la kundalini


    Voici quelques-unes seulement des étranges expériences qui ont été rapportées par celles et ceux qui ont fait l’expérience de la kundalini :


    ~ Voyage astral et expérience de sortie hors du corps involontaires


    ~ Inconscience ou états de transe involontaires


    ~ Tressaillements, spasmes musculaires ou crampes


    ~ Mouvements involontaires, tels secousses, frissons ou tremblements


    ~ Le corps poussé dans d’étranges postures et positions


    ~ Démangeaisons, vibrations, picotements et four­millements étranges


    ~ Hypersensibilité et nerfs à vif


    ~ Douleur intense dans les régions des chakras


    ~ Impressions d’énergie ou de courants électriques traversant le corps


    ~ Sensations de reptation, en particulier le long de la colonne vertébrale


    ~ Frissons ou vagues de chaleur intenses


    ~ Interruptions du sommeil ou habitudes de sommeil perturbées


    ~ Hyperactivité chronique ou fatigue chronique


    ~ Pulsion sexuelle très diminuée ou très intensifiée


    ~ Sensations sensorielles diminuées ou engourdissements


    ~ Maux de tête et autres pressions dans le crâne


    ~ Rythme cardiaque accéléré et douleurs à la poitrine


    ~ Nausées, problèmes digestifs, perte d’appétit ou constipation


    ~ Perte ou gain soudain de poids


    ~ Engourdissements ou douleur dans les membres, en particulier le pied et la jambe gauches


    ~ Douleur au dos et à la nuque


    ~ Transpiration réduite, sécrétion de mucus et production de sperme.


    ~ Bâillements fréquents


    ~ Emportement émotionnel, changements d’humeur rapides, perte de maîtrise émotionnelle


    ~ Vocalisations spontanées, incluant le rire et les larmes


    ~ Confusion mentale et manque de concentration


    ~ Crises de panique


    ~ Dissociation et perte du sens de la réalité


    ~ Peur intense de perdre la tête


    ~ Psychose


    Les docteurs en médecine donnent invariablement un diagnostic erroné à ces symptômes. Leurs malheureux patients se font prescrire des médicaments et sont renvoyés chez eux, mais comme il n’y a pas de remède pour la conscience supérieure, leur état ne s’améliore pas. Dès lors, la connaissance de ces symptômes de la kundalini et de la manière de les traiter serait un excellent ajout aux connaissances médicales de nos jours.


    Dans ce chapitre, vous lirez certains rapports d’expériences de la kundalini et apprendrez comment vous comporter si vous faites d’étranges rencontres durant votre propre exploration. Cependant, n’oubliez pas que les expériences de la kundalini devraient être entreprises uniquement sous la supervision d’un maître spirituel éclairé et avec l’assentiment d’un docteur en médecine compétent.


    Le système des chakras et de la kundalini étant composé de lumière et de sons, la meilleure façon d’effectuer des changements dans ce système, c’est à travers ces deux médiums. Les yogis utilisent donc les mantras, la visualisation, l’intention réfléchie et d’autres techniques subtiles pour éveiller la kundalini à travers les chakras.


    Ici, vous emploierez le pouvoir du Verbe, le son (nada) dans le langage, pour éveiller la kundalini, guérir votre aura et vos chakras, et surmonter les expériences inhabituelles. Le chakra vishuddha est le centre de la parole et de la purification. Vous pouvez donc utiliser la parole efficacement pour purifier votre conscience et ainsi l’élever.


    Ce chapitre est divisé en deux sections. La première a trait à la purification de votre champ aurique, et la seconde vous aide à guérir vos chakras et ainsi éveiller la kundalini.


    Commençons maintenant notre exploration de la guérison spirituelle.


    Première partie : guérir votre aura


    Votre aura, également connue sous le nom de sukshma sharira (corps subtil), est un réceptacle de pensées inconscientes, de croyances, d’habitudes et de schémas amassés au cours de toutes vos expériences. Collection de traumatismes émotionnels passés et de souvenirs extraordinaires, ces vieilles formes de pensée entourent votre corps d’une épaisse armure subtile.


    Quand la kundalini remonte le long de vos chakras, cette armure commence à s’effriter. Des souvenirs profondément ancrés pourraient refaire surface, en même temps que des expériences déconcertantes, troublantes, voire terrifiantes.


    En plus de ces souvenirs internes, les influences environnementales peuvent empiéter sur votre champ aurique, ajoutant un sombre nuage qui obscurcit votre véritable nature rayonnante de lumière. Ces influences pourraient ternir votre aura, causant des problèmes physiques, mentaux et spirituels. La faute n’est imputable ni à l’interne ni à l’externe. Ce qu’il faut, c’est guérir.


    Par conséquent, vous apprendrez quelques puissantes affirmations de guérison afin de nettoyer et de guérir votre champ aurique dès maintenant. Toutes ces affirmations ont plus d’effet lorsqu’elles sont énoncées d’une voix forte et intelligible. Vous n’êtes pas tenus d’utiliser les mots exacts imprimés ici, pourvu que vos propres mots communiquent la même idée générale.


    Fermer votre aura


    L’hypersensibilité est sans doute la difficulté la plus courante des difficultés que rencontrent celles et ceux qui suivent une voie spirituelle. Il peut être déroutant d’ouvrir de nouveaux niveaux de conscience, sans comprendre à la fois les mondes spirituels et les plans inférieurs de l’existence. Avec votre aura grande ouverte, vous pourriez vous exposer sans le vouloir aux énergies inférieures. Vous pourriez même quitter involontairement votre corps physique, comme l’a fait cet homme d’Omaha, dans le Nebraska :


    « Je perdais la maîtrise. Les gens et les choses qui m’entouraient se refermaient sur moi. Je détestais les foules. Tout et n’importe quoi me pénétrait : les sons, la lumière, les vibrations, les visions. Je pouvais tout sentir, en particulier la souffrance ou les émotions négatives d’autrui. Mes relations quotidiennes étaient devenues épuisantes, comme si les gens étaient des vampires psychiques, suçant mon énergie jusqu’à la dernière goutte. Ils devenaient souvent hostiles, s’attaquant à moi verbalement et parfois même physiquement, sans raison apparente. En public, j’étais souvent pris de panique. Tout ce que je voulais, c’était rentrer chez moi au plus vite et m’enfermer à double tour… Mais l’expérience qui m’a fait le plus peur, ça a été lorsque je suis sorti de mon corps et que j’ai eu du mal à le réintégrer. »


    La première affirmation gardera votre champ énergétique ouvert au monde spirituel, mais fermé aux plans inférieurs de l’existence. Cette affirmation peut empêcher efficacement les influences extérieures d’entrer dans votre champ aurique. Elle vous permet aussi d’être plus autonome, de sorte que vous ne soyez pas sujet aux expériences indésirables.


    Servez-vous de cette affirmation plusieurs fois par jour. Elle est excellente pour vous préparer aux pratiques spirituelles, à la méditation ou à la prière. Elle est indispensable aux hypersensibles ou « éponges psychiques », qui absorbent les vibrations environnantes comme une éponge absorbe l’eau, et qui trouvent les expériences extérieures épuisantes, intrusives ou coercitives. Cette affirmation débarrasse immédiatement votre champ aurique des influences négatives. Vous pouvez l’utiliser chaque fois que vous vous sentez intimidé, sous pression, effrayé ou en perte de maîtrise. Disons-la à haute voix maintenant :


    « Je garde le pouvoir. Je suis le seul maître de ma vie. Je suis divinement protégé par la lumière de mon être. Je ferme mon aura et mon corps de lumière aux niveaux astraux inférieurs du mental, et je m’ouvre au monde spirituel, maintenant et à jamais. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    La colonne de lumière


    Après avoir prononcé les mots de l’affirmation précédente, vous pourriez aussi visualiser une brillante lumière blanche ou dorée au-dessus de votre tête, dans votre sahasrara (chakra couronne), projetant un beau rayon de lumière le long de la ligne médiane de votre corps. Imaginez ensuite que ce rayon de lumière et les centres des chakras au cœur de votre corps s’agrandissent, jusqu’à ce que la lumière remplisse et entoure votre corps en entier d’une magnifique colonne de lumière. La figure 20a à la page précédente, pourrait vous aider à visualiser cette colonne de lumière.
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    L’autonomie spirituelle


    Parfois, la kundalini semble prendre le dessus sur les gens, au lieu d’être maîtrisée par eux. De nombreux aspirants sincères succombent aux expériences bizarres qui semblent complètement hors de leur pouvoir, comme l’expérience de cette femme d’Austin, au Texas :


    « Ma kundalini avait l’habitude de me réveiller au milieu de la nuit avec une sensation de chaleur intense à la base de ma colonne vertébrale. Puis, de petites boules d’énergie s’élançaient autour de mon corps de façon désordonnée, comme les boules d’un flipper. Perdant tout sens de la réalité, j’entrais dans un monde d’étranges visions et de sons tonitruants. D’horribles créatures démoniaques m’entouraient. Il m’arrivait de sentir d’intenses douleurs dans mes chakras. Une fois, j’ai senti l’énergie pousser avec force contre quelque chose dans ma tête, provoquant une douleur vive. Elle a fini par entrer de force et a explosé dans mon cerveau. Par la suite, l’énergie a couru autour de mon corps et a explosé dans mon cerveau plusieurs fois encore. Mes narines étaient grandes ouvertes et sont restées si dilatées, que mon nez a saigné plusieurs jours durant. Après cela, le monde est devenu un endroit curieux, bizarre, étranger et irréel. Je n’habitais plus mon corps ; j’avais plutôt l’impression de vivre au-dessus. Mon corps était engourdi. Quand quelqu’un me touchait, j’avais d’étranges sensations électriques au lieu d’éprouver des sensations normales ou corporelles. Les sensations sexuelles avaient disparu. J’étais folle d’anxiété et j’avais peur que mon cerveau et mon système nerveux ne soient endommagés à tout jamais. »


    Parce que l’énergie de la kundalini de cette femme se déplaçait de façon désordonnée au lieu de monter jusqu’à la sushumna, son expérience équivalait peut-être à une syncope (activité électrique chaotique dans le cerveau). Gopi Krishna, dans son livre Living With Kundalini, a dit : « Si, par erreur, la kundalini était stimulée à travers toute autre nadi (nerf) à part la sushumna, il y aurait un réel danger de graves troubles psychiques et physiques se soldant par un handicap permanent, la démence ou la mort. »


    Aucune expérience spirituelle ne devrait être à ce point instable et perturbatrice. Avec une guidance adéquate, vous pouvez être le capitaine de votre bateau au lieu d’être chahuté par une mer déchaînée et en danger de couler. Vos expériences spirituelles peuvent être douces et faciles. Chaque fois que vous sentez que votre kundalini est hors de votre pouvoir, l’affirmation ci-après peut vous aider à reprendre les commandes de votre éveil spirituel :


    « Je demande à Dieu (à l’Esprit saint, à la Déesse ou à toute divinité que vous souhaitez invoquer) d’intervenir dans ma vie maintenant. Je m’abandonne à Dieu, sachant que ma vie est entre ses mains. Je demande humblement que la douce main de Dieu apporte un baume de guérison, de réconfort et de paix à mon être intérieur. Mes nadis sont équilibrées, harmonisées et en paix. Lentement et graduellement, mon corps prépare la voie à l’éveil de ma kundalini, qui se fait en douceur, en tout confort et lentement. Le Dieu en moi maîtrise la situation. Le Dieu en moi est la seule autorité dans ma vie. Je ferme mon aura et mon corps de lumière à tout sauf à la grâce et au pouvoir infini de Dieu, qui est à l’œuvre dans ma vie maintenant et pour toujours. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    L’intégration de nouvelles expériences


    Quand vous avez passé toute votre vie dans un état d’hébétude et que, grâce aux pratiques spirituelles, le brouillard commence à se dissiper, il se peut que cette lumière aveuglante vous accable. Vous prenez soudain conscience des dimensions subtiles qui étaient jusqu’ici cachées à votre vue. Imaginez rencontrer des créatures non physiques d’autres dimensions, et que des énergies bizarres envahissent votre corps, comme cette expérience d’un homme de Lancaster, Massachusetts :


    « J’étais dans mon lit un soir tard, incapable de dormir, mon corps balayé par une violente énergie. Je me demandais si je pourrais vivre avec cette douleur insupportable. Une intense sensation de brûlure avait saisi mon sexe, mon anus et mes fesses avec une telle violence, que j’ai cru que mes veines allaient exploser ou que je me consumerais spontanément. Puis, une tornade est entrée dans mon nombril et dans mon cœur avec un bruit infernal. Soudain, un fort courant de lumière liquide a remonté le long de ma colonne vertébrale et a explosé dans mon cerveau. J’ai rugi comme une cascade. La lumière s’est intensifiée et est devenue un halo de soleil éclatant. Ma conscience s’est élargie ; elle n’était plus confinée à mon corps. J’ai fait un avec cette lumière immense, tandis que des vagues de lumière emplissaient mon être. Mon corps était complètement engourdi, comme s’il n’avait jamais existé. Puis, je me suis mis à flotter librement dans une mer de rayons magnifiques, une lumière cristalline ayant toutes les teintes et toutes les textures. Cette expérience exaltante dépasse toute description. »


    Tandis que votre ancienne réalité se dissout, de nouvelles perceptions voient le jour. Des états supérieurs de conscience peuvent donner l’impression que votre ancienne vie est morte, comme ce fut le cas de cette femme de Cincinnati, dans l’Ohio :


    « Mes expériences spirituelles ont culminé lorsque j’ai fait l’expérience d’être dans un genre de « no man’s land ». Je ne voulais rien, sinon aider les autres. Passé, présent et futur ont fusionné en néant. Je ne m’intéressais à rien de ce qui se passe autour de moi. Je me sentais comme un zombie, morte au monde physique, comme si tout cela était un spectacle de marionnettes et que j’étais dans l’auditoire. »


    Des expériences étranges de traditions religieuses autres que la vôtre pourraient se produire spontanément, comme cela a été le cas pour cette femme d’Arlington, en Virginie :


    « J’ai été réveillée par un vrombissement sur mon front. J’ai soudainement reçu ce qui ressemblait à une explosion de lumière perçant mon crâne et entrant dans mon front. Bizarrement, j’ai toujours une bosse sur le front aujourd’hui. Dans ma vision intérieure, j’ai vu une femme au visage noir vêtue d’un sari blanc, debout devant une haute porte. Elle a dit : « Mon mari arrive toujours au son des cloches. » J’ai aussitôt entendu sonner les cloches comme des coups de tonnerre dans ma tête. Puis soudain, une suprême félicité a balayé mon corps, qui s’est rempli de lumière. J’ai entendu les mots : « Je suis Shiva. » »


    Vous pourriez vivre des expériences bizarres en relation à la sexualité, comme l’a découvert cet homme de Spokane, Washington :


    « Durant la méditation, j’ai soudain senti monter une érection étrange, palpitante et douloureuse. Mon pénis était dur et gros comme un totem. Une intense sensation sexuelle s’est emparée de mon gland et s’est répandue jusqu’au bas de ma verge. Mon pénis a soudain semblé se retourner de haut en bas et du dedans au dehors, avec le gland bien enfoncé dans la verge et des sensations de pompage allant vers l’intérieur au lieu de l’extérieur… Tout mon corps vibrait. Mon être grandissait, tandis que l’énergie et la lumière poussaient lentement vers le haut de ma colonne vertébrale, jusqu’à ma nuque. Un rayon blanc bleuâtre m’a percé la tête d’en haut, avec un sifflement assourdissant. Puis un orgasme a explosé dans ma tête tandis que j’étais attiré dans un trou au sommet de ma tête. J’ai fait un avec Dieu lorsque le masculin et le féminin en moi ont fusionné pour ne faire qu’un. Je suis resté dans ce fabuleux état de béatitude incommensurable, indescriptible et d’émerveillement pendant des semaines après cet épisode. »


    L’affirmation qui suit vous aidera à intégrer vos nouvelles expériences spirituelles. Servez-vous-en souvent, chaque fois que vous êtes inquiet ou que vous craignez d’être submergé par vos nouvelles perceptions et expériences. Dites-la d’une voix claire et intelligible :


    « Je suis rempli de la lumière de Dieu. La grâce de Dieu coule sur moi maintenant avec joie, sagesse et vérité. Je suis rempli de l’amour, du pouvoir et de l’énergie de Dieu. Je suis libéré de la peur et prêt à recevoir mon bien. Dieu est mon protecteur et mon sauveur. Je suis entre les bras de Dieu, et rien ne peut me faire peur. La lumière de Dieu me protège de tout danger. Je suis libre de connaître ma véritable nature d’être, sans peur. Je suis sauf et en sécurité dans le confort de l’amour de Dieu, et tout est bien. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Couper les attaches psychiques


    Les attaches psychiques sont des attachements indus ou des répulsions envers les influences internes ou externes. Avec une vision clairvoyante, vous pouvez voir les cordes, attaches ou liens entre vos chakras et certaines personnes, places, choses, organisations, situations, circonstances, souvenirs, expériences ou dépendances. Ces influences semblent vous manipuler lorsqu’une attache psychique vous relie à elles. Les attaches psychiques sont faites de matière subtile : pensées cristallisées dans une forme.


    Les attaches psychiques résultent d’habitudes répétitives, de rencontres émotionnelles ou négatives, ou de souvenirs honteux. Nous avons presque tous de nombreuses attaches psychiques à nos collègues de travail ou à nos êtres chers. Les attaches psychiques ne sont jamais positives. Elles ont besoin d’être soignées et relâchées. Utilisez cette affirmation pour couper les attaches psychiques entre vous et les gens qui vous entourent. Je peux vous assurer que si vous le faites quotidiennement, vos relations seront meilleures, plus intimes, et cela commence maintenant. Lisez mon livre L’énergie des auras pour de plus amples informations.


    « Je demande maintenant à l’Esprit saint de couper, relâcher, desserrer et abandonner toutes les attaches psychiques et liens karmiques entre moi et [nom de la personne]. Ces attaches psychiques sont maintenant coupées avec amour, bénies, aimées, soignées, extirpées, dissoutes, relâchées et complètement abandonnées, couche après couche, groupe après groupe après groupe. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Guérison des entités astrales


    Durant vos explorations de l’espace intérieur, si vous faites en sorte que votre aura demeure fermée aux mondes inférieurs, vous pourriez rencontrer des créatures astrales sur votre route. Ces créatures sont soit des esprits attachés à la terre qui sont mortes mais qui ne sont pas entrées dans la lumière divine après leur mort, ou des êtres qui habitent les enfers.


    Ces entités peuvent apparaître sous différents déguisements. C’est pourquoi il est indispensable d’apprendre à faire la distinction entre ce genre de créatures astrales inférieures, et les êtres divins de lumière, tels les anges et les divinités.


    Parmi les nombreuses victimes de la kundalini dont j’ai lu l’histoire, presque toutes les psychoses qui en ont résulté étaient dues à l’influence directe de la possession ou de l’oppression astrale, comme cette expérience d’un homme de Rochester, New York :


    « L’éveil de ma kundalini a été horrible. Cela a commencé involontairement, peu après avoir lu ce livre [d’un célèbre gourou indien]. Des voix méchantes, cruelles, se sont mises à parler dans ma tête, si fort que j’étais continuellement distrait. Je ne pouvais pas me concentrer sur une conversation ou sur un film. Je croyais que mon gourou intérieur me parlait, mais je me trompais. Au lieu de cela, les voix me rendaient fou. J’ai fait une tentative de suicide et j’ai été interné trois fois dans un institut psychiatrique. Les médicaments n’avaient aucun effet sur moi. Quand j’ai parlé de mon dilemme aux responsables d’un ashram, ils m’ont carrément dit d’aller me faire voir. Ils voulaient seulement entendre parler d’expériences « inspirantes ». Mon esprit était réduit en miettes et possédé par de nombreux esprits. J’avais des visions insupportables de démons et d’atrocités. Cette situation m’a causé des dommages autant physiques que mentaux. Dix ans après, j’essaie toujours de reprendre ma vie en mains. »


    Je vous conseille de lire mes autres livres pour plus d’informations concernant les entités astrales, ainsi que les affirmations de guérison qui ne sont pas incluses dans ce livre : Divine Revelation, Exploring Meditation, Instant Healing, Miracle Prayer et L’énergie des auras. D’ici là, vous pouvez apprendre une simple prière de guérison pour nettoyer votre aura de toute influence astrale, possession ou oppression. Utilisez cette affirmation chaque fois que vous sentez une influence suspecte, effrayante, exténuante ou extrêmement négative près de votre champ aurique. Cette prière de guérison s’adresse directement aux entités qui ont besoin d’aide :


    « Mes bien-aimés, vous êtes unifiés avec la vérité de votre être. Vous êtes élevés dans l’amour divin. Toute culpabilité et toute honte vous sont pardonnées. Vous êtes guéris et libérés de la perte, de la souffrance, de la confusion et de la peur. La lumière et l’amour divins vous emplissent et vous entourent maintenant. Vous n’êtes plus esclaves de votre attachement à la terre. Vous êtes libres d’aller dans la lumière divine maintenant. À présent, allez dans la paix et l’amour. »


    Guérison des formes de pensée


    La kundalini éveillée est le guérisseur suprême des traumatismes psychologiques profonds et d’autres énergies emmagasinées dans votre corps mental. Hélas, il arrive que sa méthode pour libérer ces obsessions soit un genre de chirurgie psychique durant laquelle ces énergies souterraines et incrustées sont déterrées et ramenées à la surface. Lorsque cela se produit, votre esprit peut ressembler à une épave pendant un certain temps, comme ce fut le cas pour cette Australienne :


    « Une profonde dépression, la souffrance et le malheur s’étaient emparés de moi. J’avais l’impression d’être tombée dans un puits noir, sans moyen de m’en sortir. La vie n’avait plus de sens ou de raison d’être. J’avais des crises d’angoisse qui pouvaient durer des mois ; c’était si intenable que je ne pensais qu’à fuir. J’étais hantée par des pensées terrifiantes de suicide. J’étais seule, perdue et totalement abandonnée. Je n’avais personne à qui parler de mes expériences bizarres. Je savais que si j’en parlais à mon médecin, il me gaverait de médicaments. Alors je souffrais en silence. »


    Il est possible de prévenir ou de soigner ce genre d’expériences démoralisantes. L’affirmation suivante peut nettoyer votre champ aurique des pensées et émotions négatives. À tout moment, votre aura émet soit des énergies harmonieuses, sereines et des vibrations positives, soit des énergies négatives, discordantes ou dissonantes.


    Chacune de vos pensées, paroles et actions affecte non seulement votre propre santé mentale et physique, mais aussi votre entourage ; en fait, le cosmos entier en est affecté. Vos vibrations et émanations personnelles peuvent soit cultiver ou contrer la paix et l’harmonie dans le monde. Les figures 20b et 20c en sont des illustrations.


    Apprenons maintenant comment transformer le manque d’harmonie en harmonie, en transformant les émotions et énergies négatives en émotions et énergies positives. Cette affirmation peut transmuer et guérir tout ce qui a besoin d’être guéri. Par conséquent, son application peut largement s’étendre à l’autoguérison et à la guérison d’autrui.
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    Quand vous arriverez au premier espace vide, fermez les yeux et dites les pensées et les sensations négatives qui vous viennent en tête à ce moment-là. Dans le second espace vide, récitez leurs corollaires positifs. Par exemple, si vous avez dit « doute » dans le premier espace, dites « foi » dans le second. Si vous avez dit « confusion » dans le premier espace, insérez « clarté » dans le second.


    « Je demande à la divine présence d’éliminer toutes les négations et limitations qui ne me servent plus à rien. Je dissipe maintenant toutes les négations de [vos pensées et sensations négatives] et toutes autres pensées et émotions qui ne reflètent pas la vérité de mon être. Elles sont maintenant chassées avec amour, transmuées et transformées par le pou-voir de l’Esprit saint. Je suis maintenant ouvert et libre d’adopter des pensées et des émotions positives, porteuses de vie et d’énergie. J’accueille maintenant des pensées de [pensées et sensations positives]. Je suis équilibré. Je maîtrise ma vie. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Deuxième partie : guérir vos chakras


    Dans cette section, vous apprendrez sept affirmations de guérison particulière. Ces sept prières efficaces peuvent nettoyer et réveiller vos chakras. En les disant à haute voix les unes à la suite des autres, vous pouvez transformer votre conscience, augmenter l’énergie pranique qui circule dans votre corps subtil, et réveiller votre conscience supérieure. En utilisant chacune de ces affirmations, portez votre attention au point gâchette du chakra correspondant. Disons dès maintenant ces puissantes affirmations !


    Nettoyer le muladhara : chakra racine


    « Je ne suis plus enchaîné au monde matériel. Je demande à l’Esprit saint de relâcher et d’abandonner tous les schémas limitatifs qui m’attachent à la vibration terrestre. Toutes mes pensées de peur, de doute, d’indignité, de culpabilité, de blâme, de confusion et de honte sont chassées de mon corps mental maintenant. Elles sont élevées dans la lumière de l’amour de Dieu. Je suis libre et ouvert pour recevoir mon bien. Les bienfaits de Dieu coulent maintenant dans ma vie. Dieu est mon pourvoyeur et mon protecteur, et ma vie est entre les mains de Dieu. Je suis sauf et en sécurité entre les bras de l’amour divin. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Nettoyer le svadhishthana : chakra pelvien


    « Je suis libre d’être moi-même. Je demande à l’Esprit saint de relâcher et d’abandonner tous les schémas et croyances limitatifs qui m’attachent à la dépendance sexuelle, à la honte, à la peur et à l’inhibition. Ces pensées sont élevées dans la lumière bienfaisante de l’amour de Dieu. Je suis libre d’exprimer et de jouir de ma sexualité dans les saines voies de l’expression amoureuse avec un partenaire adulte et consentant. L’amour de Dieu s’exprime à travers moi maintenant. Je suis l’amour qui est Dieu. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Nettoyer le manipura : chakra du nombril


    « Je suis un être éclatant de lumière, répandant l’énergie vitale tout autour de moi. Je demande à l’Esprit saint de libérer mon esprit de toutes les croyances, schémas et idées de peur, de colère, de frustration et de ressentiment, maintenant. Je renonce au besoin de gérer et de manipuler mon entourage. J’accepte et j’accueille la paix, l’amour, la satisfaction, la force intérieure et le pardon. Je suis libre de répandre le pouvoir qui est ma véritable nature d’être. L’énergie cosmique, la gloire rayonnante et le pouvoir divin s’expriment à travers moi maintenant. Je suis la force et le pouvoir qui est Dieu. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Nettoyer l’anahata : chakra du cœur


    « Mon cœur est rempli d’amour et de paix. Je suis l’amour qui est Dieu. La grâce et la sérénité de Dieu irradient et vibrent dans mon cœur maintenant. Je suis la grâce de Dieu. Je suis la bénédiction qui est Dieu. Je suis paix parfaite. Je suis l’instrument de la paix de Dieu. Je suis la sérénité qui est Dieu. Je suis perfection. Je suis le véhicule de la perfection divine maintenant. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Nettoyer le vishuddha : chakra de la gorge


    « Je suis un vaisseau parfait de l’expression divine. La pureté et la beauté de Dieu coulent en moi maintenant. Je suis le messager de la pureté de Dieu. Je suis parfaite créativité. La sagesse de Dieu coule à travers toutes mes expressions créatives maintenant. Ma voix est un instrument de la sainte présence de Dieu. Je vis dans la lumière divine. J’exprime l’amour de Dieu. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Nettoyer l’ajna : chakra du troisième œil


    « La grâce et la sagesse de Dieu irradient et vibrent à travers moi maintenant. Je suis l’œil qui voit tout, la sagesse qui sait tout. Je suis la sagesse qui est Dieu. La présence aimante de Dieu emplit mon être de lumière. Je suis maintenant libéré des liens et des attachements de l’ego. Je renonce à tous mes besoins de pouvoir psychique et de supériorité spirituelle. Je me rends à la grâce de Dieu et je suis l’instrument de la lumière divine. Que la volonté de Dieu soit faite en toutes choses, maintenant et à jamais. Merci Dieu et ainsi soit-il. »


    Réveiller le sahasrara : chakra couronne


    « Je suis la source de lumière. La lumière de Dieu coule en moi avec 1 000 rayons de gloire. La grâce de Dieu coule en moi maintenant avec une joie suprême. Le nectar d’ambroisie divin coule en mon être maintenant, baignant chaque pore de mon être d’une vibration et d’une énergie illimitées. Je suis empli de la gloire rayonnante de Dieu. Je suis immergé dans l’océan de l’amour divin. Je suis béni dans la paix infinie de Dieu. Merci Dieu et ainsi soit-il. »
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    Le pouvoir des pratiques yogiques secrètes


    « Ceux qui souhaitent traverser l’océan de samsara (monde de l’illusion) à la nage devraient effectuer ce bandha dans un lieu isolé. La pratique apporte la maîtrise du prâna qui réside dans le corps. Faites-le en silence, avec soin et détermination. Toute léthargie disparaîtra1. » — Gherand Samhita


    Dans ce chapitre, vous apprendrez les pratiques yogiques secrètes qui sont restées, jusqu’à tout récemment, cachées dans les cavernes et les forêts de l’Inde. Le mot sanskrit yoga (intégration) dérive de la racine yuj (atteler). Dans l’optique de la kundalini, yoga signifie unifier l’individualité avec l’universalité, ce qui se produit lorsque votre Shakti intérieur s’unit à votre Shiva extérieur dans le chakra sahasrara (chakra couronne).


    Les voies du yoga


    Toutes les voies du yoga cherchent à atteindre l’intégration par divers moyens :


    1. Le Raja (royal) Yoga se sert de la méditation et de la répétition des mantras pour développer l’immobilité à un point de l’esprit.


    2. Le Karma (action) Yoga atteint l’union grâce à l’alternance de la méditation et d’une activité quotidienne dynamique, tout en vivant en accord avec les lois naturelles.


    3. Le Gyana (savoir) Yoga utilise l’intellect pour discerner la réalité de l’illusion, éliminant par le fait même le voile d’ignorance et atteignant le savoir suprême.


    4. Le Bhakti (dévotion) Yoga ouvre le cœur du disciple, apportant un contact divin direct à travers l’abandon à Dieu.


    5. Le Yoga intégré cherche à unir le cœur, l’esprit et la volonté d’une manière œcuménique et universelle, tout en honorant toutes les voies et traditions.


    6. Le Tantra (expansion, libération) Yoga cherche à voir, à sentir et à connaître l’infini dans le fini et à travers le fini. Il cherche à réaliser la conscience supérieure en vivant pleinement la vie de tous les jours. La déesse énergie, également connue comme la kundalini ou Shakti, est vénérée par les tantristes.


    7. Le Kundalini Yoga, le Laya Yoga ou le Kriya Yoga réveillent l’énergie pranique dans le corps en faisant remonter le pouvoir de la kundalini à travers les chakras.


    8. Le Hatha (solaire-lunaire) Yoga s’intéresse à la culture physiologique et à l’ascension de la kundalini à travers les asanas (postures corporelles), le prânayama (exercices de respiration), une bonne discipline de vie, une alimentation spéciale et un programme d’élimination énergique.


    Parce que ce livre vise surtout à augmenter l’énergie pranique et l’ascension de la kundalini, ses enseignements et ses techniques découlent des anciennes traditions de sagesse de l’Inde : les yogas Tantra, Kriya, Kundalini et Hatha. Il ne sera donc pas question des asanas du yoga ici. Néanmoins, les asanas sont indispensables à l’éveil de la kundalini. Je vous recommande donc la lecture de mon livre Exploring Meditation, dans lequel je vous enseigne les asanas du yoga.


    Les anciens yogis de l’Inde gardaient leurs mystérieuses pratiques secrètes. Mais de nos jours, plusieurs de ces techniques sont accessibles à tous. Dans ce chapitre, vous apprendrez quelques-unes de ces méthodes ésotériques, appelées bandhas (retenir, verrouiller ou resserrer) et mudras (gestes), ainsi que des méthodes de purification spécialement conçues pour harmoniser les flux de prâna de l’ida et de la pingala. Ces pratiques affectent votre corps subtil en profondeur. Elles augmentent considérablement le flux d’énergie pranique, réveillent l’énergie de la kundalini et favorisent l’expérience directe des chakras.


    Voyons dès maintenant quelques-unes de ces méthodes extrêmement efficaces !


    Le jala neti


    Si les conduits nasaux ou sinus sont obstrués, l’alternance naturelle du souffle à travers l’ida et la pingala est perturbée. Le jala (l’eau) neti (nez) est une méthode yogique pour nettoyer ces passages avec de l’eau salée.


    Vous possédez un système efficace de purification interne qui conditionne l’air avant qu’il n’entre dans vos poumons : vos sinus. Si votre nez est bouché, vous êtes obligé de respirer par la bouche. C’est une dangereuse solution de rechange, car votre bouche et votre gorge n’ont pas le système de filtration de votre nez. C’est pourquoi le jala neti est indispensable. (La seule exception serait les pratiques spécialisées de respiration prânayama par la bouche, comme les sitkara.)


    La pratique du jala neti chasse les impuretés, stimule diverses extrémités nerveuses et nettoie votre cerveau et vos autres organes. Le jala neti stimule également le chakra ajna (centre des sourcils).


    Apprenons à le faire maintenant.


    La pratique du jala neti


    Prenez un neti lota (pot conçu pour le jala neti) ou une petite théière avec un bec qui entre aisément dans votre narine. Mélangez environ un litre d’eau tiède pure bouillie ou distillée avec une cuillère à café de sel de mer, ou ½ cuillère à thé d’eau de mer pure et ½ c. à thé de soda à pâte. Laissez la solution se dissoudre complètement. Remplissez votre pot à neti de la solution saline.


    Penchez-vous au-dessus d’un évier et tournez la tête vers la droite. Insérez doucement l’extrémité du bec dans votre narine gauche de manière à ce qu’il soit bien fixé. Continuez à tourner la tête vers la droite pendant que vous levez le pot de neti jusqu’à ce que la solution saline coule dans votre narine gauche, qu’elle remonte dans les sinus, puis ressorte par la narine droite. Pendant que vous faites cela, ouvrez la bouche pour respirer. N’oubliez pas de consulter un médecin avant de faire cet exercice !


    Si vous tournez trop la tête, l’eau entrera dans votre gorge au lieu d’entrer dans l’autre narine. Si vous penchez trop le pot, l’eau débordera. Ajustez votre tête et le pot jusqu’à ce que l’eau coule comme il se doit.


    Si le jala neti est bien exécuté, l’eau n’entrera pas dans votre bouche ou dans votre gorge. Toutefois, si cela se produit, il suffit de la recracher. Laissez la solution couler dans vos narines entre 10 et 20 secondes. Retirez le pot de neti et mouchez-vous.


    Ensuite, répétez tout la procédure en plaçant le bec du pot de neti dans votre narine droite et en penchant la tête à gauche, puis en laissant la solution couler dans votre narine gauche. Quand vous aurez complété le jala neti, asséchez vos narines en vous mouchant pour en faire sortir l’humidité.


    Cette procédure prend moins de cinq minutes. Et il suffit de le faire une fois par jour, à moins que vous n’ayez le rhume ou le nez bouché.


    Méthode sans pot à neti


    Préparez la solution saline décrite précédemment. Versez un peu de solution dans la paume de votre main gauche. Fermez la narine droite à l’aide du pouce droit, placez la narine gauche près de votre paume gauche, puis reniflez le liquide pour le faire monter dans votre nez à travers les sinus, puis recrachez-le. Faites de même avec l’autre narine.


    N’essayez aucune de ces méthodes sans sel ou avec une eau trop froide ou trop chaude — sinon, vous allez le regretter ! Avec la température appropriée et la bonne quantité de sel, vous éprouverez peu ou pas d’inconfort. Si vous souffrez de saignements de nez chroniques, ne pratiquez pas le jala neti. Quel que soit votre état de santé, consultez votre médecin avant de pratiquer le jala neti.


    Le jala neti est excellent pour prévenir ou guérir rhumes, sinusites, affections des yeux, du nez ou de la gorge, amygdalites, cataractes, asthme, pneumonie, bronchite, tuberculose et inflammation des adénoïdes et des membranes muqueuses. Il a un effet subtil sur divers nerfs qui se terminent dans les sinus, tels le bulbe olfactif et les nerfs associés aux yeux et aux oreilles.


    Le padadirasana


    Un asana (posture) du yoga appelé padadirasana (pose pour équilibrer la respiration) équilibre le flux de l’ida et de la pingala. En appliquant une pression constante sous vos aisselles, vous pouvez influer directement sur le flux de la respiration. Une pression constante sous l’aisselle droite a tendance à ouvrir la narine gauche, tandis qu’une pression sous l’aisselle gauche fait passer l’air dans la narine droite. Dans le padadirasana, pressez sous les deux aisselles comme ceci :


    Assoyez-vous dans n’importe quelle position confortable, comme le vajra asana (voir figure 21c, page 321). Croisez les bras sur la poitrine. Placez la main droite sous l’aisselle gauche, le pouce levé devant l’épaule gauche. De même, placez la main gauche sous l’aisselle droite. Fermez les yeux et respirez lentement et profondément. Continuez de presser jusqu’à ce que votre respiration soit égale. Cela prend au moins une minute.


    Verrous musculaires yogiques


    Les bandhas (verrous ou chaînes) sont de puissantes pratiques yogiques qui sont des préalables pour la pratique du Kriya Yoga. En pratiquant les bandhas, vous vous apercevrez que la contraction de certains muscles affecte consi­dérablement vos corps physique et subtil. Les bandhas ont un effet tranquillisant et augmentent la réceptivité à la conscience supérieure.


    Les granthis (nœuds psychiques) sont situés dans le centre pelvien (svadhishthana), le centre du cœur (anahata), et le centre des sourcils (chakra ajna). Ces trois nœuds empêchent le prâna de circuler librement à travers la sushumna nadi, votre principal passage pranique, à travers lequel circule la kundalini. Par conséquent, pour faire l’expérience complète de l’éveil de la kundalini, il faut que les granthis soient enlevés.


    La pratique des bandhas peut efficacement chasser ces blocages. Le prâna peut alors circuler dans la sushumna nadi, ce qui conduit à une plus grande réceptivité mentale et à la conscience supérieure. Les bandhas sont donc parmi les pratiques les plus efficaces pour réveiller la kundalini à travers les chakras.


    Maintenant, exerçons-nous un peu. (N’oubliez pas de consulter votre médecin avant d’essayer l’un ou l’autre des exercices proposés dans ce livre.)


    Le jalandhara bandha : verrou de la gorge


    Le mot sanskrit jalandhara dérive des racines jalan (filet) et dhara (source, flux liquide). Le mot adhara (base) fait référence aux 16 centres spécifiques du corps : orteils, chevilles, genoux, cuisses, périnée, coccyx, nombril, cœur, cou, amygdales, langue, nez, centre des sourcils, yeux, arrière de la tête et sommet de la tête (couronne).
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    Le jalandhara bandha est un verrou physique qui attache le réseau des nadis dans votre cou. Il bloque la circulation pranique en direction de ces 16 centres et, ce faisant, dirige le prâna dans la sushumna nadi. Par ailleurs, le nectar ou amrit qui s’écoule du chakra talu (voir page 236) est empêché de couler dans la gorge et brûlé par les feux digestifs dans l’estomac.


    De plus, ce bandha ralentit le rythme cardiaque parce qu’il comprime les sinus de la carotide. Il augmente la capacité pulmonaire, guérit les affections de la gorge, masse efficacement la thyroïde et apporte équilibre mental, calme et introversion. Les textes anciens affirment que ce bandha peut prévenir le vieillissement et la mort.


    Apprenons tout de suite ce simple bandha.
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    Assoyez-vous dans une position confortable. Les meilleures positions sont le padma asana (position du lotus), le siddha asana ou le siddha yoni asana (position parfaite). On peut aussi le faire dans le vajra asana, assis dans un fauteuil ou debout, les pieds joints. Si vous êtes assis, placez vos paumes sur vos genoux.


    Fermez les yeux et détendez tout votre corps. Inspirez profondément par le nez et retenez votre respiration. Penchez la tête vers l’avant et pressez le menton fermement contre le creux sternal. Placez vos paumes sur vos genoux. Si vous êtes assis, allongez les bras et bloquez les coudes en tenant vos genoux. Le blocage des coudes intensifie la pression appliquée sur le cou. Simultanément, relevez et rentrez les épaules en avant. Cela aide à garder les bras droits et les coudes raides. Gardez cette position tout en retenant votre respiration, tant que cela ne vous occasionne pas d’inconfort. Pendant ce temps, restez concentré sur la région de la gorge. Puis, détendez les épaules, pliez les bras, levez doucement la tête et expirez lentement. Respirez normalement. Répétez l’exercice tant que cela reste confortable.


    Pratiquez le jalandhara bandha après les asanas et avant la méditation. En cas d’hypertension ou de problèmes cardiaques, abstenez-vous.


    L’uddiyana bandha : le verrou abdominal


    L’uddiyana (s’élever, s’envoler) bandha fait remonter votre diaphragme dans votre poitrine. Cette pratique dirige le prâna dans la sushumna et fait monter l’énergie de la kundalini à travers les chakras, jusqu’au sahasrara. Les textes anciens affirment que l’uddiyana bandha est utile pour élargir la conscience, renverser le vieillissement et atteindre l’immortalité. Il améliore l’activité intestinale, calme la constipation, stimule le pancréas, soulage le diabète, équilibre la pensée, apporte aise et calme, et renverse la dépression. Ce bandha agit directement sur votre chakra du nombril (manipura), réserve de prâna. Par conséquent, il stimule et redistribue le prâna dans votre corps et renforce votre système immunitaire.


    L’uddiyana bandha peut être pratiqué dans le padmasana, le siddhasana, le siddha yoni asana, le vajra asana ou en position debout. Exerçons-nous en utilisant la méthode la plus facile, c’est-à-dire debout.


    Debout, écartez les pieds d’environ 30 centimètres l’un de l’autre. Penchez-vous légèrement vers l’avant à la hauteur de la taille, et pliez légèrement les genoux. Les paumes sur vos cuisses, près des genoux, exercez une pression sur vos cuisses. Expirez complètement et videz le plus possible vos poumons en expirant par coups répétés. Penchez la tête en avant et pressez le menton contre la poitrine, en verrouillant le menton (jalandhara bandha).


    Puis, prenez une fausse inspiration. Cela signifie gonfler la poitrine comme si vous inspiriez, mais sans laisser entrer d’air dans vos poumons. Redressez les jambes légèrement. Cela fait automatiquement remonter le diaphragme et l’abdomen prend une forme concave. Relâchez le jalandhara bandha, relâchez les bras et redressez-vous graduellement : vous faites ainsi un tour complet. Effectuez plusieurs tours et augmentez graduellement le nombre de tours en l’espace de quelques semaines. Après avoir pratiqué l’uddiyana bandha en position debout pendant quelques mois, pratiquez-le dans une position de méditation assise.
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    Pratiquez ce bandha tôt le matin avant le petit déjeuner, après les asanas et le prânayama et avant la méditation. Il faut avoir l’estomac vide, alors attendez quatre heures après votre dernier repas. Il faut aussi aller à la selle avant de commencer.


    Les femmes enceintes et les personnes qui souffrent de problèmes cardiaques, d’ulcères, de colites ou d’autres problèmes abdominaux graves, ne devraient pas pratiquer l’uddiyana bandha. Après l’accouchement, cette pratique aide la nouvelle maman à raffermir et à renforcer son ventre. Cet exercice est excellent pour toutes les personnes dont le bas du ventre a tendance à devenir flasque.


    L’ashvini mudra : geste du cheval


    Pour bien exécuter le prochain bandha appelé mula bandha, la pratique de l’ashvini mudra (attitude du cheval) est la meilleure préparation qui soit. Dans le système taoïste, on le nomme « exercice du cerf ».


    Méthode 1


    L’ashvini mudra peut être exécuté dans n’importe quelle position confortable, assis ou même debout. Détendez tout votre corps et fermez les yeux. Respirez normalement tout en contractant et en relâchant rapidement l’anus de manière rythmique. Bien que cette pratique soit réservée aux muscles anaux, d’autres muscles pelviens se contracteront pendant que vous le faites. Répétez l’exercice au moins 20 fois sans effort.


    Méthode 2


    Dans une pratique alternée, contractez l’anus pendant l’inspiration. Après l’inspiration, retenez votre souffle tout en restant contracté. Contractez les muscles aussi fermement que possible sans faire d’effort. Relâchez la contraction en expirant. Cela fait un tour complet. Répétez autant de tours qu’il vous est possible en tout confort.


    Mula bandha : le verrou racine


    Mula bandha (contraction du périnée) est dérivé du terme sanskrit mula (base ou racine). Ici, il fait référence au chakra muladhara, siège de la kundalini, ainsi qu’au périnée. Apprenons à le pratiquer.


    Dans ce bandha, la région à contracter est le point gâchette physique du chakra muladhara. Chez l’homme, il se situe dans le périnée, entre l’anus et le sexe. Chez la femme, il est dans le point G ou point Gräfenberg, près du col de l’utérus, où le vagin rencontre l’utérus. La plupart des gens pratiquent mal le mula bandha en ne contractant que l’anus.


    Les meilleures positions pour effectuer ce bandha sont le siddhasana pour les hommes et le siddha yoni asana pour les femmes. Vous pouvez aussi le faire assis ou debout, en position confortable.


    Le siddhasana pour les hommes : assoyez-vous, jambes allongées. Appuyez la plante de votre pied droit sur l’intérieur de votre cuisse gauche. Pressez fermement le talon droit contre le périnée, entre l’anus et le sexe. Placez votre pied gauche sur votre cuisse droite. Si possible, pressez le talon gauche contre le bassin, immédiatement au-dessus du sexe. Poussez les orteils gauches entre le mollet droit et la cuisse droite. Si possible, saisissez vos orteils du pied droit et tirez-les vers le haut, entre la cuisse et le mollet gauche. Placez les talons l’un par-dessus l’autre.


    Le siddha yoni asana pour les femmes : la même posture que pour l’homme, mais pressez le talon droit fermement contre les lèvres de la vulve et l’entrée du vagin.


    Posez les paumes sur les genoux. Fermez les yeux et détendez tout votre corps. Inspirez profondément. Retenez votre respiration et pratiquez le jalandhara bandha (verrou de la gorge, voir page 320). Pressez fermement votre talon près du périnée. Cela renforce la contraction physique. Contractez fermement les muscles au point gâchette du chakra muladhara, sans trop forcer. Restez attentif au point de contraction. Gardez le bandha aussi longtemps que possible en retenant votre respiration. Puis, relâchez la contraction, relâchez le jalandhara bandha, relevez la tête et expirez. Cela constitue un tour complet. Exécutez plusieurs autres tours, tant que cela est confortable.


    Si vous trouvez ce bandha difficile, pratiquez plutôt l’ashvini mudra (voir page 323) jusqu’à ce que vous puissiez maîtriser vos muscles pelviens.


    Le mula bandha améliore le ravitaillement en sang dans la région du bassin, stimule les nerfs et revitalise les organes génitaux. Ce bandha suprême qui renverse le vieillissement est indispensable au maintien de la virilité, à la santé de la prostate, et à la régularité de la vessie et du côlon. Il prévient également tous les types d’incontinence.


    Ce bandha réveille le chakra muladhara, stimule la kundalini pour faire entrer la brahma nadi dans la sushumna, et transforme l’énergie sexuelle. Selon les anciens, cette pratique attire l’apana vers le haut pour qu’il s’unisse au prâna. L’apana est le souffle vital descendant — la fonction du corps qui expire et expulse les déchets corporels. Le prâna est le mouvement ascendant qui inspire et fournit l’énergie et l’entretien du corps. Le mula bandha équilibre le prâna et l’apana, apportant équilibre aux énergies qui entrent et sortent. Avec ce bandha, l’apana remonte du muladhara et atteint le centre du nombril (chakra manipura), qui augmente le feu digestif. La flamme s’allonge alors et monte jusqu’à l’anahata chakra.


    « Grâce à l’allumage du feu, à l’apana et au prâna, la kundalini endormie est éveillée ; elle se raidit à l’instar d’un serpent battu avec un bâton2. »


    Le maha bandha : le grand verrou


    Le maha bandha (grand verrou) est un bandha puissant qui combine les trois verrous majeurs. Voici comment le pratiquer :


    Inspirez lentement en portant attention au muladhara (chakra racine), en imaginant la forme lumineuse de la kundalini dans la conscience. En même temps, pratiquez l’uddiyana bandha (verrou abdominal) et contractez le périnée dans le mula bandha (verrou racine). Quand vous aurez expiré complètement, suspendez votre respiration avec le jalandhara bandha (verrou de la gorge).


    Maintenez ces contractions musculaires tout en continuant d’imaginer la kundalini remontant le long de votre colonne vertébrale jusqu’au sommet de votre tête. Suspendez votre respiration aussi longtemps que possible sans inconfort. Ensuite, relâchez le mula bandha, l’uddiyana bandha et enfin, relâchez le jalandhara bandha.


    Cet exercice puissant est essentiel pour stimuler la kundalini. (Assurez-vous d’avoir l’autorisation de votre médecin avant d’appliquer l’une ou l’autre des méthodes expliquées dans ce chapitre.)


    Le khechari mudra avec ujjayi


    De nombreuses techniques de yoga tantrique utilisent un exercice de respiration yogique appelé ujjayi, en combinaison avec un verrou de la langue appelé khechari mudra (sceau de l’oiseau) ou nabho mudra. Ce sont de simples pratiques qui donnent d’importants résultats :


    Le khechari mudra


    On peut réussir le khechari mudra au terme d’une pratique longue et compliquée exigeant plusieurs opérations chirurgicales sous la langue. Cette procédure consistant à couper le frein de la langue (lingual frenulum) est décrite dans les textes anciens de l’Inde, et ne devrait jamais être tentée sans la guidance d’un maître éclairé. Cependant, cette pratique simple présentée ici ne requiert pas de préparation et convient à tout le monde. Apprenons tout de suite comment l’exécuter. (N’oubliez pas de demander l’avis de votre médecin avant de commencer.)


    Roulez la langue vers le haut et vers l’arrière, de sorte que l’envers de la langue entre en contact avec le voile du palais. Tirez la langue aussi loin que possible vers l’arrière pour aller toucher à la luette, sans forcer. En vous exerçant régulièrement, le frein de votre langue deviendra plus flexible, ce qui vous permettra de toucher la luette et même d’entrer dans la cavité nasale au-dessus du voile du palais.


    L’ujjayi prânayama


    Assoyez-vous dans une position confortable. Cet exercice peut même se faire dans le savasana (figure 23a, page 363), afin de favoriser une plus grande relaxation. Roulez la langue vers l’arrière dans le khechari mudra. Fermez les yeux, détendez-vous et respirez lentement et profondément. Fermez partiellement la glotte en contractant légèrement les muscles de la gorge. Simultanément, vos muscles abdominaux se contracteront un peu automatiquement. Il faut que vos muscles faciaux restent détendus.


    Tout en respirant dans cette position, vous remarquerez qu’un léger grincement sort de votre gorge. Ce son, causé par le passage de l’air à travers la glotte serrée, est similaire au son d’un bébé qui dort.


    Comme cette technique de respiration, combinée au roulement arrière de la langue, exerce une légère pression sur vos sinus carotides, elle réduit votre rythme cardiaque et votre pression sanguine. Cela induit un calme mental et physique et apaise et harmonise votre corps, votre cerveau et votre corps subtil.


    Le shambhavi mudra


    Shambhavi (Shakti) est un nom pour la compagne de Shambhu (Shiva). Supposément enseigné à Shakti par le dieu Shiva, ce mudra, également appelé bhrumadhya (centre des sourcils) drishti (regarder fixement), est souvent mentionné dans les textes anciens. Il stimule et ouvre le chakra ajna et le kshetram.


    Essentiellement, l’objectif du shambhavi mudra est que vos yeux se révulsent dans leur orbite, puis qu’ils reprennent leur position normale. Lorsque votre troisième œil s’ouvre à l’authentique vision spirituelle de la lumière divine, cela se produit automatiquement.


    Voici comment pratiquer le shambhavi mudra :


    Version 1


    Fermez les yeux et détendez tout votre corps. Puis, ouvrez les yeux et focalisez-vous sur un point entre vos sourcils. Tournez les yeux vers l’intérieur et vers le haut, le plus possible dans cette direction. Si vous le faites correcte-ment, vous verrez deux images incurvées des sourcils en train de fusionner en formant un V. Ne forcez pas vos yeux. Si vous sentez la moindre pression, arrêtez immédiatement et étendez-vous. Recommencez après un moment de repos.


    Si vous trouvez cela difficile, placez un doigt sur le bout de votre nez et fixez vos deux yeux sur ce point. Puis, lentement, levez le doigt et ramenez-le au centre de vos sourcils, tout en focalisant bien votre regard sur le bout de votre doigt.


    Version 2


    Gardez les yeux à moitié ouverts et concentrez toute votre attention intérieure sur le même point, mais sans que vos yeux soient révulsés. Dans ce cas, la focalisation est entièrement mentale.


    Version 3


    Quand vous aurez maîtrisé cette technique, vous pourrez l’exécuter les yeux fermés. La lumière intérieure baissera et les visions de créatures célestes et de lumières divines apparaîtront dans votre œil intérieur.


    Le yoni mudra


    Apprenons maintenant la méthode du Nada Yoga afin d’entendre le nada intérieur, le son des sons. Le meilleur moment pour pratiquer cet exercice est tard le soir ou très tôt le matin, quand les bruits extérieurs n’interfèrent pas trop avec la perception sensorielle subtile. On le nomme souvent yoni mudra (invocation de la source), ce qui indique une fusion avec la source du nada. On le nomme aussi shanmukhi mudra (attitude des sept barrières), où les sept portes de la perception extérieure sont fermées à la conscience pour se retourner vers l’intérieur. Un autre de ses noms est baddha yoni asana (posture de la source verrouillée), indiquant la fermeture des orifices de la perception.


    On peut pratiquer cet exercice profond dans n’importe quelle position assise ou même debout, pourvu que ce soit confortable. Détendez entièrement votre corps tout en gardant la colonne et la tête bien droites. Levez les mains devant votre visage, les coudes pointés de chaque côté. Puis, avec vos pouces, bouchez-vous les oreilles. Appuyez légèrement vos index sur vos paupières. Ne pressez pas sur les paupières. Fermez bien les narines avec vos majeurs. Encerclez votre bouche, en pressant au-dessus de votre lèvre supérieure avec vos annulaires et sous la lèvre inférieure avec vos auriculaires.


    Effectuez ensuite le kaki mudra (geste du bec de corbeau). Voici comment : commencez d’abord par expulser tout l’air qui est dans vos poumons. Faites un petit cercle avec les lèvres comme si vous vous apprêtiez à siffler. Détendez votre langue. Aspirez l’air vigoureusement par la bouche puis poussez l’air dans vos joues pour qu’elles se gonflent. Retenez votre respiration.


    Maintenant, bouchez-vous les narines avec le pouce et l’index. Gardez les narines bien fermées, comme vous le feriez à bord d’un avion pour rétablir la pression de l’air dans vos oreilles. Cela obligera l’air à entrer dans la trompe d’eustache.


    Effectuez ensuite le jalandhara bandha, en appuyant le menton contre le creux sternal (voir page 320). Retenez votre respiration aussi longtemps que cela est confortable, sans forcer.


    Pendant ce temps, notez tous les sons que vous percevez au sommet de votre tête, au milieu de votre tête, dans votre oreille droite ou dans le chakra du cœur. Restez attentif au nada intérieur. Si vous percevez un son avec un son plus subtil en arrière-plan, alors concentrez-vous sur le son plus faible. Continuez d’aller dans les régions plus subtiles du son tout en voyageant plus profondément dans votre être intérieur. Ne vous attardez pas sur un son quelconque, mais continuez à vous déplacer intérieurement.


    Quand vous ne pourrez plus retenir votre respiration sans effort, relevez la tête, relâchez les doigts sur vos narines, et expirez lentement par le nez. Cela fait un tour complet. Effectuez plusieurs tours, tant que l’exercice est confortable.


    Voici quelques exemples de sons que vous pourriez entendre intérieurement, énumérés dans les ghanta nada (cloches qui sonnent), shankha nada (souffler dans une coquille de conque), tantri nada (luth indien appelé vina), tala nada (cymbales), bansuri nada (flûte), bheri nada (écho de tambour), mridanga nada (double tambour), megha nada (grondement de tonnerre) de l’Hamsa Upanishad.


    Ce que vous entendez peut différer de ces sons. Par conséquent, n’essayez pas d’entendre les sons. En lâchant prise, les sons viendront tout naturellement. Pratiquez le yoni mudra plusieurs fois avant de remarquer quelque son que ce soit. Ce mudra vous révèle les profonds mystères de votre être intérieur. Le pratiquer, ne serait-ce qu’une fois, est une expérience inoubliable.


    Après avoir pratiqué le yoni mudra pendant au moins un mois, ajoutez-y le mula bandha, élevant ainsi l’énergie pranique de votre chakra racine durant la pratique. Après un autre mois, ajoutez aussi l’uddiyana bandha, pour augmenter l’énergie pranique de votre chakra du nombril.


    L’apprentissage de bandhas (techniques de contraction musculaire) et de mudras (gestes) aussi puissants augmente l’énergie pranique, mais ces méthodes sont également des préalables pour des pratiques plus avancées du Kriya Yoga, du Kundalini Yoga et du Laya Yoga. On peut apprendre des pratiques aussi avancées auprès d’un maître spirituel qualifié.
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    Le pouvoir de la respiration yogique


    « La vie est le temps entre une respiration et la suivante ; la personne qui ne respire qu’à moitié, ne vit qu’à moitié. Celle qui respire correctement acquiert la maîtrise de son être1. »


    — Hatha Yoga Pradîpikâ


    Dans ce chapitre, vous apprendrez des méthodes puissantes de prânayama (respiration yogique) pour éveiller la kundalini et purifier vos chakras. La définition de prânayama est largement acceptée comme étant la « maîtrise de la respiration ». Cependant, ce concept est trop limité. Même si l’oxygène est une forme de prâna, la respiration yogique engendre des formes plus subtiles de prâna en nettoyant les nadis (voies du prâna) dans votre système, augmentant ainsi le flux de prâna et réveillant la kundalini.


    Le mot sanskrit prânayama dérive des racines prâna (bouger ou souffler) et ayama (étirer, prolonger, dilater dans le temps et l’espace). Ainsi, le prânayama vainc les limi­tations, accroît l’énergie et augmente la sensibilité aux vibrations et aux dimensions supérieures. En éliminant les distractions mentales et les conflits intérieurs, le prânayama permet à la conscience de briller d’une pureté immaculée, sans distorsion.


    « Quand le prâna est instable, le chitta (esprit) est instable ; quand le prâna est stable, le chitta est stable2. »


    — Hatha Yoga Pradîpikâ


    Lorsque votre corps pranique est agité et déséquilibré, votre esprit est perturbé. Lorsque votre corps pranique est harmonisé, votre esprit atteint l’équanimité. La pratique du prânayama calme votre esprit en nettoyant votre corps d’énergie subtile, permettant ainsi au prâna de circuler librement et harmonieusement à travers vos nadis (passages praniques).


    « Quand le prânayama est pratiqué correctement, le corps pranique entier est bien intégré et le prâna pénètre aisément dans la sushumna (la plus importante nadi du corps), car le prânayama lève tous les blocages qui tendent à ralentir la libre circulation du prâna. Cela induit l’immobilité mentale3. »


    — Hatha Yoga Pradîpikâ


    Contrairement à l’affirmation précédente, si le prânayama n’est pas réalisé correctement, les mêmes écritures disent que cela peut causer la maladie. C’est pourquoi le prânayama devrait être pratiqué sous l’étroite supervision d’un maître illuminé, et qu’aucun exercice de prânayama ne devrait être entrepris sans avoir d’abord consulté un médecin qualifié.


    Dans ce chapitre, vous apprendrez quelques techniques simples de prânayama. Pendant que vous appliquerez ces techniques, si à n’importe quel moment, vous avez mal à la tête ou ressentez un autre inconfort physique, arrêtez immédiatement et étendez-vous pour vous reposer.


    Comment respirez-vous ?


    Le pouvoir de la respiration est la clé pour éveiller la kundalini et apprendre à connaître les chakras. Il est également primordial au maintien de la santé et du bien-être. La respiration est une fonction corporelle automatique et inconsciente. Par conséquent, il est rare que nous y pensions, à moins de faire du jogging ou de la natation. La plupart des gens ne tirent pas pleinement avantage du pouvoir de la respiration, et leurs muscles respiratoires ne sont pas utilisés à leur pleine capacité.


    Votre vie est dépendante de l’énergie pranique reçue par différents moyens, en particulier la respiration. Vous pouvez survivre quelques jours sans boire d’eau ou quelques mois sans manger. Mais vous ne survivrez que quel-ques minutes sans respirer.


    Les anciens yogis disent que chaque personne est née avec une certaine réserve de respirations. Lorsque ces respirations arrivent à leur terme, c’est la mort. Les yogis croient donc que la respiration lente allonge la vie et que la respiration rapide la raccourcit. La tension, la peur, l’anxiété et l’inquiétude accélèrent votre respiration. Cela conduit à une mauvaise santé, à une vie malheureuse et à une courte espérance de vie. Le calme, la relaxation et la paix intérieure ralentissent votre respiration, allongeant ainsi votre vie d’autant.


    Une respiration rapide et superficielle permet seulement à un petit volume d’air d’entrer dans vos poumons. La respiration superficielle multiplie les germes dans les poumons et fournit une réserve inadéquate d’oxygène à votre circulation sanguine. La respiration rapide bloque l’échange optimal d’oxygène et de dioxyde de carbone, et conduit à toute une gamme de maladies causées par le manque d’oxygène dans le sang.


    Avec le rythme effréné de la vie moderne, bien des gens ont adopté des styles de vie malsains, complètement déconnectés de leur vraie nature et aliénés par tout ce qui les entoure. Il résulte d’un tel manque d’harmonie que le corps fonctionne très en deçà de sa capacité. Cela fait aussi barrage aux expériences spirituelles et à la conscience supérieure.


    De nos jours, il nous faut réapprendre à bien respirer, à réactiver les réflexes respiratoires normaux et à maximiser notre apport en oxygène. La plupart des individus détendus inspirent environ une pinte d’air à chaque respiration. Cependant, c’est moins qu’un huitième de leur capacité maximale. À travers la respiration yogique, vous pouvez augmenter considérablement vos possibilités d’être nourri par la substance vitale : le prâna.


    Ce chapitre vous révélera plusieurs techniques de prânayama, des moyens puissants de réveiller l’énergie de la kundalini en purifiant vos voies praniques.


    Lenteur et stabilité sont la clé


    Vos poumons sont similaires à deux ballons gonflables flexibles, forts, capables d’une expansion et d’une contraction immenses. Ils sont entourés au sommet et sur les côtés par le thorax ou cage thoracique, et à la base, par le diaphragme, un muscle plat qui sépare vos poumons de votre abdomen.


    Quand vos côtes se dilatent et que votre diaphragme descend, il se crée un vide dans l’espace autour de vos poumons. Immédiatement, ce vide oblige vos poumons à prendre de l’expansion afin de remplir le vide. C’est ainsi que se produit l’inspiration.


    Au contraire, lorsque vos côtes se contractent et que votre diaphragme remonte, vos poumons sont compressés, poussant l’air au dehors durant l’expiration.


    Plus vos poumons se dilatent et se contractent, plus votre respiration est profonde. Les anciens yogis de l’Inde reconnaissent quatre types fondamentaux de respiration :


    1. La respiration abdominale ou diaphragmatique.


    2. La respiration centrale ou intercostale.


    3. La respiration claviculaire ou haute.


    4. La respiration yogique, qui inclut les trois précédentes.


    Comme l’éveil de la kundalini dépend de la libre circulation du prâna à travers vos nadis, le prânayama est indispensable. Étant donné que la respiration yogique est le fondement du prânayama, commençons tout de suite à pratiquer les quatre types de respiration.


    Pratiquer les quatre types de respiration


    Portez des vêtements amples et confortables et étendez-vous sur une couverture ou sur un matelas d’exercice à même le sol, dans une pièce propre, bien aérée et sans vent. Tous les exercices de respiration qui suivent se font par le nez, et non par la bouche.


    La respiration abdominale


    La respiration diaphragmatique, abdominale, fait entrer une quantité d’air maximale avec un minimum d’effort. Durant l’inspiration, votre diaphragme s’aplatit et descend. Cela compresse les muscles de l’abdomen et fait gonfler le ventre. Pendant que la cavité thoracique se dilate, l’air y pénètre. En se détendant, le diaphragme remonte, réduisant le volume de la cavité thoracique, et permet aux poumons de se con­tracter et d’expulser l’air. Étendu sur le dos, détendez-vous complètement et placez une main sur votre nombril. Respirez lentement et complètement. Pendant l’expiration, sentez votre ventre s’aplatir. Votre diaphragme se détendra totalement et fléchira vers le haut dans la cage thoracique. Retenez votre respiration quelques secondes. Puis, inspirez lentement et profondément. Ne détendez pas la poitrine et ne bougez pas les épaules. Sentez votre ventre se gonfler tandis que le diaphragme redescend, en se repliant vers l’abdomen. Retenez votre respiration quelques secondes. Puis, expirez lentement et complètement, pendant que votre nombril s’affaisse. Ensuite, retenez votre respiration quelques secondes et répétez l’exercice de 20 à 30 fois.


    La respiration du milieu (thoracique)


    La respiration du milieu utilise les mouvements thoraciques. Durant l’inspiration, les muscles intercostaux (cage thoracique) se contractent, faisant ressortir et remonter les côtes. Vos poumons inspirent automatiquement et se gonflent pour remplir le vide. Lorsque vos muscles intercostaux se détendent, les côtes s’abaissent. Cela compresse les poumons, causant l’expiration. Couchez-vous sur le dos et détendez-vous complètement. Placez les mains de chaque côté de la poitrine. Complétez l’exercice en contractant légèrement les muscles abdominaux. Sentez l’expansion et la contraction des côtes avec vos mains.


    Inspirez lentement en gonflant la cage thoracique. Cela vous empêche de respirer à fond, parce que votre poitrine est limitée dans sa capacité de dilatation. Après avoir inspiré, retenez votre respiration quelques secondes.


    Puis, expirez lentement en contractant la poitrine vers le bas et l’intérieur, sans bouger l’abdomen. Après avoir expiré, retenez votre respiration quelques secondes. Encore une fois, inspirez lentement et répétez le processus de 10 à 20 fois.


    La respiration haute (claviculaire)


    On réalise la respiration haute en faisant bouger les épaules et les clavicules. Cela exige de grands efforts pour de piètres résultats, parce que seul un petit volume d’air entre dans vos poumons. Malheureusement, cette méthode de respiration haute guindée est monnaie courante dans notre monde frénétique. Les soutiens-gorge, les ceintures et les vêtements très ajustés nécessitent ce type de respiration. Couchez-vous sur le dos et détendez-vous complètement. Maintenant, respirez sans gonfler ou contracter le ventre ou la poitrine. Cela n’est pas facile. Placez une main sur la poitrine et une sur le nombril pour vous assurer qu’ils ne bougent pas. Contractez légèrement les muscles abdominaux et essayez d’inspirer en remontant les clavicules et les épaules. Pour y arriver, vous pouvez inspirer en reniflant, ce qui induit automatiquement la respiration haute. Expirez en laissant les épaules et les clavicules retomber. Ne faites pas cet exercice trop longtemps. Il est facile de voir quel effort cela exige de vous, et le peu d’air qui pénètre dans vos poumons. Maintenant que vous avez pratiqué trois types de respiration, nous pouvons apprendre la respiration yogique complète.


    La respiration yogique


    La respiration yogique combine les trois méthodes de respiration : abdominale, thoracique et claviculaire. Réalisée en un mouvement harmonieux, la respiration yogique a pour résultat une inspiration et une expiration maximales. Couchez-vous confortablement sur le dos et détendez-vous. Placez une main sur votre nombril et une main sur votre poitrine. Inspirez lentement au point d’entendre peu de son ou pas du tout. Laissez votre ventre se dilater. Une fois que le ventre est complètement distendu, commencez à gonfler la poitrine vers le haut. Dès que la poitrine est complètement distendue, remontez les clavicules et les épaules. Ce processus s’effectue en un mouvement régulier, comme les ondulations de l’océan, sans transition entre les trois types de respiration, et sans forcer ou tressaillir. Après avoir inspiré, retenez votre respiration quelques secondes. Maintenant, expirez lentement en détendant d’abord les clavicules et les épaules. Puis, laissez la poitrine redescendre et se contracter. Enfin, laissez l’abdomen se contracter sans forcer. Complétez l’exercice en rentrant le ventre aussi loin que possible. Cette expiration se fait d’un seul mouvement régulier et harmonieux.


    Après avoir expiré, retenez votre respiration quelques secondes. Puis, expirez de nouveau comme avant. Répétez le même exercice cinq fois. Augmentez le nombre en ajoutant deux séries chaque jour. À la fin, vous devriez le pratiquer 10 minutes par jour. Avec suffisamment de pratique, la respiration yogique se fait sans effort et tout naturellement.


    La pratique de cette méthode puissante peut faire des miracles. L’absorption par vos poumons de plus d’énergie pranique vitale peut accroître votre force intérieure, votre pouvoir, votre santé et votre bonheur. La respiration yogique immunise contre les maladies, clarifie la pensée et apporte énergie, calme et paix intérieure. Chaque fois que vous vous sentez fatigué, faible, en colère ou survolté, prenez quelques minutes pour pratiquer la respiration yogique afin de revitaliser complètement votre système.


    La pratique du prânayama


    Différents modes d’activité sont pratiqués durant les exercices de respiration appelés prânayama :


    1. Puraka, qui signifie inspiration.


    2. Rechaka, qui signifie expiration.


    3. Antar ou antraranga kumbhaka, qui signifie rétention de la respiration après l’inspiration, pendant que les poumons sont remplis d’air.


    4. Bahir ou bahiranaga kumbhaka, qui signifie rétention de la respiration après l’expiration, alors que l’air a été expulsé le plus possible des poumons.


    5. Kevala kumbhaka, qui signifie suspension de la respiration durant la méditation profonde, lorsque la pression dans les poumons correspond à la pression atmosphérique.


    L’objectif de ces quatre premiers modes de prânayama est de réaliser le cinquième : la suspension de la respiration. Lorsque votre respiration est suspendue, vous réalisez le but de la méditation, le samadhi (immobilité du corps et de l’esprit).


    « Ceux qui sont engagés dans la pratique yogique, cherchent la maîtrise du souffle en offrant l’expiration dans l’inspiration, et l’inspiration dans l’expiration en guise de sacrifice4. »


    — Seigneur Krishna


    Le pouvoir de la respiration yogique


    Le prânayama est indispensable pour réussir la méditation. C’est le chargeur suprême qui permet à l’individu moyen de réussir une méditation profonde. Voici quelques conseils pour bien pratiquer le prânayama :


    1. Pratiquez le prânayama dans n’importe quelle position assise confortable en gardant le dos bien droit.


    2. Portez des vêtements amples et confortables, sans ceinture ni de soutien-gorge.


    3. Pratiquez-le dans une pièce propre, tranquille, bien aérée et exempte d’insectes.


    4. Si possible, pratiquez-le tôt le matin, avant le petit déjeuner, après les asanas (postures) du yoga, et avant la méditation.


    5. Après avoir pratiqué le prânayama, attendez au moins une demi-heure avant de manger, et au moins quatre heures après avoir mangé.


    6. Effectuez le prânayama après avoir vidé votre vessie et vos intestins.


    7. Si possible, faites le jala neti avant le prânayama (voir page 316 pour les instructions).


    8. Restez attentif à la pratique autant que possible, sans forcer.


    9. Aucune force ou respiration violente n’est préconisée. Allez-y doucement et ne forcez pas.


    10. Aux premiers signes d’inconfort, arrêtez tout de suite votre pratique, étendez-vous et reposez-vous.


    Important : N’essayez jamais les pratiques du prânayama dans ce chapitre sans avoir préalablement obtenu l’assentiment de votre médecin, en particulier si vous avez des problèmes d’hypertension ou de névrose. N’essayez jamais de pratiquer le prânayama sans l’instruction personnelle directe d’un maître du yoga certifié.


    Le kapalbhati


    Après avoir pratiqué la respiration yogique pendant quelques semaines, vous pouvez commencer le kapalbhati (respirer comme un soufflet), une méthode puissante pour purifier vos nadis et nettoyer vos poumons. Voici comment :


    Respirez profondément et rapidement par le nez, en expirant et en inspirant pleinement. Pendant que vous inspirez, distendez l’abdomen. Pendant que vous expirez, contractez-le. Placez votre main sur votre ventre pour vous assurer que vous vous y prenez correctement. Un petit conseil : le fait de porter attention à l’expiration permet à l’inspiration de se produire d’elle-même. Contractez les muscles abdominaux avec une poussée vers l’arrière, tout en expirant rapidement et avec force. L’abdomen se distendra alors naturellement durant l’inspiration. Répétez ceci au moins 10 fois.


    Purifier vos nadis


    Continuez de pratiquer le kapalbhati chaque jour tout en commençant une autre pratique, la shodhana nadi, dérivé des racines sanskrites nadi (artère, circuit, canal ou sentier), et shodhana (purification). La pratique de la shodhana nadi purifie et décongestionne votre esprit et le prépare à une méditation profonde.


    Vous apprendrez ici plusieurs stades de la shodhana nadi. Chaque étape doit être maîtrisée avant de passer à la suivante. Allez-y lentement, étape par étape, pour développer graduellement la maîtrise de la respiration au fil du temps. En essayant des formes plus avancées de la shodhana nadi sans préparation adéquate, vous risquez de surcharger, blesser ou causer des dommages permanents à vos appareils respiratoire et nerveux. (N’oubliez pas de consulter votre médecin avant de commencer toute pratique du prânayama.)


    Stade 1 : la shodhana nadi


    Pour pratiquer le stade 1 de la shodhana nadi, assoyez-vous confortablement en position de méditation, les jambes croisées ou dans la position vajra asana (voir page 321). Vous pouvez aussi utiliser un fauteuil à dossier droit. Ou vous asseoir par terre ou sur votre lit, les jambes allongées et le dos appuyé contre le mur ou la tête du lit. Il faut vous installer confortablement, parce que vous ne bougerez plus pendant 10 minutes.


    Fermez les yeux et détendez-vous. Gardez la colonne vertébrale bien droite, sans l’arquer et sans la tendre vers l’arrière. Placez la main gauche sur le genou droit ou sur la cuisse. Levez la main droite devant votre visage, placez le coude droit devant la poitrine, et appuyez le haut du bras contre votre poitrine. Tenez l’avant-bras droit en position verticale.


    La shodhana nadi, stade 1, première partie


    Fermez la narine droite à l’aide du pouce droit. Pratiquez lentement la respiration yogique (voir page 344 pour les instructions) à travers la narine gauche, en inspirant et en expirant en silence et complètement. Continuez pendant cinq minutes, tout en étant pleinement conscient de votre respiration.


    Ensuite, enlevez votre pouce de votre narine droite et fermez la narine gauche avec le majeur et l’index de la main droite. Pratiquez lentement la respiration yogique à travers la narine droite, en ayant pleinement conscience de votre respiration pendant cinq minutes. Pratiquez le stade 1 de la shodhana nadi, première partie, pendant une semaine. Puis passez à la deuxième partie.


    La shodhana nadi, stade 1, deuxième partie


    Fermez la narine droite avec le pouce et pratiquez la respiration yogique à travers la narine gauche. Pendant que vous inspirez, comptez mentalement les secondes : un, deux, trois, quatre.


    Durant l’expiration, comptez mentalement les secondes à nouveau : un, deux, trois, quatre, cinq, six, sept, huit. Autrement dit, expirez deux fois le temps que vous avez mis à inspirer. Si vous inspirez pendant trois secondes, il faut expirer six secondes. Si vous inspirez en comptant jusqu’à 5, il faut compter 10 secondes à l’expiration. Ne forcez pas et ne prolongez pas l’exercice au-delà de ce qui est confortable. Effectuez ainsi 10 tours complets à travers la narine gauche, une inspiration et une expiration comptant pour un tour.


    Ensuite, retirez le pouce de votre narine droite et fermez votre narine gauche avec l’index et le majeur. Respirez comme précédemment pendant 10 tours à travers la narine droite. Si vous avez le temps, faites un autre tour de 10 à chaque narine. Puis passez à la prochaine étape appelée sukha purvaka.


    Stade 2 : le sukha purvaka


    Continuez de pratiquer la première étape de la shodhana nadi, et ajoutez simplement la procédure suivante dans la même position, juste après avoir terminé. Le sukha purvaka (simple pratique préliminaire) est également appelé bhal bhati (soufflet du front) ou prânayama alterné des narines. En développant l’harmonie et l’équilibre entre les pôles praniques solaire (pingala) et lunaire (ida), il induit une profonde relaxation : parfaite préparation à la méditation.


    Assoyez-vous confortablement, la tête et le dos droits, sans forcer. Fermez les yeux et prenez conscience de votre respiration. Vous devez avoir l’intention de vous engager totalement dans la pratique. Levez la main droite en face de votre visage et placez le coude droit devant votre poitrine, puis appuyez le haut du bras contre la poitrine. Tenez l’avant-bras droit à la verticale.


    Le sukha purvaka, première partie


    Bouchez votre narine droite avec votre pouce droit. Inspirez par la narine gauche, lentement et sans bruit, en utilisant la respiration yogique. Remplissez vos poumons complètement, sans les surcharger. Après avoir inspiré, fermez la narine gauche avec le majeur et l’index de la main droite. Ouvrez la narine droite et expirez lentement. Videz vos poumons autant que possible. Après l’expiration, gardez la narine droite ouverte, puis inspirez lentement. Après l’inspiration, fermez la narine droite. Ouvrez la narine gauche et expirez. Cela fait un tour complet. Répétez ces tours pendant 10 minutes environ. Pratiquez ce prânayama pendant une semaine, puis entamez la deuxième partie.


    Le sukha purvaka, deuxième partie


    Pratiquez le même prânayama qu’à la première partie, mais maintenant, mesurez le temps de l’inspiration et de l’expiration. Commencez à compter, chaque intervalle durant environ une seconde. Au début, les temps de l’inspiration et de l’expiration doivent être égaux. Par exemple, si vous comptez un, deux, trois, quatre, cinq à l’inspiration, il faut compter jusqu’à cinq à l’expiration. Commencez avec un décompte que vous trouvez confortable, sans forcer. Pratiquez environ 10 minutes.


    Sur une période de quelques semaines, augmentez lentement la durée de l’expiration, jusqu’à ce qu’elle soit deux fois plus longue que l’inspiration. Pratiquez ce sukha purvaka prânayama au moins un mois avant de passer à la prochaine étape.


    Pour retirer le maximum de bienfaits du prânayama, il faut continuer à concentrer toute votre attention sur la respiration et le décompte. Si vous vous perdez dans vos pensées, cela n’a pas d’importance. Il suffit de revenir à la procédure dès que vous remarquez que vos pensées s’égarent.


    Stade 3 : l’antar kumbhaka


    Il est indispensable de pratiquer les deux premiers stades de la shodhana nadi pendant au moins deux mois, afin de préparer vos poumons pour la prochaine étape : le kumbhaka (suspension de la respiration). Si vous ne développez pas d’abord une respiration lente et maîtrisée, il vous sera impossible d’effectuer le prânayama avec suspension de la respiration. Il est facile de retenir sa respiration une fois, mais pour la retenir après chaque inspiration, il faudra vous acclimater à une respiration profonde, laquelle se développera au cours des deux premières étapes.


    « Le dompteur apprivoise un animal sauvage lentement et patiemment. On doit aussi apprivoiser le prâna dans le corps progressivement, par la pratique du kumbhaka. Si l’on est trop pressé de maîtriser un tigre ou un éléphant, sans lui accorder suffisamment de soins, on risque d’être blessé. Ainsi, si l’on essaie de diriger le prâna dans le corps trop vite et avec force, cela entraînera aussi des blessures5. »


    — Hatha Yoga Pradîpikâ


    L’antar (intérieur) kumbhaka (suppression de la respiration) a une profonde influence sur le flux pranique à travers votre corps subtil et par conséquent, il influence fortement votre esprit. Cette pratique ralentit, harmonise et apporte une paix et une concentration mentale indéfectible.


    « Durant le kumbhaka, l’esprit devient stable et la personne fait l’expérience de l’intemporel. Elle est capable d’une concentration intense sur le trikuti (chakra des sourcils)6. »


    — Hatha Yoga Pradîpikâ


    Voyons maintenant comment.


    Pratiquez d’abord le sukha purvaka prânayama, deuxième partie, pendant quelques minutes. Quand vous aurez atteint un rythme d’expiration confortable et détendu deux fois plus long que l’inspiration, vous pourrez commencer l’antar kumbhaka comme ceci :


    L’antar kumbhaka, première partie


    Fermez la narine droite avec le pouce et inspirez par la narine gauche lentement, sans bruit et complètement, en utilisant la respiration yogique. Comptez la durée de l’inspiration — identique à la durée que vous avez utilisée pour le sukha purvaka (deuxième partie). Après avoir inspiré, gardez la narine droite fermée et fermez aussi la narine gauche avec le majeur et l’annulaire. En même temps, contractez légèrement la glotte (muscles dans votre gorge) pour empêcher que l’air ne s’échappe de vos poumons. Retenez votre souffle pendant un court instant sans effort et sans inconfort.


    Ensuite, ouvrez la narine et prenez une brève inspiration. Puis, expirez par la narine droite, lentement et jusqu’au bout. Comptez la durée de l’expiration : deux fois la durée de l’inspiration. Par exemple, si vous avez inspiré en comptant jusqu’à quatre, il faut expirer en comptant jusqu’à huit.


    Après avoir complété l’expiration, inspirez immédia­tement par la narine droite, sans bruit et complètement, le même nombre de fois que vous avez inspiré par la narine gauche. Encore une fois, retenez votre respiration brièvement, sans faire d’effort, et fermez la glotte.


    Puis, ouvrez la narine gauche et inspirez brièvement. Expirez par la narine gauche, lentement et complètement. Cela complète un tour complet d’antar kumbhaka.


    Pour commencer une deuxième série, respirez immédiatement par la narine gauche et continuez ainsi pendant 10 minutes. Continuez de pratiquer l’antar kumbhaka, première partie, pendant au moins un mois avant de passer à la deuxième partie.


    L’antar kumbhaka, deuxième partie


    Pratiquez l’antar kumbhaka, première partie, en continuant de compter le double d’expirations pour chaque inspiration. Entre-temps, augmentez le temps de rétention (suspension de la respiration) lentement — environ une seconde par semaine. Vous finirez par utiliser la même durée pour la rétention que pour l’expiration. Par exemple, si votre temps d’expiration est de huit secondes, il faut monter graduellement jusqu’à huit secondes pour la rétention.


    Quand vous aurez atteint ce but, augmentez graduellement la durée de l’inspiration, de l’expiration et de la rétention. En même temps, conservez le même ratio d’une inspiration pour deux expirations, pour deux rétentions. Voyez le tableau ci-après pour le bon ratio :


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Antar kumbhaka, deuxième partie : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Rétention : 2

          

          	
            Expiration gauche : 2

          
        


        
          	
            Inspiration gauche : 1

          

          	
            Rétention : 2

          

          	
            Inspiration droite : 2

          
        

      
    


    


    Allez-y doucement avec l’antar kumbhaka, et ne faites jamais d’effort. Certaines personnes le trouvent plus facile à maîtriser que les autres, alors soyez patient. Si vous trouvez la rétention trop difficile, reprenez la première partie de l’antar kumbhaka, jusqu’à ce que vos poumons aient une plus grande capacité d’expansion.


    L’antar kumbhaka est si puissant que votre corps pourrait subir un nettoyage en profondeur. L’éradication des impuretés peut causer des éruptions cutanées ou d’autres signes de purge. Si cette réaction vous cause de l’inconfort, il faut réduire ou arrêter l’antar kumbhaka jusqu’à ce que votre corps s’acclimate et puisse soutenir des vibrations plus élevées d’énergie pranique. Ne forcez pas les choses et n’essayez pas d’outrepasser vos capacités. Pratiquez la deuxième partie de l’antar kumbhaka quotidiennement pendant au moins six mois avant de passer à la troisième partie.


    L’antar kumbhaka, troisième partie


    Continuez de pratiquer l’antar kumbhaka comme vous l’avez fait jusqu’ici, mais augmentez graduellement votre temps de rétention à raison d’environ une seconde par semaine, jusqu’à ce que vous atteigniez le ratio inscrit dans le tableau ci-après. Pratiquez cela pendant au moins six mois avant de passer à la quatrième partie.


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Antar kumbhaka, troisième partie : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Rétention : 4

          

          	
            Expiration gauche : 2

          
        


        
          	
            Inhalation gauche : 1

          

          	
            Rétention : 4

          

          	
            Inspiration droite : 2

          
        

      
    


    


    Si vous êtes essoufflé ou que vous vous fatiguez facilement, c’est que vous n’êtes pas prêt à augmenter le temps de rétention. Dans ce cas, il suffit de continuer avec la deuxième partie de l’antar kumbhaka, jusqu’à ce que vos poumons aient développé une plus grande capacité.


    L’antar kumbhaka, quatrième partie


    Augmentez graduellement votre temps de rétention, au rythme d’environ une seconde par semaine, jusqu’à ce que vous ayez atteint le ratio inscrit sur le tableau ci-après :


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Antar kumbhaka, quatrième partie : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Rétention : 6

          

          	
            Expiration gauche : 2

          
        


        
          	
            Inspiration gauche : 1

          

          	
            Rétention : 6

          

          	
            Inspiration droite : 2

          
        

      
    


    


    Si vous êtes essoufflé ou que vous vous fatiguez facilement, c’est que vous n’êtes pas prêt à augmenter le temps de rétention. Dans ce cas, continuez avec la troisième partie de l’antar kumbhaka, jusqu’à ce que vos poumons développent une plus grande capacité. Pour réussir la rétention, vous ne devez faire absolument aucun effort. Si votre pratique ne se fait pas aisément et confortablement, c’est que vous essayez un exercice qui dépasse vos capacités. Ralentissez. Pratiquez la quatrième partie de l’antar kumbhaka pendant au moins six mois avant de passer au stade 4 de la shodhana nadi : le bahir kumbhaka.


    Stade 4 : le bahir kumbhaka


    Au quatrième stade de la shodhana nadi, continuez de pratiquer l’antar kumbhaka (rétention après inspiration), mais ajoutez-y le bahir kumbhaka ou bahiranga kumbhaka (rétention après expiration). Vous devez développer votre capacité de suspendre votre respiration de l’extérieur, après l’expiration, graduellement et sans danger. Par conséquent, ne forcez pas et n’essayez pas de pousser l’exercice au-delà ce qui est confortable. Durant la phase initiale, gardez-vous de retenir votre respiration trop longtemps. Sinon, vous pourriez avoir mal à la tête ou causer un dommage permanent à votre appareil respiratoire ou nerveux. N’essayez pas le bahir kumbhaka avant d’avoir pratiqué des techniques plus élémentaires de prânayama quotidiennement pendant au moins deux ans.


    Pratiquons maintenant le bahir kumbhaka.


    Le bahir kumbhaka, première partie


    Continuez avec le même ratio de respirations que vous avez utilisé dans l’antar kumbhaka, mais maintenant, ajoutez le bahir kumbhaka dans le ratio suivant :


    Commencez par inspirer par la narine gauche pour un ratio de un. Ensuite, retenez votre respiration à l’intérieur pour un ratio de huit, tout en contractant la glotte. Puis, inspirez légèrement par la narine gauche et expirez par la narine gauche pour un ratio de six. Retenez ensuite votre respiration à l’extérieur pour un ratio de un, tout en contractant la glotte. Cela compte pour un tour complet. Voir le tableau ci-après pour les bons ratios :


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Bahir kumbhaka : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration gauche : 1

          

          	
            Rétention : 8

          

          	
            Expiration droite : 6

          

          	
            Rétention : 1

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Rétention : 8

          

          	
            Expiration gauche : 6

          

          	
            Rétention : 1

          
        

      
    


    


    Le bahir kumbhaka, deuxième partie


    Continuez à augmenter votre capacité pour le bahir kum­bhaka lentement et graduellement, jusqu’à ce que vous puissiez passer au ratio inscrit sur le tableau ci-après :


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Bahir kumbhaka : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration gauche : 1

          

          	
            Rétention : 8 fois

          

          	
            Expiration droite : 6

          

          	
            Rétention : 2

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Rétention : 8 fois

          

          	
            Expiration gauche : 6

          

          	
            Rétention : 2

          
        

      
    


    


    Continuez de pratiquer le bahir kumbhaka pendant au moins six mois avant de passer au stade 5. N’avancez pas avant d’avoir pratiqué les exercices de prânayama précédents pendant au moins trois ans.


    Stade 5 : le bahir kumbhaka avec le jalandhara bandha


    Assoyez-vous confortablement dans n’importe quelle position en gardant le dos bien droit. Respirez par la narine gauche, suivant un ratio de un. Puis, inclinez le cou en avant dans le jalandhara bandha (voir page 320). Retenez votre respiration suivant un ratio de huit. Puis, relâchez le bandha et expirez par la narine droite suivant un ratio de six. Retenez votre respiration suivant un ratio de deux. Inspirez par la narine droite une seule fois. Faites le jalandhara bandha. Retenez votre respiration huit fois de suite. Puis relâchez le bandha. Expirez six fois par la narine gauche. Retenez votre respiration dans le jalandhara deux fois. Cela fait un tour complet. Effectuez encore quelques tours pendant 10 minutes.


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Bahir kumbhaka avec jalandhara bandha : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration gauche : 1

          

          	
            Jalandhara : 8

          

          	
            Expiration droite : 6

          

          	
            Jalandhara : 2

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Jalandhara : 8

          

          	
            Expiration gauche : 6

          

          	
            Jalandhara : 2

          
        

      
    


    


    Lorsque vous pratiquez le prânayama, détendez-vous et ne forcez pas. Si vous sentez que vous avez tendance à suffoquer, arrêtez immédiatement. Étendez-vous et reposez-vous. Pratiquez cela avec la jalandhara pendant au moins un mois avant de passer au sixième stade.


    Stade 6 : le bahir kumbhaka avec bandhas


    Continuez de pratiquer le stade 5 du bahir kumbhaka, mais ajoutez-y l’uddiyana bandha (voir page 322) tout en effectuant simultanément le jalandhara bandha durant la rétention intérieure et extérieure.


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Bahir kumbhaka avec bandhas : ratios

          
        


        
          	
            Inspiration gauche : 1

          

          	
            Bandhas : 8

          

          	
            Expiration droite : 6

          

          	
            Bandhas : 2

          
        


        
          	
            Inspiration droite : 1

          

          	
            Bandhas : 8

          

          	
            Expiration gauche : 6

          

          	
            Bandhas : 2

          
        

      
    


    


    Si vous trouvez cette pratique combinée trop difficile, continuez le bahir kumbhaka combiné avec le jalandhara bandha, puis pratiquez séparément le bahir kumbhaka combiné avec l’uddiyana bandha.


    Après avoir réussi à pratiquer le bahir kumbhaka combiné avec le jalandhara bandha et l’uddiyana bandha pendant au moins six mois, vous pourrez pratiquer le bahir kumbhaka avec le maha bandha (voir page 326).


    Pour pratiquer ces puissantes étapes avancées du bahir kumbhaka, étudiez auprès d’un authentique maître spirituel qui enseigne les pratiques traditionnelles du prânayama.


    Vérifiez bien les compétences de votre maître avant de vous lancer dans une telle aventure. Bien sûr, vous pouvez toujours vous joindre à l’une de nos expéditions, croisières ou retraites de yoga, pour apprendre ces pratiques directement d’un professeur de yoga.


     

  


  
    23


    Le pouvoir de la méditation


    « Durant la méditation vous avez des visions divines, faites l’expérience des parfums divins, des saveurs divines, du toucher divin et entendez les sons divins de l’Anahata. Vous recevez les instructions de Dieu. Ce sont des signes que la kundalini shakti a été réveillée1. »


    — Sri Swami Sivananda


    La meilleure façon de réveiller la kundalini, c’est en recevant les instructions personnelles d’un véritable maître spirituel. Un tel enseignant est capable de mieux vous guider à travers les délicates pratiques de méditation préalables. De plus, en lisant certains de mes livres : Divine Revelation, How to Hear the Voice of God, Exploring Meditation et Ascension, vous pouvez en apprendre davantage sur la méditation et la conscience supérieure. Vous pouvez aussi utiliser mes CD de méditation guidée ou mes guides de méditation téléchargeables, disponibles à l’adresse www.divinerevelation.org.


    Ici, vous apprendrez deux méditations simples pour augmenter votre conscience et réveiller la kundalini en douceur et en sécurité. Ces méthodes dérivent d’une pratique ancienne appelée yoga nidra, des racines sanskrites yoga (communion intérieure) et nidra (sommeil), une technique simple mais néanmoins efficace, pour une profonde relaxation, le rajeunissement, la guérison mentale et physique, une plus grande intelligence et l’éveil spirituel. Le yoga nidra peut prévenir ou surmonter les troubles psychosomatiques, relâcher les tensions, réduire la douleur, vaincre la fatigue et apaiser le corps et l’esprit.


    Il a été scientifiquement prouvé que le yoga nidra réduit le métabolisme de base, le rythme cardiaque et la tension artérielle. L’activité des ondes cérébrales change de bêta à alpha ou thêta, indiquant un état de détente méditatif. Le système nerveux sympathique réduit ses activités. Le lactate sanguin, qui est relié au stress, est réduit. La résistance de la peau, associée à la relaxation, augmente.


    Les courants praniques qui circulent dans le corps sont profondément harmonisés par le yoga nidra, en particulier en produisant une rotation de la conscience à travers les différentes parties du corps, ce qui revitalise le corps et améliore la santé.


    « Lorsque sankalpa (désirs) et vikalpas (envies et imagination) sont déracinés, la personne ne subit plus l’influence du karma. Lorsque sankalpa et vikalpa sont chassés à l’aide de pratiques yogiques constantes, l’état de félicité éternelle du yoga apparaît2. » — Adi Shankaracharya


    La préparation


    Vous pouvez pratiquer le yoga nidra dans n’importe quelle position confortable. Nous recommandons de vous asseoir ou de vous coucher sur le dos en position de savasana (voir figure 23a), sur un tapis d’exercice posé à même le sol. Attendez au moins une heure après le repas. Portez des vêtements amples et confortables. Pratiquez dans une pièce propre, sans insectes, bien aérée, silencieuse et tamisée. Il faut que votre corps reste immobile durant toute la pratique.


    [image: 170965.jpg]


    


     


    La résolution


    Le sankalpa (volonté ou résolution) est une prière ou un but à atteindre durant la méditation. C’est une courte affirmation imprimée dans votre inconscient durant la pratique, une façon de chasser les blocages négatifs et de résoudre les conflits internes. Pour de meilleurs résultats, effectuez le sankalpa avec une ferme volonté et un sentiment intense.


    Vous pouvez demander tout ce qui peut embellir votre vie, comme une profonde relaxation, un contact divin, une communication divine, la santé, le succès, l’éveil spirituel ou la prospérité. Vous pourriez dire quelque chose comme « Je suis créative et dynamique au travail » ou « Je suis rempli de joie », et ainsi de suite. Veillez à ce que votre phrase soit bien construite, positive et jamais négative. Autrement dit, ne dites pas : « Je ne tomberai pas malade. » Dites plutôt : « Je suis en parfaite santé. » Vous pourriez aussi ajouter : « Je me détends maintenant complètement, mais je resterai éveillé durant la pratique. »


    Dites votre sankalpa d’une voix intelligible avant et après le yoga nidra. Persistez avec le même sankalpa chaque jour, jusqu’à ce que cela produise des résultats.


    Vous pourriez atteindre l’état appelé kalpa vriksha (arbre aux souhaits), lorsque vos sankalpas sont si puissants qu’ils portent toujours fruit. Cela se produit quand le chakra hrit est pleinement ouvert.


    Les instructions pour le yoga nidra sont énoncées à haute voix par un maître qui conduit un étudiant ou un groupe d’étudiants dans une méditation guidée. Par conséquent, pour pratiquer cette forme de méditation en solo, vous devez d’abord enregistrer ces instructions sur votre ordinateur ou les graver sur un CD. Ainsi, quand vous serez prêt à méditer, il vous suffira de faire jouer cet enregistrement. Ou encore, vous pouvez commander un CD de Chakra Yoga Nidras sur le site Web inscrit à la page 395. Le reste de ce chapitre contient les instructions. Enregistrez uniquement les sections citées. Enregistrez les instructions très lentement sur votre support, et faites une pause lorsque vous voyez trois petits points :


    Conscience corporelle et cosmique


    Durant la première méditation, votre conscience est attirée vers diverses parties du corps. Cela annule la perception du monde extérieur, induit une profonde relaxation, relâche les tensions, réveille la conscience illimitée et apporte la conscience en un point unique (bindu).


    « Commencez par vous allonger dans la position de sava asana, et à vous installer si confortablement que vous n’aurez plus besoin de bouger. Ajustez vos vêtements, bougez la tête, grattez-vous et arrangez-vous pour ressentir un confort dans tout le corps. Fermez les yeux et gardez-les fermés durant toute la pratique. Placez vos bras de chaque côté de votre corps, les paumes tournées vers le haut. Allongez les jambes en les écartant légèrement l’une de l’autre. Détendez-vous pleinement et complètement…


    Prenez conscience de tout votre corps. Imaginez que votre corps devient de plus en plus lourd, comme s’il s’enfonçait dans le sol. Votre corps fusionne avec le sol. Sentez la lour-deur de votre jambe droite… de votre jambe gauche… de votre bras droit… de votre bras gauche… Sentez la lourdeur dans tout votre corps…


    À présent, prenez conscience de votre respiration. Notez comment votre respiration entre et sort. Respirez lentement et complètement… Maintenant, expirez… Inspirez de nouveau… Puis expirez… Prenez uniquement conscience de votre respiration. Rien n’existe que votre respiration maintenant…


    Répétez le sankalpa [résolution] avec attention et intensité. Sentez tout votre corps vibrer avec la répétition de votre sankalpa. Dites le sankalpa trois fois, du plus profond de votre cœur… Votre intension est de rester vigilant durant cette méditation…


    Maintenant, vous allez entreprendre la rotation de votre conscience à travers votre corps. Vous devez soit éprouver cette sensation dans chaque partie de votre corps, soit créer une image mentale de cette partie de votre corps. Ou bien nommer mentalement cette partie de votre corps une fois. Demeurez vigilant et réveillé durant ces instructions, sans forcer.


    À présent, prenez conscience de vos lèvres… vos narines… vos yeux… vos oreilles… votre front… vos sourcils… l’espace entre vos sourcils… vos tempes… vos joues… votre menton… votre mâchoire… votre nuque…


    Maintenant, remarquez votre épaule droite… bras droit… avant-bras droit… poignet droit… paume droite… main droite… pouce droit… index droit… majeur droit… annulaire droit… auriculaire droit… tous les doigts de la main droite ensemble…


    Ensuite, remarquez votre épaule gauche… bras gauche… avant-bras gauche… poignet gauche… paume gauche… main gauche… pouce gauche… index gauche… majeur gauche… annulaire gauche… auriculaire gauche… tous les doigts de la main gauche ensemble…


    Remarquez vos épaules… votre poitrine, estomac, bas du ventre… vos hanches… votre cuisse droite… genou droit… jambe droite… cheville… dessus du pied droit… plante du pied droit… votre gros orteil… deuxième orteil… troisième… quatrième… cinquième… tous les orteils gauches ensemble…


    Prenez maintenant conscience de votre dos. Remarquez vos épaules, le haut de votre dos… le bas de votre dos… votre taille… vos hanches… vos fesses… l’arrière de votre jambe droite… l’arrière de votre jambe gauche… tout le bas de votre corps… tout le haut de votre corps… votre corps au complet…


    À présent, situez votre corps dans la pièce… Prenez conscience du bâtiment où vous vous trouvez… Puis, notez la ville ou la cité… L’État ou la province… Étendez votre conscience à tout le pays… Prenez conscience du continent…


    Maintenant, prenez conscience de l’Amérique du Nord… Amérique du Sud… Europe… Afrique… Asie… Australie… la Terre entière… la Lune… le Soleil, les rayons lumineux… le système solaire… les galaxies… les amas de galaxies… tout l’univers physique… votre propre conscience illimitée… votre corps physique…


    Portez ensuite votre attention sur l’espace entre vos sourcils et voyez si des images vous viennent en tête… Continuez à remarquer l’espace entre vos sourcils…


    À présent, répétez votre sankalpa trois fois à haute voix, avec une grande sincérité…


    Il est maintenant temps de sortir de la méditation… Remuez lentement les mains… les jambes… prenez conscience d’être dans la pièce… Remarquez les sons autour de vous. Exprimez votre gratitude pour l’expérience que vous venez de vivre, puis ouvrez les yeux lentement. »


    La conscience des chakras


    Ce second yoga nidra accroît la conscience de vos chakras, réveillant ainsi doucement l’énergie de la kundalini. Il est bien de commencer à vous préparer en étudiant la figure 8a de la page 145, afin de localiser les points des chakras. De plus, prenez le temps d’étudier les illustrations des chakras dans la deuxième partie de ce livre. La meilleure façon de le faire est de colorer les dessins à l’aide de marqueurs, de crayons de couleur ou de peinture. Commandez l’album de coloriage de Susan Shumsky sur le site Web inscrit à la p. 395.


    « Couchez-vous sur le dos dans la position savasana et fermez les yeux. Il faut que vous ressentiez un tel confort que vous ne sentez plus le besoin de bouger. Placez vos bras de chaque côté de votre corps, les paumes tournées vers le ciel. Vos jambes et vos pieds doivent être légèrement écartés.


    Gardez les yeux fermés, mais fixez un point imaginaire à 30 centimètres environ de votre poitrine… Imaginez que vous êtes immergé dans l’espace… vous enfonçant toujours plus profondément dans l’espace devant votre poitrine…


    Maintenant, prenez conscience de votre respiration… Pendant que vous inspirez, imaginez que vous attirez l’air en vous par votre nombril… Pendant que vous expirez, imaginez que vous poussez l’air au dehors par votre nombril… Respirez lentement et rythmiquement… Prenez conscience de ce processus de la respiration… qui entre par votre nombril… et sort par votre nombril… Remarquez votre respiration…


    Imaginez maintenant que vous respirez par la poitrine… Attirez l’air au-dedans par le centre de votre poitrine… Poussez l’air au dehors et vers le haut, à travers le centre de votre poitrine… Notez votre respiration…


    Imaginez que vous respirez par le nez… Imaginez l’air attiré au-dedans à travers vos narines… remarquez l’air qui sort par vos narines… Notez votre respiration à travers vos narines…


    À présent, répétez votre sankalpa au moins trois fois à haute voix. Dites-le avec sincérité et avec tout votre cœur…


    Faites de votre mieux pour imaginer que vous voyez votre propre corps à partir du dehors, ou que vous voyez tout votre corps à travers un miroir en pied… Voyez votre corps entier… vos pieds… vos jambes… vos cuisses… votre abdomen… votre poitrine… vos bras… vos mains… votre nez… vos yeux… le centre de vos sourcils… votre visage… votre corps entier… Tout votre corps se reflète dans le miroir…


    Prenez ensuite conscience des chakras et kshetram dans votre corps. Portez votre attention sur le muladhara, le kshetram racine. Pour les hommes, il se situe entre les jambes, près du périnée, entre l’anus et le sexe. Pour les femmes, il est situé au plus profond du vagin, dans la région du col de l’utérus… Faites de votre mieux pour éprouver la sensation de ce kshetram… Maintenant, portez votre attention à la base de votre colonne vertébrale, sur votre coccyx et sentez la position de ce chakra…


    À présent, remarquez le chakra svadhishthana, dans la région sacrale de la colonne, au-dessus du coccyx… Portez votre attention sur le kshetram dans l’os pubien, à l’avant de votre corps… Pour les hommes, prenez conscience de la racine de votre pénis… Pour les femmes, prenez conscience de votre clitoris…


    Prenez ensuite conscience du manipura kshetram dans votre nombril… Portez votre attention sur votre colonne vertébrale, juste derrière le nombril, pour localiser le chakra manipura …


    Portez votre attention sur l’anahata kshetram au centre de votre poitrine, entre les mamelons… Puis, prenez conscience de votre colonne dans la région située directement derrière ce kshetram et localisez le chakra anahata …


    Remarquez votre vishuddha kshetram, dans la région de votre pomme d’Adam dans la gorge… Prenez conscience de la colonne directement derrière ce point, pour localiser le chakra vishuddha …


    Portez votre attention au centre de votre tête, sur le chakra ajna, dans la région de la glande pinéale… Maintenant, prenez conscience du point sur le front entre vos sourcils…


    À présent, prenez conscience du bindu kshetram au sommet et à l’arrière de votre tête…


    Laissez votre conscience percer votre crâne et remarquez le chakra sahasrara, tel un parapluie ou une couronne sur votre tête…


    Ensuite, répétez ce processus à l’envers. Portez votre attention sur le bindu, encore une fois… puis sur le point des sourcils… puis sur le chakra du troisième œil… le chakra de la gorge… le kshetram de la gorge… le chakra du cœur… le kshetram du cœur… le chakra du nombril… le kshetram du nombril… le chakra pelvien… le kshetram du sexe… le chakra racine… le kshetram du périnée…


    Maintenant, faites de votre mieux pour visualiser les chakras. Commençons avec le premier chakra, le muladhara. À chaque mention d’un chakra, imaginez que quelqu’un exerce une légère pression du pouce sur ce chakra. Ensuite, faites de votre mieux pour voir, sentir ou entendre ce qui est dans ce chakra. Remarquez la couleur, la divinité ou les éléments qui sont contenus dans ce chakra. Commençons tout de suite.


    Premièrement, prenez conscience du chakra racine, muladhara, à la base de votre colonne vertébrale… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Puis, prenez conscience du chakra pelvien, svadhishthana, dans la région sacrale de la colonne… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Ensuite, prenez conscience de votre chakra du nombril, manipura, dans la région lombaire de votre colonne… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Remarquez le chakra du cœur, anahata, dans la portion thoracique de votre colonne… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Prenez conscience du chakra de la gorge, vishuddha, dans la colonne cervicale de votre nuque… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Maintenant, remarquez le chakra du troisième œil, ajna, dans la glande pinéale, au milieu de votre tête… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Ensuite, prenez conscience du point bindu au sommet et à l’arrière de votre crâne… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Maintenant, remarquez le chakra sahasrara tel une couronne radieuse ou un parapluie au-dessus de votre tête… Trouvez-le dans votre corps et voyez, sentez ou écoutez ce qu’il y a à l’intérieur…


    Portez ensuite votre attention sur l’ajna kshetram, dans votre front, entre les sourcils. Notez toutes les expériences sensorielles que vous pourriez vivre… Posez-vous maintenant une question : « Qui suis-je ? » Puis, lâchez prise et laissez la réponse venir à vous sans le moindre effort…


    Répétez votre sankalpa trois fois à haute voix… Prenez conscience de votre respiration… Ensuite, remarquez tout votre corps et toutes vos sensations physiques… Prenez conscience de votre entourage et notez le moindre bruit… Lentement, bougez votre corps et étirez vos mus-cles… Lentement, ouvrez les yeux quand vous vous sentirez prêt. »

  


  
    Épilogue


    Les mystères de la kundalini et des énergies des chakras sont éternellement incompréhensibles. Il n’y a qu’un moyen de commencer à les comprendre, c’est en en faisant l’expérience directe. Les personnes qui les ont expérimentés disent qu’ils sont incompréhensibles. Par conséquent, ils demeurent énigmatiques. Votre seul guide véritable sur la voie de la kundalini, c’est votre gourou intérieur.


    En ouvrant votre cœur à l’Esprit et en faisant l’expérience de la vraie nature de l’être, vous pouvez commencer à comprendre l’incompréhensible. La présence divine en vous est la source de tout le savoir, de tous les mantras, de tous les chakras et de toute la kundalini. Vous êtes cette source. Faites-vous confiance et permettez à votre cœur de s’épanouir complètement afin qu’il atteigne son potentiel le plus élevé, le plus complet et le plus achevé. Vivez dans le cœur de l’Esprit et habitez dans la demeure du Seigneur. C’est votre droit inné et votre mission.


    Soyez en paix dans l’amour divin.
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    À propos de l’auteure et de ses enseignements


    Susan Shumsky a passé sa vie à aider les gens à prendre les commandes de leur vie par des moyens hautement efficaces, puissants et positifs. Éminente spécialiste spirituelle et conférencière, elle est partout acclamée et très respectée. Invitée chérie des médias, elle est également ministre du New Thought et docteure en divinité.


    Susan Shumsky est l’auteure de Divine Revelation, paru en 1996 chez Simon & Schuster et en constante réimpression depuis, et de quatre livres primés, dont : Miracle Prayer,, Exploring Chakras, How to Hear the Voice of God, et Ascension ; ainsi que Exploring Meditation, Exploring Auras, Instant Healing et L’énergie des auras. Ses livres ont été traduits en plusieurs langues ; quelques-uns se sont même retrouvés sur la liste des best-sellers d’Amazon.com.


    Depuis 1967, Susan Shumsky a toujours mis en pratique les disciplines du développement personnel. Pendant 22 ans, elle a pratiqué la méditation profonde plusieurs heures chaque jour, dans l’Himalaya, dans les Alpes suisses et dans d’autres endroits isolés, sous la guidance personnelle du maître spirituel indien, Maharishi Mahesh Yogi, fondateur du mouvement de Méditation transcendantale et gourou des Beatles et de Deepak Chopra. Elle a fait partie du personnel immédiat de Maharishi pendant sept ans à Majorque, en Espagne, en Autriche, en Italie et en Suisse. Elle a ensuite étudié la Nouvelle Pensée et la métaphysique pendant 25 ans et est devenue docteure en divinités.


    Susan Shumsky n’est pas venue au monde avec des facultés supranormales, mais a développé son expertise au cours de plusieurs décennies d’études et de pratiques quotidiennes assidues. Ayant elle-même fait ce parcours, elle peut efficacement guider les autres dans leur propre cheminement. Depuis 1970, elle a enseigné le yoga, la méditation, la prière et l’intuition à des milliers d’étudiants partout dans le monde, telle une vraie pionnière du champ de la conscience. Elle est la fondatrice de Divine Revelation®, une technologie unique et éprouvée pour entrer en contact avec la présence divine, entendre et tester la voix intérieure, et recevoir une guidance divine claire.


    Susan Shumsky voyage énormément, organisant et offrant des ateliers, des conférences, des séminaires, ainsi que des croisières et des visites guidées à Bali, à l’île de Pâques, à la Kumbha Melâ, en Inde, dans le Machu Picchu, au Pérou, aux pyramides d’Égypte, au Yucatan et dans les cercles de cultures en Angleterre. Elle anime également des retraites spirituelles au mont Shasta, au parc national de Grand Teton, à Sedona, dans le désert de Sonora et dans les montagnes de Santa Cruz, et d’autres destinations sacrées partout dans le monde. Elle offre également des téléséminaires et du coaching spirituel privé, des séances de thérapie par la prière, et des séances d’initiation à la Divine Revelation.


    Toutes les années que Susan Shumsky a consacrées à ses recherches sur la conscience et l’exploration intérieure ont contribué à l’élaboration de l’Énergie des chakras, qui peut vous éviter bien des écueils dans votre quête de la vérité intérieure, tout en réduisant considérablement le temps requis pour trouver la voie intérieure de l’Esprit.


    Sur nos sites Web (en anglais seulement), www.divinerevelation.org et www.divinetravels.com, vous pouvez :


    ~ Vous inscrire sur notre liste d’envoi.


    ~ Voir l’itinéraire de Susan Shumsky.


    ~ Lire le premier chapitre de tous les livres de Susan Shumsky.


    ~ Écouter des douzaines d’entretiens et de téléséminaires gratuits avec Susan Shumsky.


    ~ Inviter Susan Shumsky à prononcer une allocution devant votre groupe.


    ~ Trouver des enseignants de Divine Revelation dans votre région.


    ~ Voir le programme de Divine Revelation.


    ~ Vous inscrire aux retraites de Divine Revelation et aux formations pour devenir enseignant.


    ~ Commander un CD, télécharger des fichiers ou des cartes laminées de prières de guérison.


    ~ Commander des livres, des produits audio et vidéo, ou des cours à domicile.


    ~ Commander de belles impressions couleur des illustrations de Susan Shumsky.


    ~ Solliciter des séances téléphoniques privées avec Susan Shumsky.


    ~ Vous inscrire pour participer aux visites, confé-rences et retraites spirituelles dans des destinations sacrées.


    ~ Assister à nos cercles de prière gratuits et à d’autres téléséminaires en direct.


    En vous inscrivant sur notre liste d’envoi à www.divinerevelation.org, vous recevrez gratuitement une mini-méditation guidée, téléchargeable, en plus d’un accès gratuit à notre cercle de prière hebdomadaire en téléconférence et à notre forum de groupe communautaire gratuit en ligne [en anglais seulement].
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Figure 10b. Varuna.
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Figure 11a. Le chakra manipura.
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Figure 14a. Le chakra vishuddha.
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Figure 11d. Lakini.
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Figure 5a. Les chakras majeurs et les nadis.
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Figure 11b. Vahni.
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Figure 12d. Kakini.
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Figure 18a. Le chakra guru.
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Figure 17b. Le chakra manas.
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Figure 13b. Narayana assis
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Figure 14b. Ambara.
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Figure 12a. Le chakra anahata.
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Figure 19c.
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Figure 13a. Le chakra hrit.
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Figure 14c. Sadashiva.
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Figure 17e. Le chakra nirvana.
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Figure 23a. Le sava asana.
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Figure 2a. Le caducée.
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Figure 19b. Absorption de la kundalini dans le bindu supréme.
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Figure 9b. Indra.





OEBPS/Images/173904.jpg
A
b-dia

—

84

o
=S>8

<

e

7,1‘
NS

=i
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Figure 9c. Brahma.
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Figure 15a. Le chakra talu.
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Figure 14d. Shakini.
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Figure 16b. Hakini.
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Figure 19a. Le chakra sahasrara.
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Figure 20b. Harmonie mentale. Figure 20c. Discorde mentale.
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Figure 17d. Paramashiva-Siddhakali.
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Figure 21c. Vajra asana.
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Figure 1a. Le frottement.
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Figure 9a. Le chakra muladhara.
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Figure 10a. Chakra svadhishthana
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Figure 12c¢. Isha.
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Figure 18b. Guru-Shakti.
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Figure 5b. Réveiller la kundalini.
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Figure 21a. Siddha asana.

Figure 21b. Padma asana.
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Figure 11c. Rudra.
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Figure 10d. Rakini.
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Figure 8e. Les Sephiroth.
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Figure 10c. Vishnu.
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Figure 6b. Quintuple enveloppe.
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Figure 8a. Emplacement des points chakras et kshetram.
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Figure 8b. Points des chakras et des kshetram dans le cerveau.
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Figure 3a. Le systéme des nadis.
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Figure 1c. La kundalini endormie.
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Figure 9d. Dakini.
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Figure 6d. Corps et enveloppes.
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Figure 5c. Les nadis majeures dans I'axe de la meelle épiniére.
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Figure 7a. Manifestation cosmique et dissolution.
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Figure 5d. Symbole du
Tai Chi taoiste.





