Chakra

Vous avez souvent entendu dire qu'il faut « ouvrir » baroniser » ses chakras pour
se sentir mieux...

Mais vous vous demandez encore parfois : c’est quoi lesahakrjuste et qu'est ce
gue je peux faire ?

Pour étre en bonne santé, vous pouvez effectivement veiller a cesqumakias fassent
circuler I'énergie dans votre corps de facon harmonieuseietieéf.

Comment ? Cela s’apprend...

Chakras, lessi puissants centres d’énergie de votre corps !

Le mot « chakra » veut dire comme vous le savemede feu » ou « roue d’énergie » en sanskrit.

En fait, ils constituent des endroits précis dupspmar lesquels les échanges énergétiques ont éidintérieur du corps,
entre le corps physique et le corps astral, eteshintérieur et I'extérieur. Ce sont des sortespigts d’énergie.

Des couches d'énergies recouvrent le corps physigmene un manteau a plusieurs couches d'épaissauigs nomme
« couches d'aura ». Cette aura moule le corps gunyst posséde des milliers de points énergétiquiese retrouvent prés
de chacune des articulations du corps physique

On appelle ces points d'énergie des chakras :rj@neircule a travers le corps en suivant des dieng (ounadis et a
chaque croisement de milliers de méridiens corm$pm chakra.

Les chakras sont tres nombreux dans le corps retrbiigsés.
Il existe principalement 7 chakras majeurs, 21 csknineurs et 49 points focaux.

Les 7 roues d'énergie

Ainsi, parmi les chakras, 7 d'entre eux sont caréglcomme majeurs.

La tradition les représente par une fleur de lguiss'ouvre a la vie et par une roue qui
tourne a rythme précis. lls se logent au long deolanne vertébrale et traversent le
corps physique de part en part.

Les 7 chakras majeurs sont reliés entre eux paanal centralQushumng un canal
d’énergie qui passe a travers la colonne vertéb@aladit que les chakras s’ouvrent vers
I'extérieur, dans deux directions : vers I'avanvets I'arriere de votre corps (sauf pour
le centre racine et le centre coronal, qui se éiigyers le bas et vers le haut ) ; qu'ils
ont la forme d’'un entonnoir et suivent toujoursraauvement rotatif (d’ou le terme de
«roue ») ; que leur direction de rotation changestamment suivant le sexe (dans le
sens des aiguilles d'une montre chez 'homme, &s geverse chez la femme) ou les
différents évenements de votre vie sur le planiglags psychique et émotionnel.

Chakra du Cceur a 12 pétales,
ou lotus a 8, 12 et 36 pétales

Vos chakras jouent deux réles

- distribuer I'énergie dans toutes les parties d&evcorps, énergie puisée dans votre
corps, dans votre environnement, dans l'univers ;

- étre les intermédiaires entre le corps et I'ésprest-a-dire mettre en relation les
différents systémes de votre étre (biologiquesrgétiglues, émotionnels et mentaux) P
qui forment alors un tout. Chakra Swadisthana

Les chakras distribuent I'énergie dans tout votre. &ous devez donc essayer de « capter » le nuiaxid¥énergie afin de
bien la répartir dans votre corps.

En outre, pour que vous vous sentiez bien, en ipafiarmonie entre votre corps et votre espritreembus et le monde
extérieur, il faut que vous appreniez a « ouvnps chakras.

Un chakra fermé est le signe d’un repli sur soi-mémy d’un mal-étre général

! Site yogapourtous (26/01/13) et Maryse Lehoux (wding-yoga.com, mai 2013)



Les 7 chakras majeurs se répartissent comme suit dg.le corps de la téte au périnée
Découvrez leurs caractéristiques majeures ainsiquelques postures de Yoga qui les stimulent.

Chakra situation L guelques situations guelques postures
. . caractéristiques ; A i !
COU eur associée physique qui les impliguent qui les stimulent
- Accueillir et reconnaitre les signes en
-~ - o rovenance du divin dans votre vie
Coronal Régit glande épiphyse (ou pinéale), proven L
X . . guotldlenne. - Liévre
Couronne section supérieure du cerveau et ceil drpit. - N
sommet et ST . " -"Vous recueillir en vous-méme pour| - Tortue
Sahasrara ~. | Centre de la spiritualité, représente le lien PO . .
centre de la téte ) - = ["connecter avec votre étre intérieur, | - poses inversées ou
avec votre conscience divine et le divin : - S .
. avec votre inconscient. semi-inversées
violet Transcende les autres chakras. ) AN
- Pratiquer une activité a valeur
spirituelle comme la méditation.
Régit la glande hypophyse (ou pituitaire)
et plusieurs des sens comme nez, oreilles
Frontal et section postérieure du cerveau, qui - Montagne
e milieu du front, | joue un réle dans le ressenti tactile et . L ... | - Charrue
3 Il . - Effectuer de la visualisation créatrice.
. au-dessus et visuel. A . * Chandelle
Ajna N - N - Trouver votre mission de vie.
entre les Centre de l'intuition et de I'imagination. . ~ - Lotus
. - . - . - Interpréter vos réves. : <
indigo sourcils Determ_ln_e votre vision de la vie et toutes - postures inversées o
VoS activités mentales : vous aide a semi-inversées
diriger votre vie dans la direction de vos
désirs et de vos aspirations.
. o - Ecouter les confidences de votre
Régit glande thyroide (importante dans|le ; .
. . partenaire de vie ou de vos enfants. | - Sauterelle
Laryngé développement du squelette et des - . o
- . .| - Ecouter votre petite voix intérieure. | - Charrue
Gorge organes internes), trachée, gorge, partig - ;
- creux de la - - Vous confier & une personne de - Poisson
Vishuddha supérieure des poumons, cesophage, hras. .
gorge S confiance. - Arc
Centre de la communication, de . s
; . N s - Exprimer votre réalité et votre - Cobra
bleu I'expression, refléte la capacité a o
\ : N personnalité par la danse, le chant ob - Chat
s’exprimer et & écouter . , ;
toute autre forme d'expressions.
Régit coeur, poumons et foie.
Cardiague Représente I'amour inconditionnel, la | - Penser a vous-méme et faire des | - Poisson
Coeur q milieu de la paix, les sentiments et les relations, celleactivités qui vous plaisent. - Arc et demi-Arc
L que vous entretenez avec vous-méme et- Passer du temps de qualité a vous | - Cobra
Anahata poitrine, au .
) celles que vous développez avec les | amuser avec vos enfants. - Mouette
niveau du coeur - ) . ; N - .
autres (familiales, amicales, - Offrir un cadeau inattendu a votre | - Diamant renversé
professionnelles, sociales). partenaire de vie. - Chandelle
Permet l'acceptation de soi et des autrgs.
Gére estomac, foie et rate.
Centre du développement et du - Exprimer votre personnalité lorsque demi-Pont
Plexus "solaire" | estomac, au- rayonnement de la personnalité. vous parlez avec des collégues de | _ torsions
Manipura dessus du Représentant le lieu de transformation ettravail. - Poisson
nombril, prés de distribution de I'énergie vitale, aide d - Prendre des risques - Chat
jaune des cotes atteindre vos objectifs. - Rester soi-méme malgré les ,
. - pose de I'Enfant
Responsable de la qualité de vos rapparigsfluences de son entourage.
avec les autres.
Gére les organes responsables du reje
des déchets du corps humain : vessie,
reins, organes génitaux ; par l'entremise
de ces derniers, régit aussi sexualité et| - Déguster une mangue juteuse. - demi-Pont
Sacré bas-ventre, a 2 | procréation. - Apprécier la douceur d'un flocon de| Sauterelle
Swadhisthana doigts en- Siége des énergies sexuelles, de la neige qui tombe sur votre nez lorsque Chat
dessous du fertilité, il influe sur le désir et les vous marchez.
X . P . . . - Charrue
orange nombril facultés créatrices. - Danser dans la liberté et ressentir les demi-Pince
Représente la capacité a ressentir les | sensations.
différentes sensations de son corps
physique et celles transmises par son
environnement physique et social.
Geére reins, vessie, colonne vertébrale et . . .
. . ..~ ['- Suivre une routine qui vous assyre
glandes surrénales ; régit aussi l'instinct oo
. . une stabilité.
Racine de survie. - S .
coccyx et . . .| ¢ Pratiquer une activité sportive polr .
Muladhara o En relation avec la force de la vie, relié Aabi - : .- Charrue et demi-
périnée, entre PR abiter votre corps et mieux interagir
. la sexualité, I'environnement, la nature. - ¥ Charrue
les jambes P - o avec votre environnement.
rouge Son réle étant de stabiliser, il aide a vous

enraciner dans le monde physique et a

- Travailler pour subvenir a vos
besoins et ceux de vos enfants.

interagir avec votre environnement.




Les chakras, 7 lotus d'épanouissement
Le tableau ci-dessous, vous indique I'année de développenthdam de vos chakras.

Développement des chakras
Chakra Période de développement
Chakra de la racine 2e trimestre de la grossesse - 12 mois
Chakra sacré (organes génitaux) 6 mois - 2 ans
Chakra du plexus solaire 18 mois - 3 ans
Chakra du coeur 4-7ans
Chakra de la gorge 7-12 ans
Chakra du 3ceil A l'adolescence
Chakra de la couronne Déja développé a la na?ssance

Tout au long de votre vie
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L'influence de votre vécu sur la santé de vos chakras

Vos chakras sont des roues d'énergies qui tournent towes féégnence différente. Leur développement ne s'est pas effectué de
maniére uniforme non plus. Une vaste variété de facteurs - vpiteiexce de la vie - les a fagonnés.

Selon votre réaction face a un événement (fuite ou attaque), cettseépaméé un modele de réactipatern) qui vous
entraine a répéter la méme réaction face aux événements similairkssfeome d'une impulsion.

Cette impulsion a des répercussions sur votre chakra et si fraidun changement dans sa vitesse de rotation.

Si le modéle de réaction perdure, il n'arrive plus a revenir éasarde rotation idéal et se déséquilibre.

Puisque vos chakras se divisent en plusieurs secteurs, comrfleunrde lotus posséde plusieurs pétales, si un déséquilibre
affecte un secteur en particulier, les autres secteurs tentent de sempeur rééquilibrer I'ensemble du chakra. Si par cette

compensation, le chakra au complet se retrouve déséquilibré,alaaslkadjacents essaient de rééquilibrer celui qui est malade.
En revanche, ils courent le risque de se déstabiliser eux-mémes.

Rassurez-vouscette situation est normale Nul ne peut réagir de maniére idéale aux événements que la viamens a
expérimenter. Les décisions que vous avez prises dans le passétvpesnis de survivre a la situation. Ces réactions vous o
permis de maintenir votre santé physique, mentale et émotiorfrelieétre avez-vous été dans l'obligation d'endurer une telle
situation pour des raisons de sécurité financiere ou méme deéetysique.

La raison n'a pas d'importance, ce qui importe c'est que aob®ez quls existent des solutions pour y remédier



Pour vous aider &onnaitre les causes d'un possible déséquilibre d'un chakraoici les influences spécifiques de chacun d'eux

Chakra Sphére d'influence

tout ce qui se rapportevatre sécurité

Vos besoins de base

- votre lieu de résidence

Racine | - votre profession

- votre sécurité financiéere

- votre environnement ainsi que votre contact d&aewture.
Ces influences sont-elles appropriées pour vous ?

tout ce qui est en lien avec la gestiorvde émotions

Votre capacité a ressentir

Sacré | - vos émotions

- votre capacité a ressentir la douleur, commedisip et votre rapport a la sexualité.

Comment vivez-vous vos émotions ? Est-ce que vosgpermettez de ressentir ce que vous vivez ?

définition et expression detre personnalité

- I'influence des autres sur votre personnalité

- votre capacité a rester vous-méme face a lajoeti

Laissez-vous la vie vous brimer dans I'express@omalre étre authentique ?

Solaire

les diverses formes delations interpersonnelles

- en particulier, les relations amoureuses et tffes, comme les relations entre les membres de Vamille
Ceeur - votre capacité a donner et recevoir de I'amour

- les émotions reliées a lI'amour

- mais, aussi, au manque d'amour comme la haimejeeou la peur de perdre.

vos divers moyens deommunication

- la parole, la musique, la danse, les arts, etc.

Gorge | - votre capacité a écouter et a comprendre autisi Que votre capacité a vous exprimer

- la possibilité de vous exprimer, d'avoir la creade vous confier ou de recevoir des confidences.
La vie vous permet-elle de vous exprimer ?

l'aptitude et la possibilité ddiriger votre vie, votre réalité
- de vous créer une réalité a votre image

- de vivre la vie que vous souhaitez.

Votre vie vous appartienEn étes-vous le patron ?

3* il

toutes les formesattachement

- attachement aux biens matériels
Couronne | - attachement affectif

- attachement idéologique.

Vos attachements vous empéchent-ils d'entrevaitré's possibilités qui peuvent devenir plus harraosés pour vous ?

Vous souvenez-vous d'un vieux traumatisme ou dréneénent malheureux en lien avec un ou plusieupects
mentionneés ci-haut ?

Si oui, votre chakra a di subir les contrecoupsette événement facheux. Surtout si ces événersengsent produits
lorsqu'ils étaient en plein développement -regaleleéablealDéveloppement des chakras

Pour vous permettre d'analyser par vous-méme tlétatinté de vos chakras, regardez le tableaués-dyais encore une
fois, ne vous troublez pas par ce que vous y dégeavPrenez |'exercice comme un jeu !

Le terme « excessif » signifie que le chakra avitesse au-dela de sa vitesse normale et le terdédicient » désignent
un chakra qui tourne en dec¢a de sa vitesse normale.



Le systéme des chakra$

Chakra Nom Roéle Démon Equilibre Excessif Déficient
Sur-intellectualisation| Cynisme spirituel
Sagesse : o ; ;
. . Dissociation du corps Esprit fermé
7 Couronne Conscience Attachemegn€onnaissance . o .
: - Dépendance Difficulté
Connexion spirituelle o ) .
spirituelle d’apprentissage
Hallucination, illusion| ., . . .
: . A\ Mémoire faible
- Perception psychique | Maux de téte P e
. Intuition . S ; Déni, scepticisme
6 F il o lllusion Imagination Obsession
Imagination . fon e < s Manque
Pensée créatrice Difficulté a se ,. o
d’'imagination
concentrer
Communication claire Verborpoteur (labile), Peur de parler
. . . commeérages A :
5 Gorge Expression Mensonge Expression créatrice Géne excessive
' ) Parler trop fort e
Voix puissante R Voix faible
Difficulté a écouter
) Jalousie
Equilibre Narcissique, vouloir | Coeur dur
4 Ceeur Amour Peine | Amour, compassion | plaire Intolérance, critique
Acceptation Facilement envahi Peur de l'intimité
Jouer au martyr
Vlt§l|lte Arrogant,_ agressif Mangque de volonté
. Force Puissance, force Hyperactif i o
3 Plexus solaire| . O Honte g N Passif, soumission
Détermination Spontanéité Contrdlant, tendance . . .
: . NG Mauvaise digestion
Estime de soi a blamer
Rigidité
Sensualité, plaisir Sensibilité excessive | Frigidité, peur du
- Mouvement - . o - -
2 Sacré . Culpabilité | Saine sexualité Dépendance plaisir
Sensation S z .
Fluidité Evasif Torpeur
émotionnelle
Lourdeur Peur, anxiété
Enracinement, stabilite¢ o . Manque de
. L Excés alimentaires L
. Enracinement Prospérité o discipline
1 Racine : Peur : Matérialiste .
Survie Confiance - Anorexie
< . Résistance aux L
Santé physique Résistance aux
changements
structures

* grganes génitaux

Une réalité et non une fatalité incontrélable
Une santé des chakras parfaite est impossiblese as nombreux facteurs qui les influencent chgmue Mais ce n'est
pas une fatalité non pluBlusieurs méthodesexistent pour ouvrir les chakras et vous aidegu& maintenir une santé

optimale.

Le yoga (méthode sans doute la plus connue qui, par diftés postures va travailler ces différents cemnesgétiques),
le yoga-nidr4, lavisualisation (couleurs...), l@oncentration, laméditation, larespiration profonde...

ou unmélange de ces outilscombinésa des techniques de chant€omme entonner lgrantras associé®u dessons
voir plus haut schéma « anatomie subtilede-jeu, & des notions desychologie a I'utilisation dhuiles essentielles.

... sont des techniques utiles pour équilibrer cluakras et votre vie !

2 Inspiré des travaux d'Anodea Judith



Tableau récapitulatif des Chakra

Points de repéres

Situation : dessus téte — fontanell
Glande : pinéale (épiphyse)
Méridien acuponcture
Vaisseau-gouverneur

Troubles

cérébraux — dépression — pressio|
cranienne

Energie a travailler

Volonté d’étre — Unification —
Compassion — Spiritualité
universelle

Asana

Toutes les postures inversées ou
semi-inversées : Perche...

Lievre

Tortue

Chaise yogique

Technique de respiration
Kumbhaka — Ujjayi

e Situation : centre front (sourcils)
Glande: pituitaire (hypophyse)
Méridien acuponcture
Vaisseau-gouverneur

Troubles

nmaux de téte — obsession —
agitation mentale — manque de
concentration

Energie a travailler

Dynamique mentale — Intuition —
Cerveau D — Conscience : Témoi
Discernement

Asana

Toutes les postures inversées ou
semi-inversées (apport sanguin a|
téte) : Perche — Chandelle —
Charrue...

Lotus

La Montagne

Technique de respiration
Alternée (Nadi-sodhana)
Kumbhaka (avec Ujjayi)

Situation : gorge

Glande : thyroide

Méridien acuponcture
Vaisseau-régulateur

Troubles

problémes de thyroide et de gorg
— diarrhée — troubles endocrinien
— vieillissement

Energie a travailler

Expression — Communication —
n-Créativité — Subconscient —
Intolérance — Compassion
Asana

Jalandhara-bandha
I&otations de la nuque

Toutes postures stimulant la
gorge : Cobra, Arc, Sauterelle...
Pont et Baton

Poisson — Fermeté — Chandelle..
Charrue (Vaisseau-régulateur)
Chat et variantes (avec Ujjayi)
Technique de respiration

Ujjayi — Souffle "Ha-Ham"

()

D

Y
Situation : cceur (centre poitrine)
Glande : thymus
Méridien acuponcture
Triple-réchauffeur / Conception —
Circulation-sang / Cceur
Troubles
inflammations (peau...) —
rhumatisme — arthrite — nervosité
hypertension — problémes
cardiaques et respiratoires
Energie a travailler
Relations — Ecoute intérieure —
Affectivité

Asana

Variantes de Yoga-mudra
Poisson

Fermeté

Tortue

Postures inversées (Circulation-
sang) : Chandelle — Perche
Cobra et variantes

Arc et demi-Arc

Diamant renversé

Mouette

Tout ce qui ouvra le thorax
Technique de respiration

Mettre 'emphase sur la respiratio
thoracique et I'écoute

B o 2
v =N

Situation : plexus solaire

Glande : rate — pancréas

Méridien acuponcture

Rate — Estomac / Foie — Vésicule

biliaire — Distributeur-nerveux

Troubles

ulcéeres — jaunisse — hépatite —

hypoglycémie — pierres (calculs)

Energie a travailler

Affirmation de soi —

Compréhension — Autonomie —

Non-jugement — Non-culpabilité —

Autorité — Jalousie

Asana

Fermeté

Guerrier (affirmation de soi)
Poisson

Torsion au sol (Vésicule-biliaire)
Demi-Pont (Foie)

Demi-Pince (Foie / Vésicule-
biliaire)

Chat et variantes

Feuille-pliée, pose de I'Enfant
Roue

Technique de respiration
Respiration-solaire — Bastrika
nTechniques de Uddiyana-bandhal

4| “<1_ ¥4
Situation : 2-3 doigts sous nombri
Glande : sexuelles — surrénales
Méridien acuponcture

Reins — Motricité

Troubles

perte d’énergie — diarrhée — diabg
— os — frigidité — probléeme de
vessie — endurance

Energie a travailler

Abandon — Lacher-prise —
Coopération — Refus — Confiance|
Sexualité — Esprit d’entreprise

Asana

Charrue

Demi-Pince

Fermeté

Arc

Demi-Pont

Torsion au sol ou assis
Guerrier et variantes (Reins)
Diamant couché

Chat

Sauterelle

Variantes du Triangle
Technique de respiration
Respiration-abdominale — Bastrik
Rétention du Souffle

&
| Situation : bas colonne vertébrale
Glande : surrénales — sexuelles

Méridien acuponcture
Triple-réchauffeur — Régulateur-
Yin — Vaisseau-régulateur
Troubles
téémorroides — constipation —
sciatique — prostate — inflammatia
foie / vessie
Energie a travailler
Sécurité — Crainte — Stabilité —
-dentité — Sens de la vie — ‘mes’
véritables Besoins — ‘mes’
Ressources — ‘mes’ Croyances
Asana
Asvini-bandha / Mula-bandha
Yoga-mudra et variantes / Tortue
Pince et demi-Pince
Poisson et variantes
Arc et Arc debout
Fermeté (travail des reins)
Demi-Pont et variantes (Méridien
régulateur)
Arbre (enracinement-stabilité)
Charrue et demi-Charrue
Le Héros — Diamant couché
La Plate-forme
a Technique de respiration
Respiration avec son "Hum"
RespiratiorKi en penchant avec

>

rétention




Ouvrir le chakra du coeur:

Pratiques physiques

Les postures de yoga et la respiration peuvent aider a ouvrir le chakra du ceeur.

Les postures a privilégier sont les flexions arriére (cambrures), car, en ouvrant la poitrine, elles stimulent
les méridiens des bras et elles approfondissent la respiration. Pour ouvrir le chakra du cceur, vous pouvez
intégrer des postures telles que le Cobra, le demi-Chameau ou le Chameau, le Poisson et le Symbole du
Yoga dans vos séances.

Cobra *

Gardez la posture pendant quelques respirations.

Allongez la colonne vertébrale et soulevez la poitrine & chacunesdxpivations.
Reculez les épaules et poussez la poitrine vers l'avant.

Pour sortir de la posture, expirez et abaissez le torse et lafrcol.

Prenez le temps de ressentir le mouvement de I'énergie. Répéteiréi d

Demi-Chameauou Harpe de David *

Restez dans la posture de 1 a 3 respirations.

Poussez les cuisses vers l'avant et la poitrine vers le ciel.eRéeslépaules vers l'arriere et
détendez-les. Gardez la téte dans l'alignement de la colonne vertébrale.

Pour sortir de la posture, contractez les abdominaux et, ardiéapj ramenez le corps en
position verticale. Ressentez les sensations de chaleur et détirem

Chameau*

Comme dans la posture du demi-Chameau, poussez les cuisdgsr/aatst la poitrine vers
le ciel. Reculez les épaules vers l'arriére et détendez-les.

Gardez la téte dans l'alignement de la colonne vertébrale.

Avant de sortir de la posture, assurez-vous que la téte estl'aliignement de la colonne
vertébrale. Contractez les abdominaux et, a l'expiration, rameneatabatd les mains sur le
bas du dos et ensuite le corps en position verticale.

Ressentez les sensations de chaleur, d'étirement et d’ouverture.

Poisson*
Contractez les muscles du dos et respirez en ayant une respirateda poofonde.
“_ Pour sortir de la posture, soulevez la téte et ramenez-la ddigndment de la colonne
" vertébrale. Avec la force des triceps, déposez le torse au sol.
Restez sur le dos quelques instants pour ressentir les sesisigila posture.

Symbole du Yogaou Dwikonasana
Prenez la posture de la Montagne, pieds écartés a largeur des hbiechascrés dans le sol.
Allongez dos et corps, amenez les mains derriere le dos et engedesisioigts.
{, En inspirant, tirez les mains derriére les cuisses, tout éevamt [€Egérement les bras et levez
! 7 les yeux vers le plafond. La poitrine s’ouvre et les omopkdeesserrent. Gardez les bras
| tendus et basculez légérement le bassin vers l'arriere.
En expirant, fléchissez le tronc vers I'avant a partir des harfjgbasux légerement pliés si
— c’est trop difficile). Levez les bras vers 'avant, au-dessutadéte. Baissez la téte vers les
genoux. Le dos est ‘aplati’.
Les premiéres fois, gardez la posture de 3 & 5 respiratiomsiiest
Augmentez la durée progressivement au fil des pratiques Gusgu
Votre dos est long et votre visage détendu. Lachez prise etzlaiggs transporter par cette posture.
Pour sortir de la posture, inspirez et revenez en positiorudebo la suite=

3 Maryse Lehoux www.maryselehoux.com (http://wwwaditoga.com)

Sources : JUDITH, AnodeaChakra BalancingSounds True, Colorado (2003))e Chakra SysterSounds True, Colorado (2001),
Les roués de la vj&ditions AdA, Québec (1987) - LEHOUX, Mary$aga du printempQuébec (2009)

4\oir la série 6-1 des cambrures

* \oir la série 6-2 des cambrures Arcs et Ponts

5 \oir la série des 5 flexions Pinces



Conseils: veillez a ce que le dos soit droitrespirez profondément en ouvrant bien le das

Tres lentement, déliez les doigts et laissez les bras flotter deecbat®.

Option : si vous souffrez dhypertension artérielle, gardez la téte relevée.

Bienfaits : libére les blocages du haut du corps.

- Aider a décrisper épaules, dos et haut des bras.

- Augmente la souplesse des épaules, bras, colonne vertébralei@teaim@losture.

- Soulage les problémes de dos. Etire poitrine, tendonslietsno

- Compression du méridien de la Rate et de 'Estomac, du,Qumstin (Gréle), du Triple-Réchauffeur et du Péricarde.

Quelques variantes

Dwikonasanaou ‘Roll-up’ envariante ‘Qi-gong’ (dessin ci-contrepour étirer les méridiens
(Gros-Intestin, Intestin-Gréle) et stimuler I'énergie...
Pour info, une autre positidai-dessous)

“~ Bienfaits : ces pratiques aident & combattre la constip&tion

Autre variante

Placez-vous a genoux avec la colonne vertébrale droite et eneedassdoigts derriere le
dos. Avec les épaules tirées vers l'arriere, levez les bras tergfihaut que possible.

Vous devez sentir un étirement des bras et des épaules.

Maintenez durant quelques respirations.

Bienfaits : étire bras, épaules et triceps.

Techniques de respiratior?

L’air est I’élément de la nature associé au chakra du cceur et nous en faisons ’expérience par la
respiration.

Certains pranayamas, techniques de respiration du yoga, sont revigorantes alors que d’autres sont
relaxantes. Les pranayama distribuent I’énergie vitale dans tous les canaux d’énergie du corps et les
nettoient. Ils sont garants d’une santé vibrante.

Kapalabhati
Kapalabhatiest une technique de respiration tres puissante qui élimirntexieges, apporte de I'oxygéne dans chacune des

cellules et améne la sensation d’'un cerveau bien oxygéné. D’gikapalabhatisignifie littéralement « nettoyage du crane »
ou « le cerveau qui brille ».

La respiration Kapalabhati est une fagon naturelle d’augmentarel@und’énergie. Elle se pratique donc surtout le matin !

Elle énergisele corps en entier, tonifie les abdominaux, favorise I'irérsion, la concentration de I'esprit et possede un effet
remarquable sur le stress.

En raison de la puissance de cette technique, il est importantrdiéveloppé une respiration compléte naturelle, longuegfluid
et constante ; c’est pourquoi la technique de cette respiratianigegement suggérée aux pratiquants intermédiaires.

Il est & noter qu’elle est contre-indiquée en cas de grossksdatigue excessive, de problemes d'oreilles ou d'yeux et de
tension artérielle (haute ou basse).

Dans ce pranayama, I'expiration est forcée alors que l'iniepiedt naturelle. Inspirez et gonflez le ventre. Expirez en ahiss
l'air trés vivement par le nez grace a une forte contraction deterd Laissez le ventre se gonfler de lui-méme (I'inspiration
est passive) et expirez vivement a nouveau. Si vous pratiquezemdthique pour les premiéres fois, faites 1 ou 2 séries de 10
respirations. Si vous connaissez bien la technique, pratiquezéi®8 de 30 a 40 respirations ou plus.

A la fin de la pratique, fermez les yeux et observez les sensations.

Respiration alternée
La respiration alternée calme I'esprit et améne un état d'iatitasp propice a la méditation.

Pour cette raison, elle est souvent pratiquée a la fin de la séaymgade

En combinant les pratiques spirituelles et physiques, amenerez votre chakra du cceur en équilibre et vous vous sentirez
attentionné et compatissant, vous aurez de I'empathie ptner pachain et vous accepterez les autres plus facilement.

De plus, vous vous aimerez, vous serez centré et vous sesdé&pat votre vie.

Mmmm, c’est attirant, n’est-ce pas ? Ces qualités que vous paléxetopper ne sont pas un mirage.

En pratiquant les postures, les pranayamas, le serviggalkitude et le pardon, vous trouverez votre oasis de paix.

® Voir la série 10a-1 étirements 2 Vents et exescid®isis pour la santé du bassin
” Glenda Twining, professeur de Yoga & Dallas (TeXas aussie Liévre de la série 9-2 des étirements Chien
8 \oir la série 11-3 Respiration



La Kundalini °

Kundalini-Shakti est le nom donné a I'énergie @tpfésente dans I'individu et représentée sougrabslique du serpent.
C’est le caducée des médecins, il représente domeincipe vital actif et producteur d’énergie et danté.

Ce caducée représente en fait les réseaux d'énddgie Pingala et Sushumna qui son
situés dans le dos et traditionnellement représesit# les chartes du Yoga, de |
médecine Hindoue ou tibétaine, en relation ave€leakras (vortex d’énergie reliés a
nadis ou méridiens de I'acuponctut®)

_Feu

—  Terre

Les Chakras, comme la Kundalini ne sont pas unébsljgue ou un mythe mais les
aspects et manifestations de I'énergie dans lesdarmain.
Si nous ne retrouvons pas ces aspects dans l'aciuperpar exemple, c'est que la
science des chakra est aussi reliée a la psychtigomadl y donc une relation énergie
physiologie — émotions — mental — spirituel.

Les anciennes médecines, quelles soient d’Ind&jlukt ou de la Chine considérent cej
liens, ce qui en font des approches de santé global
En revanche la médecine d’Hippocrate ne s’est seupie du corps physique, organique et cela aééntgribution a une
meilleure connaissance biologique et physiologique.

Ce qui place le caducée médical occidental en dpposou plutét comme un clin d’ceil aux médecinkshales et
énergétiques.

Science et Chakra

Essayons de schématiser les liens énergétiques lelateps
humain.

Nous pouvons faire un parallele avec un réseadutrigiee
domestique : les lignes électriques étant les nedrsd
d’énergie ; la maison : le corps physique, le cagkmaduction :
‘roue’) sera le transformateur d'énergie.

A la différence prés que le méridien d’énergie camiguera
au corps physique par l'intermédiaire du cerveaudggodera
dans les aires splanchniqu&sles ordres bioélectriques des
méridiens d’énergie avant de les convertir en nIESSE
biologique pour les organes.

® Par Swami Sai Shivananda, Ph.D., Président dédérBtion Francophone de Yoga (copyright http://vfederationyoga.qc.ca/...)

\oir Recueil d’exercices de respiratiosection 3, § Le corps —physique et "subtil" fola (Le caducée)

1 splanchnique Relatif aux viscéres (organes situés a l'intérides cavités du corps) : ‘splanchnique’ proviangdecsplankhnorsignifiant
viscere. La circulation splanchnique est la vas@d#on de I'appareil digestif (et irrigue en séadpie, le pancréas et la ratej circulation
splanchniquerecoit la plus grande partie du débit cardiaquikifMdia)



Les anciennes médecines ayant étudié I'énergieldamsps humain nous ont livré cette connaissance.

Les réseaux psychiques de Ida - Pingala et Sushpeungent également étre reliés aux méridiens damttpre de la
vessie et gouverneur dans le dos, ainsi qu'awavdsgympathique et parasympathique.

La relation physique, psychisme et énergie n'eét@intégrée dans I'Occident et encore peu exmigqu@me dans le yoga
et les voies spirituelles. La science moderne peusiet pourtant aujourd’hui de faire ces liens.

Mentionnons a ce propos les livres et ouvrageseat@d@es Hadjo et Richard Sundea (nouvelle frontiere de linvisible
Ed. Montorgueil) qui étudient scientifiquement k&gie depuis des années et nous donnent de magsfishotos et
analyses a ce sujet. Rappelons aussi les travalMyildelm Reich sur brgone nom qu’il avait donné a I'énergie vitale
parce qu’il ne connaissait pas les approches atiEstle I'énergie.

C'est di a ce lien psychosomatique que la Kundainies chakra sont restés du domaine des exergomgues et
spirituels et que nous retrouvons I'éveil de la Haiimi comme un critere de réalisation spirituelle.

Or il n'en est rien, nous ne pouvons pas vivre sakgindalini, ni sans chakra, il sont toujoursfaaians le corps humain,
mais plus ou moins, comme un organe peut étre endbou mauvaise sante.

De méme qu'un organe qui serait trop stimulé, leatigues de dynamisation excessives de I'énergig 80ssi
dangereuses. Mais des exercices équilibrés et gesifg sont comme une saine nourriture énergétiglest ce que
propose certaines voies du Yoga et spirituellesnsemle Tantra Yoga, le Raja Yoga, le Kundalini #og

Nous retrouvons aussi dans le soufisme comme ept&gncienne ou chez les Mayas cette méme connegssie la
Kundalini et des centres de force mais avec momgeértise et de précisions que dans les Yogas.

Relations Chakra - organes

Meridien d’ acuponcture

Message bio-électrigue

Points d’ acuponcture

cerveau
aires splanchniques

Message hiologique
CHAKRA g =

Glandes &
Organes




Spiritualité et Kundalini

Chaque centre énergétiqueh@krg étant relié a des attitudes de vie, des émotibes,
états mentaux, le développement de soi va don€ jauss sur ceux-cCi etice-versa
C'est pour cette raison que des pratiqgues énetggicaccompagnent le parcours
spirituel des yogis afin d’utiliser toutes les ceipEs humaines pour s’épanouir.
Nous retrouvons donc des techniques de méditatiermnantra, de visualisation, de
respiration visant ‘I'éveil* (disons plutét Bynamisatioh de la Kundalini.

O : un plein (pour 'le positif',
la queue du serpent), un vide (pour
'le négatif', sa téte), un cercle

Ces techniques se situent toujours dans un apgsaegé équilibré et progressif qui @ (son corps). Voici 'Ouroboros

pour objectif I'éveil spirituel qui est I'unité. &t qui est représenté par I'Ouroboros, lentique, représentation de la force.
serpent qui se mord la queue et forme ainsi une;arne unité retrouveée.

Au niveau symbolique nous retrouvons aussi la nadie I'ceuf cosmique qui représente ¢
la naissance du monde dans les différentes traditio

Cette dynamisation de la Kundalini ne peut nulletrétre entreprise par de simples
lectures (méme de textes anciens) ou par des eatigpn intégrées dans un processt
spirituel complet et accompagné par un guide o@rtif

Les expériences d’états modifiés de conscienceesoetfet percus comme une menac
par l'organisme biologique s’ils ne sont pas véguegressivement et de fagon
équilibrée.

Egypte ancienne :
fa(;onnage de I'ceuf cosmique

Si la sexualité a souvent été associée a la Kundzlkst que I'acte sexuel est une
puissante pratique énergétique qui unit les forsasculine et féminine dans une unit
qui est I'orgasme.

Celui-ci est un état de conscience unifiée maislonaire et non contrélé sauf dans |
cas de pratiques sexuelles tantriques. Cet orgastra pour nous rappeler que l'unit
est toujours en nous a chaque instant et que rmusps apprendre a vivre lucidemen
celle-ci.

Le yogi s’entraine a gérer I'expiratiopréna) et I'expiration @pang afin de maintenir
son corps en santé et de dynamiser ses chakraillears le contréle du souffle agit sur. (Tt
le mental et le yogi peut ainsi gérer son agitati@mtale et ses états de conscience. 2

Shiva-Parvat
L’allongement du souffle entraine la vitalité et lalongévité la suspension du souffle entraine le calme et laréaité.

Mais le yogi n'atteindra jamais la sagesse vémtaglulement avec des exercices énergétiquesmiiilation n’est pas un
flash énergétique mais un processus de connaiss@nsei, d’harmonisation et, enfin, d'unité. Unétéec soi-méme qui
engendre 'unité avec 'univers et les autres qugsrappelons compassion.

Les mystiques de différentes traditions qui ontuvéa éveil brutal de la Kundalini se manifestait drs niveaux de
conscience modifiés ne connaissaient pas la scigmd&nergie, ni les exercices correspondantesidtats modifiés du
cerveau, donc ils découvraient cela avec inquiépadee qu’inconnu. Par ailleurs ils étaient incagslble les reproduire.
Tandis qu’un lama ou un yogi connaissent parfaitéries exercices, les conditions, les effets ettedre-indications des
pratiques énergétiques, ils peuvent donc vous geitléoute sécurité et connaissance.

Choisir une voie spirituelle intégrant le travait $a Kundalini dépend de vous. Une personne mantglevitalité en aura
le plus grand bienfait a la suivre. Des exercicesgetiques équilibrés et une connaissance destagpergétiques de
I’lhumain devraient faire dans tous les cas partia dheminement spirituel. Mais n’oublions surtpas que c'est la
meilleure connaissance de vos valeurs et la reataton de vos croyances qui agira sur votre éaengodifiera votre
compréhension du monde, générera une vision phkis @ vous et vous ameénera a I'Eveil.



Mythes et chakras'?

Dans toutes les traditions, les mythes décrivepaleours du héros selon un méme schéma : le pesamil’individu, de
'innocence a la responsabilité, du savoir a la naissance. Les épreuves traversées permettent rag dé modifier
lentement ses schémas bioénergétiques, d’acquérinalivelles facultés par I'ouverture successivesede chakras.
Chaque étape, souvent initiée par un Esprit dedaume est un passage vers une conscience plus lagessitant un
lacher prise du mental et 'abandon d’'un systemerdgance devenu obsolete.

Les chakras

L’idée m’est venue d’associer les archétypes, @edite les profils psychologiques que le hérospggl@au cours de sa
quéte et les chakras principalement impliqués. Adendresser la liste des archétypes, voyons geglgations de base
sur les chakras, en particulier leur symbolismd'dfi devait caractériser chaque chakra par un @t voici ce que cela
donnerait :

La symbolique des chakras

chakras sur I’arriere

connaissance de soi

écoute de soi
acceptation de soi
image de soi

gstime de soi
Jugement sur 501
contentement de 501

conscience

de soi

[

fer
incarnation
de soi

chakras sur I’avant

controle de soi

expression de soi
ouverture de soi

don de soi

confiance en soi
affirmation de soi
épanouissement de soi

permet

—

renforce

Chaque chakra correspond aussi & un besoin. Plushakra est grand plus le besoin est manifesténdtiti un
comportement en conséguence, pour assouvir cenbesoi

Chakra

7°  Sentiment de ne pas exister = je suis heureux
6° Sentiment de ne pas savoir = je suis autonome
5° Sentiment de ne pas étre compriss je suis compris
4°  Sentiment de ne pas étre aimé = je suis aimé

3° Sentiment de ne pas étre respecté je suis respecté
2° Sentiment de ne pas étre acceptés je suis accepté
1" Sentiment de ne pas avoir assez= je suis comblé

12 stéphane Cardinaux Architecte EPFL, praticiemehéteur en géobiologie et bioénergie, spéciatiatbilan bioénergétique et électrophotonique
GDV (www.geniedulieu.ch/...). Copyright © 2011 Gémiu Lieu (extrait) « Vous trouverez de plus amples informations siichakras, les schémas
bioénergétiques et l'initiation par les Elémentalans mon livréBioénergie»



De méme, chaque chakra correspond & des peursu€pagrs sera veécue par le héros comme un empéchamésoudre
ou méme a affronter son probléme, en I'occurrermre dragon intérieur. Une peur dihitante, entravant le héros a
avancer dans les épreuves.

7° chakra j'ai peur que la vie... je n’espére pas...

6° chakra j’ai peur de ne plus contréler... je ne veux pas...
5° chakra j'ai peur de dire... je ne suis pas

4° chakra j’ai peur de ne pas étre aimé... je n'aime pas

3° chakra j'ai peur de ne pas y arriver... je ne dois pas

2° chakra j'ai peur d'étre exclus... je n'ose pas

1°" chakra j'ai peur de manquer... je n'arrive pas

Si une peur bloque un chakra, il en va de méme lgsuémotions qui ne sont pas acceptées par Is corpejetées par le
mental. Ainsi, pour chaque chakra nous trouvonsaunglusieurs émotions bloquées, selon la lisgessous.

Relation entre les perturbations des chakras et les émotions négatives et les sentimenis

chakra sur 'arriére chakra sur 'avant
meélancolic
——— Trnscendantal :
® i séparation
nostalgie peurde la vie
T désespoar ingrafitude
igidité mental urs, doute  envie excessive, regret
[tfn%usiune Sl ot inflexibilité curiositd, impatience
inguiétude dépression, destruction
Bleu colére tirmidité
culpabilité timidité honte s e
regret, remaord e miﬁnim: manque de sincérité
insatisfaction coltre pudeur
culpahiliné tension intérieure oppression intolérance
abandon _ honte : Turquoise angoisse séparation
mélancolie tristesse, chagrin panique vulnérabilité
dureté de coeur  fieré excessive 4¢ déception indifférence
tristesse mangue de tendresse solitude mangue de sincérité
sacTifice insulisfuction haine ingragiiude
N tristesse rancune
culpabiliné rancuns Pomme colire perte de confionce
inquidtude méfiance
dévalorisation  trahison 3¢ peur, inguidde méfiance, timidin
Epuisement humilization, honte = colére, agressif  amogance, orgueil
SUILTITSS 1T e faite reconmaissance  découragement
tristesse humiliaion, honte 9¢ peur des autres  envie., désir excessif
mélancolic insatisfaction . exclusion Passion cxcessive
frustration rigidité émotionnelle jalousie obsession
er insécurité peurde lamon
abandon mangue, convoitise
abandon

Trnscendantal  souffrance

Une peur renforce le risque de perturber un chdlea.épreuves traversées par le héros seront enargse, par effet
miroir, avec la symbolique du chakra. Le héros épeoa des émotions en correspondance avec ce chakr@fois, il lui
sera possible d’aller au dela de ses peurs ousdgdrsmuter en pensées positives. Pour chaqueacbalkkespond des
pensées positives permettant d’annuler la chargativé et de débloquer le chakra.

Les pensées et les pelinsitantessont les "dragons” que nous avons a affronter datie vie.



Relation entre les chakras et les pensées positives

chakra surl'arriére

chakra sur I'avant

bonheur détachement
Trnscendantal et
® = sérénité unification
accepler son e espoir confiance dans la vie
® e aptimisme gratitude. dévetion
Hicher pri spontanéité discernement  contrble de soi
rel:tmsu ouverture d’ e-,pr B déculer, choisir cuq-:p;tﬁ saing
patience adaptation, flexibilité N concentration  anticiper, structurer
; Rleu humaour, rire communiguer
écoute de soi  respect de soi exprimer simcerité
rire de soj Imnuét-:té envers soi & 5e acceptation honnéteté
authenticité spontandé spontanditd pardon
harmonie .u,ccplutm!t de soi ouverture de soi  tolérance |
paix intéricure  cohérence intéricurc ® Turquoise amitié étre attentionni
réconciliation  complémentarité transformation  respect des auires
tendresse bonne image de soi ®— 4e amaour, joie empathie, sympathic
joie intéri i énérosité, don  sincérité, pardon
Joie intérieure  accepter des autres Eﬂm s gratide, dévotion
F!ilﬂll'tf pour soi snlial'ucti?n Einctings & - r— &E&ﬁfﬂﬁﬂm Rggfcilﬁtfrﬂﬂlﬁ:a
SHE: Pl Sot BECpicy: lEx cmotions confiance en soi  Evacuer les émotions
vﬂluri.-sflliun pm'du:m _ 3¢ dynamisme . i1u!'ni1il.1.‘:_ . FCspct
reconnaissance  non-jugement force, énergie  affirmation, fierté
respect de soi fivire face courage compélence
joie de vivre ACCEPIET 50N COMpPS e adaptation assumer les choix
satisfaction accepler les sensations 5 participation enthousiasme
non-attachement sexualité équilibrée créativite charme. séduction
Jer sécurité. ancrage acceplation de Ta mort
BEGEpler 54 mkre J responsabilité  abondance, argent
bonheur accepter I'incarnation
Trinscendantal  abondance purification

7

Notre comportement dépend de la maniére dont nstiigns notre rapport aux autres et affirmonseétre. Il est
proportionnel & la longueur relative de chacunakeahakras.

7° chakra j'espére donc je suis

6° chakra je pense donc je suis

5° chakra je m’exprime donc je suis

4° chakra je donne donc je suis

3® chakra je m'affirme donc je suis

2° chakra je participe donc je suis
" chakra j'agis donc je suis

Les archétypes

Le héros, au cours de sa quéte, passe successtvaaner? archétypes, douze guides intérieursefsésentent, de facon
caricaturale et symbolique, le schéma énergétigaa présentement par le héros en cours d’évolution.

Il existe un itinéraire idéal, mais un héros peut taussi bien parcourir les différents archétygaess un autre ordre.

Vous l'aurez compris, le héros c’est aussi vous-mgrarcourant la vie parsemée d’épreuves. Il espfobable que vous
vous reconnaissiez dans les différents archétyyaefyis méme dans plusieurs a la fois, par exefifaieant” dans la vie
familiale, "Guerrier" sur votre lieu de travail '@ienfaiteur" avec vos amis. Si les mythes et leuscesseurs modernes
(films et livres) nous touchent particulieremengst parce gu’ils sont le miroir de nous-mémesnds défauts et de nos
vertus, de nos problemes et de nos espoirs.

La quéte, l'itinéraire du héros est généralemenstitué de 3 parties : la préparation, la traverséetour.

Chaque partie de la quéte comprend 4 archétypes. dhacun d'eux, il y a un ou plusieurs chakragi@aierement
sollicités lorsque le héros accompli sa missioattgignant le but en dépassant ses peurs.



Les étapes initiatiques

Les 12 archétypes
archétype  chakra

LA PREPARATION nnocent e but : survie
peur : abandon / responsabilité
. but: accepté par les autres / accepter la souffrance
e
Orphelin 2 peur : exploitation / exclusion
Guerrier 3¢ but : valorisation / reconnaissance
peur : dévalorisation / échec
: : but: générosité / amour
e
Bienfaiteur 4 peur : égoisme / déception / ne pas étre aimé
Chercheur +6° but : discernement / autonomie / ambition
+ 3 peur : doute / perfectionnisme / conformisme
Destructeur -6° but : métamorphose / structure / identité
-3F peur : annihilation / perte des reperes
Amant + 4 but : amour / bonheur
+2°  peur: perte de I'amour / engagement
Créateur +5 but : individualité / vocation
+2 peur : mangue d’authenticité
Gouvernant :g but : ordre / responsabilité / controle
L peur: chaos
+6° ) . )
Magicien Ny but : transformation / s’aligner sur le cosmos
Lo peur: magie néfaste
+7° . .
Sage e but: vérité / sagesse / détachement
Lqer peur: trahison
Bouffon +7° but: liberté / vivre I'instant présent

+1%  peur: manque de vitalité

La quéte est aussi une évolution sur le plan pguehi Chaque étape est une progression vers lontéri Le héros
commence par subir la réalité du monde, puis eerdepeu a peu le reflet et finalement en étreoleréateur.

LA PREPARATION LA TRAVERSEE LE RETOUR
moi sur moi SOi
je subis le monde le monde est mon reflet je crée le monde
image de soi donnée par I'extérieur image de soi donnée par l'intérieur
quéte extérieure guéte intérieure

En passant par 'ensemble des archétypes, le bétios 'ensemble des chakras, un par un lors gedparation, deux par
deux lors de la traversée et enfin trois par tiais de son retour.



LA PREPARATION LA TRAVERSEE LE RETOUR

chakras / archétype chakras / archétype chakras / archétype
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18" Innocent fer fer

L'ombre des archétypes
Les archétypes ne présentent pas seulement urt asgéd. Comme tout ce qui existe dans ce moilggossédent aussi
un aspect négatif, I'ombre. Les 12 aspects négatifis représentés par 12 dragons que tout hérbsatobattre.

lIs représentent les défis auxquels chacun de asusonfronté dans la vie de tous les jours. Vaingr dragon, c’est
s'emparer de sa force (vertu et don). Ce qui paggjatif devient alors positif.

ombre /dragon

archétype

PParchéty pe / héros qui vainc son dragon/ probléeme gagne un don / vertu

L’acquisition d’'une nouvelle qualité (vertu et dogpend directement de notre capacité a affrorappél de I'ombre
(le dragon / probleme). L’'ombre nous fait signeavérs les situations que nous refusons d’affroi@errefus est ce qui
nous enferme dans I'ombre de chaque archétype.

Pour identifier I'étape, I'archétype auquel on seuve, il faut éviter le piége de se que I'on aime désire (6 et
3°chakra), car c’est généralement non pas ce quepbsséde mais ce dont on manque. Comprendre aetnaitre son
ombre permet donc de situer son archétype. Pogrgseer et passer a I'étape suivante de la guéefaut pas rejeter ou
refouler dans l'inconscient certains aspects de{mé@mes, mais au contraire, les reconnaitre eclepter.



archétype ombre / dragon don / vertu
probléeme : chercher du secours confiance
Innocent réponse : fidélité / discernement optimisme
trahi par ceux qui auraient d I'aider
=> se retrouve abandonné ou fuit
probléme : est une victime / incompétent interdépendance
Orphelin réponse : intégrer et sentir la douleur réalisme
n‘assume pas ses besoins, exige des autres
LA PREPARATION => se retrouve sans défense, doit s’associer
probléme : le pouvoir a des fins personnelles courage
Guerrier réponse : lutter seulement pour I'important discipline
besoin de vaincre, veut toujours gagner
= se retrouve épuisé, colérique, arrogant
probléme :  soigner le probléme ou la victime compassion
Bienfaiteur réponse : donner sans nuire a soi-méme générosité
s’occupe des autres, se soigne lui-méme
= culpabilise les autres ou les étouffe
probléeme : perfectionniste autonomie
Chercheur réponse : étre fidele a son étre ambition
s’engage difficilement, dépendances diverses
= peurs, inflexibilité, dépression
probléme : comportement d’auto-destruction humilité
Destructeur réponse : détachement / acceptation
s’auto-détruit, excés en tous genres
= se retrouvé isolé, doit lAcher-prise
probléme : amour possessif / jalousie passion
LA TRAVERSEE réponse : aimer inconditionnellement engagement
Amant séducteur, obsédé par le sexe, ou puritain
s’éprend des personnes, des lieux, des causes,
ce qui implique un engagement, moins de liberté
=> se retrouve insatisfait, triste
probléme :  bouillonnement intellectuel individualité
réponse : fixer des priorités vocation
Créateur exprime au monde ce qu'’il est, activiste
crée, ne met pas en pratique ses idées
= Se retrouve épuisé
probléme : tyrannie (I'ogre des contes) responsabilité
réponse : responsable de sa propre vie controle
Gouvernant donne des ordres sans voir les conséquences
veut tout contrdler, étouffe les autres
= se retrouvé isolé, doit lAcher-prise
robleme : pervertit les bonnes options
P " (le méchant magicien des contes) pouvoir personnel
Magicien réponse : s’aligner sur le cosmos
attire la négativité, s’auto-limite
s’auto-dévalorise ou dévalorise les autres
LE RETOUR = se retrouve malade ou rend malade
probleme : trahison sagesse
S réponse : transcender le probléme détachement
age : . o . .
juge et évalue autrui, rien ni personne n'est assézen
cherche sans arrét la vérité
= doit abandonner ses illusions
probléeme : vagabond perpétuel bonheur, abondanc
Bouffon réponse : dignité et contrble de soi liberté

jouisseur impénitent, totale indulgence
= perd confiance dans la vie

4%




Voici le détail de la problématique du Gouvernant et dui®lag.

On y voit apparaitre deux chakras intermédiaires essentiels datigvolution du héros:

les chakras Pomme et Turquoise

La maitrise des émotions, c'est -a-direfesonnaitre (par effet miroir chez l'autre), les accepter, les laiasseipet les digérer
sont un passage important poustldte de la quéte

Le Gouvernant, le Magicien et leur mission

archétype chakras mission
6e doit devenir responsable de ses actes / actionmséquence
3e doit retrouver son identité propre / individuation
Po doit prendre confiance en lui
Gouvernant . - "
ler doit retrouver ses origines / rapport aux ancétres
trans du bas doit descendre aux Enfers / vaincre la mort
a malgré tout I'impression d’un manque dans sa vies n’est ni heureux, ni comblé
7e doit devenir responsable de son esprit / penséemséquence
3e doit apprendre & gérer son énergie, son rapporhatigs
Magicien Tu do?t écouter sa voix inj[érieure, son guide spititue
ler doit retrouver ses origines / rapport aux ancétres
trans du haut doit monter dans les Cieux / se réincarner, trardeela mort
a malgré tout I'impression d’'un manque dans sa vies n’est ni heureux, ni serein

Linitiation

Le mode de fonctionnement 6/3 est entierement basé sur la detipeur”. Le mental (I'intellect) est source d'illusioréateur
d’'une dualité qui commence par soi-méme : il y a moi et leegul y a ma personne et la réalité qui m’'entoure, il y a ee qu
jaimerais et ce que je devrais faire. Cette vision duelle, manichéemgendre la notion de séparation, source de conflit.

A force d’étre dans la dualité " mental / corps " le 6/3 outdime, les émotions, les sentiments, bref tout ce qui egbragvec

le coeur. Convaincu de devoir maitriser et contrdler ses ématiecde mental, il ne saurait les exprimer.

Peu a peu il se referme sur lui-méme, son cceur devient sedeepéad son sens.

Confronté a la mort (ou la mort initiatique) l'individwaypeu a peu explorer un mode de comportement activant surtout les
chakras 7, 4 et 1. Bien ancré dans la réalité, le spirituel sshumservice des autres. Les désirs personnels passent au secor
plan car ce qui est bon et juste pour les autres I'est augss@ouet vice versa. Désormais c’est le caeur qui parle etpsdihtal
conserve sa fonction explicative, c’est dans une juste prop@tidénéfice de I'étre entier, de tous ses. Le cceur relie ce que le
mental sépare.

Avec un mode de fonctionnement 7/4/1 puis, finalement, 7 (fbouls les chakras) l'individu se relie a tous les plans de
conscience. Il y a cohérence entre ses pensées et ses actes, entreriaangoqui lui parviennent, son ressenti et le vécu de
son corps physique : tout ce qu'il expérimente fait sensocdirce qu'il percoit dans la réalité de ce monde est le refledrde s
monde intérieur. Tout devient signe et symbole mettant eretensies propres imperfections et balisant le chemin encore a
accomplir.

Il N’y a plus aucun hasard, tout egnchronicité Le 7/4/1 est confiant dans la vie car tout est juste et parfaitpar soumission

et fatalisme mais parce qu'il sait que les épreuves le font gréintfitvient le moteur de sa propre vie, son maitre intéridung.

petite voix en lui le guide en toutes choses, a tout indtalécouvre alors la vraie liberté ou il N’y a plus de clefaire.

Conclusion

Je suis conscient que cette lecture des mythes de la quéte héroigaeles chakras et les schémas bioénergétiques pgut
surprendre. Cela fait plus de 10 ans que jétudie et décortique la vienele clients qui viennent me voir pour un bilan
bioénergétique. Fort de cette expérience, jai eu l'idée d’appliceite méthode aux personnages des mythes et des gontes
Ainsi, en déterminant & quel archétype appartient un hérog;osoportement, sa maniére de penser, son ennemi et syite de
I'histoire devient trés probables. Lorsque que I'on estégpé par les archétypes, il n'est plus possible de voirmrofil lire un
livre sans faire d’association, surtout quand ils collenfaiament au mythe de la quétBuhe Star wars Seigneur des
Anneauxetc.) [...]

Ce présent dossier n’est pas un exercice de style, les archétypés wicus par son auteur. Le personnage déterminant dpans se
guéte ne fut pas une Sirene mais une Grande Fée. L'initiatioadigtle, lui offrant 'occasion de développer son c6té féminin

Si davantage d’hommes étaient a I'écoute de leur féminin, nté dmue les relations hommes-femmes seraient différenteq et la
société aussi. Lorsque le cerveau est équilibré gauche-droitelaatéedité apparait sous un autre jour, tout prend du &enq,
est synchonicité, toute peur disparatit.




Finalement..les afflrmathnS) pouréquilibrer les Chakra

résultats extraordinaires dans nos vies.

Et rappelez-vous :
ce ne sont que des exemplemn peut faire des affirmations comme on veut
Bonne continuation !!!
OM SHANTI

*Voir 10a-1 Nidra-Sankalpa : Formuler son Sankaphes 8 regles du Sankalpa

Les affirmations * sont trés puissantes pour équilibrer les chakras.
Nos pensées créent notre réalité. Une pratique réguliére des affirmations positives peut donner des

Il n'y a pas quelque chose de plus efficace et transformateur que notre propre pouvoir de pensées
pour faire des changements positifs du corps, du mental et de l'esprit.

1 Mooladhara Chakra -rouge, terre,
instinct, survie, sécurité, stabilité
(périnée)

Affirmation : Je suis un étre divin et de
lumiére, je suis en paix, protégé et en
sécurité

2 Swadhistana Chakra -orange eau,
reproduction (niveau physique),
créativité, plaisir, joie, passion, relations,
niveau émotionnel (sacrum)

Affirmation : Je suis radiant, en pleine
beauté et force, et ma vie est remplie de
passion et de santé

3 Manipura Chakra -jaune, feu, role
vital : digestion et recharge d’'énergig
croissance de lintellect, pouvoir
personnel, contrdle, évolution spirituelle
(plexus solaire)

Affirmation : Je suis en pouvoir positif
et j'ai du succes dans touts mes activités

4 Anahata Chakra -vert, air,
important en méditation pour régler
des déséquilibres spirituels amour
inconditionnel, compassion, bien-étre
(niveau du cceur)

Affirmation : L'amour est la réponse a
tout dans la vie, je donne et je recois
I'amour sans effort et conditionnement

5 Vishuddhi Chakra -bleu, éther,
expression et communication de pensées
et d'idées clairs, honnéteté, indépendance
et confiance (gorge)

Affirmation : Mes pensées sont positives,
je m'exprime toujours avec Vérité et
clarté.

6 Ajna Chakra -violet, conscience
cosmique guidance intérieure, vision
divine, intuition (“troisieme ceil")
Affirmation : Je suis lié a la sagesse
universelle et je comprends toujours le
vrai sens de mes situations de vie

7 Sahasrara Chakra -toutes couleurs
conscience supréme union compléte
(haut du créne ou au-dessus)
Affirmation : Je suis complet, uni avec
la conscience supréme et ['énergie
divine.




Et la méthode Coué? ... je suis heureux et je m'amuse
je suis bien et complétement «

efficace pour_vaincre sa timidité ? quai gu"li arrive, Tout es5T Ok

) L . . 7e suils maitre de mes pensees
Cette méethode a été imaginee par le psychologugéeBDuué. 3* aime sourire. rire et m' amu<

Elle est fondée sur la suggestion ettohypnose chaque jour, Je suis de plus «
On I'appelle aussi Autosuggestion je crois de plus en plus en me

Cette technique pour reprendre confiance en sdiréstutilisée & ¥1& &5L un véritable cadeat
aime le bien etre gue me pr¢

par lescoachset formateurs en développement personnel. 2 DEUr n'est -ou'une:eémorion
Le principe est simple : on définit des affirmasopositives sur e Ea'f . Qe 1eq etk matrerd "E-EI':
les points que I'on souhaite travailler, et on e fiépéte jusqua=  .~° =, 0°% v p

- ¥ !"'l"i- b } 3 s y - | -'f‘ = t-l
ce que notre esprit adhere et en fasse une réalité. ?EJE;IJ};EhE:'ET?. ;"iﬁ ?;‘ &p%;ﬁ(i ;I:::!.

P " 1"aime me relaxer et m'amuser
Exemples d’affirmations positives aujourd hui je met ma confiaru
Une personne timide pourrait se répéter par exemo@lgenre ma force s accroit avec chagus
d’affirmations positives : je libere mes hésitations pous
- jaime de plus en plus parler & des inconnus j'at fol en moi et je crois er
- chaque jour, je me sens de plus en plus a l'aise@les autres
- je me sens de plus en plus détendu en présencetigdagpersonnes.

La méthode Coué peut-elle éliminer votre anxiété sale ? Oui et non!

QUI, les affirmations positives sont utiles pour les tindes
Si elles sont bien faites, c’'est a dire tous lesgpmatin et soir, et dans un état de relaxatiofopd, les suggestiorls
ont un impact certain sur notre subconscient.

Personnellement, j'ai enregistré ma voix sur martdar MP3 que j’écoute matin et soir.
- D'une part, cela me permet demplacer mes pensées négativédgui sont tenaces) par des pensées positjves.
Ca soulage toujours I'esprit.
- D’autre part)es suggestions sont motivante&n vous répétant mentalement que vous aimezuiegl plus la vi¢
en groupe, etc., vous vous motivez d’'une certagert.
Mais... et oui, il y a un mais...

NON, la méthode Coué seule ne guérira certainement pastve timidité
N’allez pas croire qu’il vous suffit d’écouter teuta journée votre enregistrement pour vous sentinpletement 4
I'aise avec les autres, tel un papillon social«uole » et communique aisément de groupes en gsoup

J'ai fait I'erreur de croire que c¢a suffirait en sant bons nombres de formations qui se basaieiguement sur ces
techniques d’autosuggestions.

Quel est donc la solution contre la timidité&?

La méthode Coué est un outil efficace pour remplaos pensées négatives par des pensées posttipesréooster
votre motivation.

Selon moi, cette technique diminuera votre andétéale d’environ 10 & 20% selon son intensité.
Je n’ai rien mesuré concretement, il s’agit la glene estimation personnelle selon mon propre metsse
C’est déja un trés grand pas vers la guérison total

C’est pour cela que j'utilise toujours cette méthagiotidiennement.
Cependant, vous devez étre conscient que ¢ca rexaqmis entierement votre probléme.

L’'autosuggestion est un outil parmi tant d’autres et pour vaincre totalement votre timidité, vous devrez user d4
bien d’autres armes-en méme temps.

13 http://mww.vaincre-timidite.com + Voir la série 4@ Nidra-Sankalpa (& Yoga-Nidra et Sankalpa)



Le mystére des mantras

Les mystéres du mantra et sa capacité a guérir le mental, le ghgsiguspirituel sont peu connus en Occident.

Bien que nous connaissions tous les formules magiques des derfées (ces syllabes secrétes qui des qu'elles sont prononcée:
ouvrent les portes cachées de la terre pour nous faire décongrigratte remplie de trésors), nous sommes en général
inconscients de la signification ésotérique de ces histoiresoi@een fait des références populaires aux sons subtils sacrés
utilisés par les adeptes des mantras, qui ouvrent la « goottEdr » (a I'Amour Universel) et révélent le trésor deriEsp

Le mantra est une technique d'éveil profonde et concréte, d'aevettde transcendance de soi. Cette forme de yoga s'adresse
aux racines organiques profondes de I'étre humain par l'iifisgé courants sonores vocalisés ou mentalisés de deux types de
fréquences, audibles et inaudiblEssvibrations subtiles réveillent les centres endormisetweau(la plupart d'entre eux sont
encore inutilisés chez le commun des mortélgjmonisant les facultgssychologiques, physiologiques et spirituelles avec la
vibration primordiale qui soutient la créaticQuand nous entrons en phase avec la fréquence vibratoire dedfooukub-
atomique de la conscience (comme dans la méditation profonde)temons la clé de la connaissance universelle et de I'auto-
guérison.

Plus loin que l'aspect physique

Parmi un grand nombre de pratiquants de yoga occidentaux, arnquentjue le centre d'intérét majeur va rarement au-dela de
I'aspect physique. Pendant que tous les efforts sont faitsperfectionner le développement basique des postures de Hatha
Yoga, une attention insuffisante est portée aux plus hauteedale la pratique. Le Hatha Yoga est le tremplin nécessaire pour
plonger dans les pratiques plus avancées d'évolution de laarmesdia plupart des pratiquants toutefois, semblent comtents
simplement rebondir sur ce tremplin sans jamais le quitter.

Pourtant, tous les grands textes yoguiques énumeérent en piemiesanas (ou posturdes plus importantes, puigs
Pranayamas (exercices d'expansion et de contrdle de la respigatadyahara(le retrait des sens, nscience se retire du
monde extérieur), suivis des exercices de Raja Yoga (Yoga Royadtaiepsychologiqueles enseignements nous guident
ensuite vers les plus hautes expériencesagda Yoga (Yoga de lgansformation) par la pratigue du Mantra (répétition de la
syllabe mystique sacrée) et Nada (écoute du Sdiil). Toutesces formes supérieures de déploiement de k&tresnt étre
développées simultanément afilamener le corps, le mental et I'ame dans un équilibre harmo@est généralement le cas
dans une véritable pratique de yoga intégral, mais seulemeéstwap période initiale de pratique du Hatha Yoga.

Sinon, c'est comme construire une maison et oublier d'ylersialplomberie et les circuits électriques. Cela peut bien sir ét
fait plus tard, mais avec moins d'efficacité. Les postures deHaiga sont extrémement bénéfiques pour préparer le systeme
nerveux subtil & recevoir de plus forts voltages énergétigiesscircuits subtils pourraient étre appelés « systéme de céablage
para-physique » du corps subtil, qui entoure le corgsighe d'un « champ énergétique », comme le champ magnétique qu
entoure l'aimant. Les conduits du systeme nerveux psychiqueappelésiadis ou « canaux », et ont été cartographiés aussi
méticuleusement que leurs contreparties du systeme nerveuguehysar des milliers de générations de yogis clairvoyants.
Et comme les méridiens d'acupuncture chinoise (bien que lestineu soient pas toujours identiques), teslis sont les
conducteurs de I'énergie subtile partout dans le corps.

Les chakras

Cette énergie est diffusée et distribuée a l'intérieur du systémeux physique,
par six vortex principaux situés le long de la colonne veatébet par un
septieme a la couronne de la téte. Ces vortex sont connug smum He chakras)
(roues) en sanskrit et sont les « sept sceaux » (du livie clenhaissance) dan$
la terminologie chrétienne. Les chakras sont en fait des traratfaurms
métaphysiques, au travers desquels de plus hautes fréquencesied'
psychique animent le corps physique. La musique et le chant actbgecanaux. =

passage doourant.
La premiére syllabe du mot mantraan vient du terme sansctibanas « la pensée, le mental », et le suffirg, « ce qui
protege ». Ainsi, le mantra nous protege du flot incestesmitpensées, des peurs, des appréhensions et des négativités et no
libere de la pollution de nos pensées parasites. Par unaipratigstante, la répétition du mantra active les énergies psychiques
dans lesiadis et vitalise la glande pinéale, ce qui éveille les facultés wsifiet souvent la joie extatique) du pratiquant.

14 Muz Murray (www.mantra-yoga.com), enseignant glrogter, internationalement connu, spécialistéviiintra Yoga.
Traduction de Martine Pilastre-Mahe. Publié avaiciable autorisation déoganet



Les sons dans le processus de guérison

Depuis la période Védique en Inde (au début de I'histoireegclit répétition des mantras est une pratique scientifiquement
vérifiable, qui conduit infailliblement le méditant persévéranta communion avec I'Absolu. Les vibrations harmonigues
subtiles des mantras chantés, mentalement ou vocalement, ag@sem un nettoyage et une purification de la conscience.
Les rishis du yoga (voyants) ont découvert guetains sons leur apportaient ji@e et l'extase, d'autres illuminaient la
conscience, d'autres encore apportaient d'immenses pouvoirs psgchite profonde tranquillité ou une énergie débordante,
l'affranchissement de la peur, la guérison mentaleploysique.Ces mémes mantras sont encore utilisés aujourd'hui, et
provoquent toujours les mémes effets chez ceux qui les pratigirgdrement.Les mouvements de ['@ame que nous
experimentons en écoutant de la bellesique ou de I'opéra (le frisson qui parcourt la colonne airestnotes) sont un faible
écho de la plénitudgu'engendrent ces sohes mantras créent un noyau stable au centre de notre étre,rgu fiimisson avec

les forces de vie sous-jacentes. Ainsi, le mantra nous enseigmseender le langage et a entrer dans la Vibration Universelle,
a devenir un avec I'Omniprésence. En Inde, il n'est pas inbbhiitx médecins homéopathes (et aussi aux sages) de prescrire
des mantras spécifiques, au lieu de remedes courants. Un egagritelapourrait trouver cela un peu simple et risible. Depuis
des siécles, les sorciers en Afrique, savent qu'une fréquenicellgag des battements de tambour peut interrompre une fiévre,
et ont ainsi développé tout un répertoire de rythmes ggligpent divers symptémes physiques ou mentaux. Des méthodes
similaires sont aujourd'hui utilisées par des radiesthégidtaile d'instruments sophistiqués. Et méme dans leungllopathe,

la thérapie par le son commence a étre utilisée dans des traitee@ntdblémes physiques et mentaux.

En Occident

En Occident, il a été découvert relativement récemment que certaides musicales ou sonores ont la capacité d'activer la
guérison cellulaire en cas de blessures corporelles.

Il a été prouvé que de tels sons provoquent une convalescengdusieapide que par le
méthodes orthodoxesiinsi voit-on que la science médicatemmence a confirmer led
découvertes faites par les sages, il y ardidénaires.Qu'est-ce donc qu'une dose ordinai
de médicaments allopathiques aprés tout ? Rien de plus qubstgrsee composée d¢
particules atomiques dans un état de densité vibratoire. La mgdeciméopathique va plug
loin. Ses remédes hautement dilués ne semblent plus rien catgdairsubstance initial
originelle, pourtant ils sont extrémement potentialisés etténtatne fréquence puissant
qui peut reproduire les effets de la maladie. Cela oblige le éoges débarrasser de |
maladie, sans les effets nocifs des drogues, simplement péguence solidaire.

La fréquence sonique fonctionne sur un principe similaire.

A Paris, des chercheurs en médecine ont trouvé que la répdtticertains sons détruisai
les cellules cancéreuses.
C'est une fascinante avancée pour tous ceux qui s'intéressdrdvaux sur les sons. Au cours des derniéres années, ayant eu
plusieurs patients atteints de cancer dans mes ateliers de maintanmencé a recevoir des lettres de personnes qui avaient pu
éviter les opérations a la suite des effets d'un atelier. Une feuirdevait subir une mastectomie rapidement aprées un atelier de
mantra, s'est rendue compte que la tumeur maligne avait dimimé® @pq jours de chant, et que l'opération n'était plus
nécessaire. Cing ans plus tard elle chante toujours et a tosgsusgins. Une autre femme atteinte d'un cancer de la gorge, et qu
était tout juste capable de parler, obtint une rémission etainiéisation, suivie d'une amélioration de sa capacité a parler.

La puissance des mantras

Il'y a clairement quelque chose de puissant qui opére la. Kirualectronique répétitif et sans vie peut désintégrer dessellul
cancéreuses en laboratoire, alors le son vivant émis par nopre poix sera d'autant plus efficace pour harmoniser lese=llul
avec la vibration de guérison répétitive. Le mantra est répubégaopulsation vivante, dont les fréquences subtiles curatives
purifient I'esprit et le corps. A cause de ses capacités a rés@mselacconsciencés grands sages considérent que le mantra
est la méthode la plus efficace pour déchargsuliEeonscient et le nettoyer de ses traumatismes résiGoatsne de nombreux
cancers peuvent étre reliés a des sentiments bloqués dans l'erdantantia (en massant intérieurement les structures
cellulaires rigides) libére souvent ces douleurs et ces larmedéedoll est arrivé que méme des traumatismes de vies passées
soient ressentis a la suite d'une session de mantra, pernagttapdrticipants de revivre et de relacher des mémoires de vies
antérieures qui auparavant créaient des tensions cachées dans I estpstéférable d'avoir une certaine pratique du yoga
avant d'aborder le mantra, mais cela n'est pas nécessaire. N'imp@eatjénéficier de ses vibrations. Les nouveaux venus se
sentent en général comme des poissons dans l'eau ! Pour cedairffet « nettoyage de printemps » psychique permet aux
sentiments bloqués depuis longtemps d'émerger et de seddéssians une libération émotionnelle; d'autres trouvent @ans |
mantra une sensation immédiate « de retour a la maison »,«d@li@é par l'univers », ou la joie d'une méditation prdon
C'est en tous cas, pour un mental surchargéameilleux soulagement.

L'expérience centrale du mantra est I'épanouissement du coeur.



Mantra

0' 0 Il existe une tradition millénaire de répéter demns tout haut ou a
I'intérieur de soi pour se centrer et invoquer qued chose de plus
grand que soi.

« Les mantras sont des paroles sacrées, qui aggpexint aux traditions

indiennes et tibétaines. lls peuvent soigner, getéinfluencer les étres
(_‘1 b et les événements, mais aussi conduire & la liraipirituelle» *°

Om Mani Padme Hum Hrih

Méditation sur un mantra °

Cette pratique méditative est souvent associée a une religian une discipline
spirituelle et s'accompagne parfois du geste de faire passeonuendére ses doigts, les
108 grains d'uméala (I'équivalent hindou de nos chapelets)

La méditation sur un mantra consiste a répéter silencieusemeahuwu une phrase et
a y revenir systématiquement et sans jugement a chaque fdiergaapercoit que le
mental est parti en réverie (au moins 30 fois par minutepou!)

Dans la tradition orientale, le mantra est un son ou unayanmt une signification
spirituelle, qui est donné secretement au disciple par son maitre.

Bien que les recherches du docteur Benson aient démontré que Xedohwiantra
importe peu, il reste que le mantra nous impregne de sa cagioifi.

Par exemple, la répétition de mots comme Amour, Paix ou J@euauffet beaucoup
plus bénéfique que la répétition des mots Guerre, Haine sie3se.

Un Mala de 108 graines dRudraksha’
Méditer sur un mantra, comment ?
Voici les étapes suggérées pour méditer sur un mantra
- Assurez-vous de ne pas étre dérangé.
- Asseyez-vous confortablement sur un coussin ou sur ureechades hanches plus hautes que les genglx dos droit et le
torse ouvert.
- Fermez les yeux et fixez votre attention dans votre corpsesramir3 ou 4 longues respirations conscientes. Puis, lagssez |
respiration redevenir normale.
- Commencez a répéter le mantra (vous pouvez commencer a le dirauipyiuiis graduellement, le laisser s'intérioriser).
Il importe aussi de laisser le mantra évoluer comme il le veut
- Quand vous prenez conscience de pensées envahissantes aad@dssensorielles, revenez en douceur au mantra.
- Aprés au moins 10 minutes, laissez aller le mantra, revendeeaceops avec quelques longues respirations et prenez quelques
instants pour savourer les fruits de votre pratique avamtderner a vos activités.
Il est tout a fait normal que votre mental vous entrainein peu partout.
Ne vous jugez surtout pas et, au lieu de vous forcer a pens&rda, tenez le simplement a I'avant-plan de votre conscience et
laissez aller les pensées, émotions et sensations dés que poeiseznconscience.

1% Ravinder Kumar-Antoine Kerlys, auteur du liira Pratique des mantras, la méditation selon lessrsacrés de pouvoir.

18 pierre Bélisle, Professeur de yoga E-RYT (httputnflyogi.com/)

7 Le Rudraksha (Rudra-Aksha« ceil de Rudra » en sanskRiydraétant un des noms &hiva est un chapeletr(ald) utilisé dans I'hindouisme.

Il est constitué de graines de différentes tadlé€daeocarpuszanitrus arbre tropical et subtropical a feuillage peesistqui produit des graines
appeléeRudrakshaconsidérées comme sacrées dans I'hindouisme. &étisaaditionnellement représenté portant dectedgpelets autour du cou.
Les sadhus et les yogis en Inde en portent géméealkeun. Il est possible de porter une perle un@uplusieurs perles enfilées sur le méme fil.

Les petits grains sont utilisés pour les chapejei£omportent généralement 27, 54 ou 108 perkasajs 109 quand y est ajouté « la graine-guru »,
avec I'image du guru que le disciple véneére)



Un des mantras les plus connus et les plus utilisést AUM —ou OM 8
Pour les Hindous, c’est le son universel qui carttien lui la vibration de I'Univers et dont la réién nous met en
harmonie avec la conscience universelle.

Les quatre éléments du symbole sanskrit de AkHwEma ci-dessous, lire dans le sens horairerameacant par la Ghous donnent
beaucoup d’'informations sur sa signification et soportance.

Le point de concentration unique
sur la conscience universelle (Bindhu)

L'union de plusieurs types de trinité ‘ _ Le voile de Iignorance (Maya)
[Yoga = Union) \ - z

- corps, esprit et sme,

- étre, faire et avoir v

- passé, present et futur

- e que l'on veut,

ce qui est et ce gui n'est pas...

La vibration du son
qui fera dissoudre ce voile

pour permettre d'acceder
&la conscience universelle

Symbole de la reconnaissance de la divinité en t@uthosée”®

Reconnaissance de la présence du divin en chagtaninen toute chose...

Il peut étre le seul mantra prononceécar il est le plus sacréll correspond a la premiére création de I'univeles son
avant la matiére. Om est la graine primordiEenantra racine dont tous les autres mantras proennent

Les textes anciens disent que dans l'univers,gstilOm. Selon Patanjali, psalmodier cette syllaioeée révele notre &me
supréme. Composé des sons

- A attribué a Brahma le créateur, ce son symbolisesiation

- U attribué a Vishnou le protecteur, ce son symbddiggotection

- M attribué & Shiva le destructeur, ce son symbtdiskestruction, la fin pour un recommencement.

[], | . . 2 20
Cette technique peut aussi étre utile de faconaimahée lorsqu’une situation de notre vie déclendkes pensées
dévalorisantes qui occupent tout I'espace intérieumenacent de nous faire « perdre les pédales »

- Il s’agit alors de prendre quelques grandes raspns et de fixer son attention sur un mantraraemPAUM.

Le mantra agit alors comme un ancrage pour nousrrana I'état de paix intérieure associé a notaéqure de méditation.
- Aprés quelques secondes, on peut habituellenesehir a nos activités et composer plus calmemest ks défis du
quotidien.

‘¥ D'apres Véronique Cancel
19 Exposé (extrait) de Sonia, Eléve Professeur, Béidérfrancaise du Nord-Pas-de-Calais (Publié besyoga le 09/052011)
20 pierre Bélisle, op. cit.



Lorsque I'on chante le son AUM™

il importe de se concentrer sur la vibration de ses
composantes a l'intérieur de sqiplutdét que sur le volume ou la

tonalité du son produit & I'extérieur.

Le A résonnera habituellement dans le ventre,
le U, dans la poitrine et
le M (avec les lévres closes), dans le crane.

Pas a pas
Aprés une inspiration profonde, faire une expiraf
freinée qui chasse le souffle et fait vibrer legdes
vocales en émettant un "AAAA..." puis un "0000" ..
prolongé.

Le son doit étre grave et uniforme.

Si le son est correct, lorsque I'on place sa madaasur
le haut du thorax sous clavicules, il y a des vibre.

A la fin de I'expiration, fermer la bouche et acheen
contractant les abdominaux pour exhaler les dexl
restes d'air en émettant un "MMMM" musé (
bourdonne dans la coupole du crane.
Conseil: controle et relaxation de
respiratoire

e Pour que le son soit uniforme, il faut controler
relachement des muscles de l'appareil respirataif
I'expiration.

e S’il y a tension au niveau de la gorge ou desalessde
la cage thoracique, le son sera saccade.

« Si le son est continu, il y a une maitrise etantréle du
relachement des muscles de l'appareil respirataine,
élimination des contractions inconscientes et uoenb
respiration.

'appareil

trois

Le OM dans'la téte

Bienfaits : des effets vibratoires

1 - Sur la respiration
i@ Fait vibrer I'ossature de la cage thoracique.

 La vibration se communique a la masse d’'air enéer
elans les poumons entrainant la vibration des merabra
pulmonaires quiavorise un meilleur échange gazeux

2 - Sur les glandes endocrines

» Auto-massage vibratoire des organes atteignaritdsus

les plus profonds et les cellules nerveussasgmentation

de la circulation sanguine
nierLes glandes a sécrétion interne sont stimulées
uhypophyse, pinéale, thyroide, thymus, surrénales,
gonades).

3 - Sur le systéme nerveux
Relaxation et fortification de
I'appareil respiratoire .

« Harmonisation du psychisme.
e* Relaxationdu corps entier.

4 - Influence sur le mental de la répétition de OM

* La répétition du mantra OM occupe tout le charagad
conscience, donc le processus de formation de gdest
inhibé.

* Raméne progressivemdatcalme

» Améliore la concentration grace a un meilleontréle
du mental.

lamusculature de

2Lyvéronique Cancel, op. cit.

* Permet de parvenir a état de conscience affiné



Mantras de Guérison=

Commencez par choisir un aspect de votre vie que souhaitez améliorer ou un probléme épineux
gue vous souhaitez résoudre.

Ensuite, choisissez un mantra qui vous semble atléqu

Offrez une priére a Dieu, quelle que soit le typealation que vous entretenez avec Dieu.
Demandez sa bénédiction pour 'accomplissemenbtie projet.

Choisissez un endroit ou réciter votre mantra glieminement pendant 40 jours (ou 60 ou 120 jours).

Si possible, procurez-vous un chapemefi@ et récitez votre mantra un multiple de 108 fdiague jour.

Sinon décidez du temps que vous passerez chaque joéciter votre mantra. Ce peut étre 5 minut@minutes,
20 minutes ou méme 1 heuRmur votre premiere expériencene dépassez pas 20 minutes

Les premiers jours, tout se passera probablemerst lsaurts. Puis vous attraperez un rhume, un preblea vous
contrarier, etc. Cela signifie qugelqgue choseommence a se passer. Vous vous heurtez a usEnés.

C’est presque devenu une blague dans les cerdlésiedp : quelque chose de tres étonnant arriesgue toujours vers
le 33 ou 35 jour d’'une sadhana de 40 jours.

* Siddhi est un terme général pour désigner les pouvoirgsgs. Le nombre de répétitions nécessaire pgobtdntion
d’un siddhi par le biais d’'un mantra est univesmint reconnu comme étant d’'un minimum de 125 O80mantra court
commeOm Gum Namaha Ganapateweira facilement répété 1 500 fois / heure.

A ce rythme, il faut 83,3 heures pour 125 000 riéipés, ce qui peut étre facilement accompli enjelfls. Les mantras
court se prétent bien a un rythme de 40 jours.

Mantra de soin #1: Rama

Prononciation : Rah-Mah

Traduction :Raest associé au courant solaire qui descend duloditéde notre corps.

Ma est associé au courant lunaire qui descend ledarapté gauche de notre corps.

Description :Ramest lebija du Manipura (chakra du plexus solaire). Une énorme énergiguéeison sommeille dans ce
chakra. Ce mantra peut vous aider a réveiller &tezgie. Il contribue a éveiller et activer le lafaadans son ensemble.
Précisément, il prépare le chakra a gérer I'aftliénergieKundalini qui lui donne son pouvoir. Bien que les 2 courants
(solaire et lunaire) circulent et se rencontrenhi@eau des chakras, ils sont généralement assoaédes cotés D et G du
corps. En répétaf®ama, Rama, Ramancore et encore, vous créez un équilibre eesr@ courants.

Mantra #2 : Om Ram Ramaya Namahaou Om Ram Ramaya Swaha

Prononciation : Aum Rahm Rahm-eye-yah Nahm-ah-haumn Rahm Rahm-eye-yah Swah-ha

Traduction :J'offre ce son Rama, le guérisseur

Description : le mantr&®m Ram Ramaya Namaparifie les 2 courants avec une légére emphass®@uD ou solaire, ce
qui est nécessaire dans cet age de ténebres.

Mantra #3 : Om Arkaya Namaha

Prononciation : Aum Ahr-kah-yah Nahm-ah-ha

Traduction littérale Om et salutation au Lumineux —Arkaya— qui enléses@iffrances

Description : le pouvoir de guérison du soleil.tllisation de ce mantra active certains pétalesdanhakra du plexus
solaire, qui se mettent a produire des vibrations de gaariCe mantra peut également étre chanté a lattedu Soleil,
en lui demandant d’envoyer ténergie Arkaya (qui guérit les afflictions).

Lors de l'utilisation de ce mantra, il est bénééqour la personne malade de passer quelque tdrageecjour au soleil.

22 Déposé par Melmothia le 4 janvier 2012. Les passagi suivent sont traduits du docum@ntrageous Mantra Experiment — OME 6 : Health and
Healing disponible en lignd.e document propose de tester un mantra de guérispparmi ceux qui sont proposéspendant 40 jours

" Aprés 29 ans la fin du mantra doit étre modifié poBwaha car a cette époque de la vie, le modéle d’énelgieorps se modifie. Notre centre
principal s’éleve du deuxiéeme chakra au troisietmekea.



Mantra #4 : Om Shri Dhanvantre Namaha

Prononciation : Om Shree Don-von-trey Nahm-ah-ha

Traduction littérale Salutations a I'essence et au pouvoir du Médeciesie
Description : ce mantra est utilisé pour trouvee améthode de guérison adéquate pq
un probleme de santé. Dans les foyers du sud nigel'lles femmes chantent ce man
en préparant la nourriture pour y insuffler desrations de guérison. Dans d’autre
foyers, ce mantra est chanté lors de la préparatemnrepas pour les malades ou
infirmes. Vous pouvez chanter ce mantra en vouse&@nant sur ce que vous aimeri
corriger ou guérir. Chantez-le au moins 12 500. fBisstez ouvert a la facon dont
guérison peut se manifester, par la médecine ivadille, ou par d’autres moyens.

Mantra #5 : Om Trayumbakam Yajamahe Sughandhim Pushti VardanamUrvar-
Ukamiva Bhandhanan Mrityor Muksheeya Mamritat

Prononciation : e
Om Try-um-bah-kum Ya-jahm-mah-hey Soo-gahn-deensRoee Vahr-dah-nahm Qo
vahr Oo-kumee-vah Bahn-dahn-ahn Mrit-your Mook-sye Mam-ree-tat

Traduction littérale Préserve-moi, 6 Seigneur Shiva aux trois yeux. Bémwi avec la
santé et I'immortalité et libere-moi de I'emprise k& mort, méme comme un fruit cou
de sa branche

Description : appelé IMaha-Mrityunjaya mantra , autrement dite grand mantra qui
préserve de la mort et de la maladie mantra est également nomMarkandeya

mantra. |l est efficace pour un grand nombre de maladiesamment des probléme
immunitaires. Bien entendu, il ne saurait se stuEstia un traitement meédical.

Mantra #6 : Om Apadamapa Hataram Dataram Sarva Sampadam Loka Bh
Ramam Sri Rama Bhuyo Bhuyo Namamyaham

Prononciation : Om Ap-pah-dah-mah-pah Hah-tah-r&fah-tah-rahm Sahr-vah Sah
pah-dahm Loh-kah Bee Rahm-ahm Shree Rahm-mahm &o®go-yoh Nah-mahm-
yah-ham

Traduction littérale Om, oh Rama compatissant. Envoie, s'il te plait éoergie de
guérison ici bas, ici bas -sur Terre. Salutations

Description : considéré comme 'un des plus puissarantras de guérison existants.
Le poursuivre si possible 40 jours. Le réciter 18 si possible a chaque fois.

Mantra #7 : Om Sri Hanumate Namaha

Prononciation : Aum Shree Hah-noo-mah-tay Nahm-ah-h

Traduction littérale Je rends hommage au Prana conscient a l'intérieur
Description : ce mantra augmente la capacité demaots a transférer le Prana g
guérison a leurs patients.

Allez, motivation Prdnayama, pensées positives et quelques salutation au soleil avant la reprise !



Quelgques mantras dans la pratique du Yoga

Mantra d’introduction  védigue traditionnel, chanté avant I'étude par le maitre et sua.él
Il invoquede bonnes conditions de travail

Om Om

Sahana Vavatu Puisse-t-il nous protéger tous deux

Sahanau Bhunaktu Puisse-t-il nous nourrir tous deux

Sahaviryam Karavavahai Puissions nous tous deux acquérir la capacité
Tejasvinavadhitamastu Puisse notre étude étre brillante

Ma Vidvishavahai Puissions nous ne pas nous quereller,

Om Shanti, Shanti, Shanti Om, Paix, paix, paix

Mantra d'invocation d’'une déité et de son pouvoir
Le principe divin associé a Shiva est celuidjssout les déséquilibres et le négatif

Om Namah Shivaya Hommage au Dieu Shiva

Mantra d’invocation au Dieu Ganesh
Le principe divin associé a Ganesh est celupguinet de surmonter les obstacles
Om Shri Ganeshaya Namah Om je m'incline devant le Dieu Ganesh

Gayatri Mantra
Considéré comme le plus ancien et le plus sacré des hymnes.

Par simple évocation de ce manttas tendances négatives de I'homme peuvent étr
totalement éliminées

Om Puissions-nous obtenir (dhimahi)

Bhur Bhuvah Svah la lumiére (tat bhargo) désirable (varenyam)
Tat Savitur Varenyam du dieu (devasya) Savitar (savitur),

Bhargo Devasya Dhimahi qui (yo) inspirera (pracodayat)

Dhiyo Yonah Prachodayat nos pensées (dhiyo nah)

So Ham** Je suis cela

Mantra en deux temps, gglinscrit dans la respiration.

Sose prononce dans l'inspirationtéam dans I'expiration.

La vie est respiration, la respiration est ce mantra, qui peupgalmodié toute la journée.
On le chante tout au long de la vie, quelquefois sans &érsav

Mantra d’'invocation de la paix
Se chante souvent en fin de séance. Il a deux but :

- Signifier quela paix est a la disposition de chacud’entre nous chaque fois que nous décidons de nous acauvedeelle.

- Créerplus de paix

Selon la tradition du Yoga appeler quelque chose de ses vceeoxuavcceur pur et un esprit concentré, c'est utiliser sa
conscience pour former la réalité.

Om Shanti, Shanti, Shanti Om paix, paix, paix

2 Hors OM (voir plus haut) et Surya-Namaskar et @haya mantras (Salutations au Soleil et a la Luaig,les séries qui leur sont consacrées)
Exposé (extraits) de Sonia, Eléve Professeur,iop. ¢
24 \oir plus loin & : Méditation ? - Yoga et ménage



Meéditation

Il était une fois en Inde, il y a fort longtempsages aveugles qui voyageaient a travers le pays.
Soudain, un obstacle inconnu se dressa devant eux. Con#teadlst aveugles, ils n'arrivaient
pas a l'identifier. Pour I'un c’était des lances pointupsur l'autre les piliers massifs d’'un
temple et ainsi de suite.

Malgré leur grande sagesse, ils restérent bloqués sur leurinhjesgu'a ce qu'ils prennent

une décision qui allait changer pour toujours la suitdede voyage?

Lorsque j'ai commencé ma propre recherche spitéug me suis senti comme ces aveugles égarés.

Chaque livre, chaque cours, chaque séminaire, maaitoune perspective nouvelle sur ma nature \#detau sur le
fonctionnement de I'Univers. Mais je n'arrivais gaavoir de vision globale. Je n'arrivais pas avev le sens de tout ¢a...
Vous vous sentez différent, concerné par des sgjgtyont plus loin que les conversations converdes médias de
masse, a la recherche de connaissances qui échappererités toutes faites des dogmes.

Vous voulez savoir ce qui se passe véritablememntéde les illusions de votre réve éveillé. Vousukez avancer vers
votre éveil. Vous voulez trouver le sens de vokistence terrestre et accomplir votre mission...

Les principes [énoncés plus loin] vont vous aideomprendre. A saisir comment vous pouvez voussefagt avancer
vers votre Plénitude.

Pourquoi étes-vous sur cette terre ?

Pourquoi ressentez-vous le besoin de réfléchimdditer, de lire des livres de spiritualité, d’'aliglus loin que le simple
quotidien ?

Pourquoi étes-vous concerné par I'évolution du negmuér votre chemin d’éveil ou par le fait que eotre ait un Sens ?
Contrairement a ce que 'on vous a peut-étre ditn'est pas de la perte de temps. Ces questionggaianiment sont
fondamentales pour vous et au-dela.

Mais avez-vous trouvé leur Sens véritable ?

La raison pour laquelle vous n'avez pas trouvéég@mse totalement satisfaisante, c’est parce cpiepart des approches
sont partielles et ne parlent qu’'a une toute pptirtie de votre étre. Mais vous étes plus vastecela...

Votre mental a besoin de s'appuyer sur des faitsotérés, sur la science, sur des constatationstelire

Votre cceur a besoin de Lumiére.

Votre ame a besoin de saisir le Sens de tout delapuver le chemin vers votre Source.

Méditation ?

J'aimerais répondre a une lettre qui m'a été emvdyne fidéle lectrice de France qui s'interragda méditatior?®.

« Quand j'ai commencé la méditation, je n'arrivpes a percevoir le chemin au dela des inspiratiengxpirations, je
découvrais mon corps d'une autre facon, puis I'appissage pour discipliner mon esprit prenait beaycd'énergie dans
ma concentration.

Aujourd'hui, j'ai dépassé ce stade et j'entrevaischemin différent chaque fois que je commenceditenéJe rencontre
cependant un petit souci quand il s'agit de sartimplétement de mon corps qui est lourd, trés lgerd'arrive pas a le
laisser... mais je suis confiante je sais qu'am@en moment ou j'arriverai a le laisser sans ctaim

Tout comme cette fervente adepte de Yoga nous semmbreux a s'interroger sur le pourquoi et leroent de la
Méditation.

Quand nous pratiquons depuis quelque temps le Haile nous en venons tout naturellement & expletrer vouloir
développer des "techniques" de Méditation.

Seulement parfois a trop vouloir, a trop chercharen oublie I'essentiel qui est pourtant justeadenos yeux !
J'essayais, depuis que jai lu cette lettre devé&owne réponse simple et concise car souvent alledela de la
concentration (souffle, objet, ou quoi que ce daittre) s'avere étre plus difficile... Ce "au-de&st certes effrayant car
on ne sait trop ce qu'on va y trouver mais je pepsiéne s'agit en aucun cas de "laisser son ta@gsce n'est pas un
voyage astral ou d'une mort dont il s'agit maisldkine union entre son corps, son ame, son Measlemotions, son
esprit... d'une fusion si on veut, de tous cessplan

5| e Guide du NavigateuEric Pépin (a la fois scientifique diplomé et ‘them" reconnu), présenté par Claude Cléret
%6 Gaglle Cosnuau (yogapourtous.ca)



N’oublions pas c'est ce que le mot "yoga" signifignion, absence de dualité de séparation !
C'est dans le livre d'OshQu'est-ce que la méditationQue je suis tombée sur un passage trés beau eis o
correspond parfaitement a ce que je souhaitais padager. Jugez vous-méme...

« La méditation est vacuité.... [...] De temps &mns, malgré vous, en voyant un coucher de sotails oubliez tous vos
désirs. Vous oubliez toute convoitise, toute asipinaau plaisir. Le coucher de soleil est si besabouleversant, que vous
oubliez le passé, le futur; il ne reste que le gmésVous étes tellement un avec l'instant quilan'ni observateur ni
observé. L'observateur devient I'observé. Vouses'@as séparé du coucher de soleil. Vous étes; rddias une telle
communion, tout s'éclaire, et cette clarté vousl jepeux.

Mais de nouveau, vous retombez dans un trou nair lacsimple raison qu'il faut du courage poureedans un ciel vide.
C'est je que jappellsannyasJ'appelle ce couraggannyas-ne pas fuir mais entrer dans cette clarté, voiciét sans
nuage, écouter le chant des oiseaux sans les d&fdPumis, a chaque fois, vous vous accordez degpiysdus a la vacuité
et a la joie d'étre vide. Peu a peu, vous décamigue la vacuité n'est pas un simple vide ; atepkenitude, mais une
plénitude dont vous n‘avez jamais été consciem vguis n'avez jamais goutée. Aussi au début celaled-il vide ; a la
fin c'est plein, totalement plein, débordant denjplele. C'est plein de paix, c'est plein de silep@st plein de lumiére »

Nul besoin d'étre un grand maitre, un professeuuntéléve expérimenté... Tous nous pouvons vivtelsienoments et
c'est cela la Méditation... rien de plus et telletnd@'autres choses aussi.

- Bien souventil_faut savoir aller au plus simpleet ne pas trop chercher, analyser, chercher areoae et a y "arriver”
a tout prix. Il suffit defaire confiance a soi-méme a la vie a notre force créatrice incroyable de lacher-prise pour
accueillir les plus belles et les plus grandes B&pées. Je sais que vous en faites I'expériencs, méme savoir peut-étre
que vous touchez a l'essentiel de la Méditatiooesrmoments preécis...

Mais oui ! Cela peut étre seulement et simplemelat 'c

- Un autre petit exercicsj vous aimez marcher ou jogger en pleine naturet avez la chance d'avoir un environnement
inspirant (on pourrait le faire aussi en ville, madmettons que cela prend plus d'efforts et ¢aratin autre défi!)

Réciter mentalement le mantra: « Ham» (Je suis Cela, je suis la Vié) s'applique particulierement bien a la
contemplation lors de la marche. Essayez de rest®orbé par ce que vos sens percoivent et unifiéague élément,
comme un tout indivisible, unifié a la Création.n@oe par exemple quand votre regard se tourne gegsritier, ou une
feuille en particulier, une fleur, affirmeze suis cette fleur, ce caillou... j'y suis reliéfer-relié, unifié "Un dans
I'Univers", etc. Et bient6t, vous ne marchez plus, vous nerenyslus, vous volez !!! Sans crainte, (toujourasiaotre
corps) mais avec l'esprit élevé, l1éger (sans l&raime du mental), totalement relié, unifié a l&&ion, I'Univers.

Et ce sont tous ces précieux instants, que vouszcféela n'a rien de magique, vous en étes le @)aijui vous
rapprochent de plus en plus de I'essence de latistéxh, de I'essence de vous-méme... du divin.

Anxieux a I'idée de commencer la pratique de la Méthtion ? *®

Beaucoup d’entre nous trouvent intimidant le saitl d'évoquer le mot "méditer”, mais en fait, laipdrt pratique de
mini-méditations tres souvent.

Pensez a chaque fois que vous étes en colére, epmuis jusqu’a 10 ? — méditation.

Comptez-vous les moutons pour faire le vide date\esprit afin de pouvoir dormir ? — méditation.

Peut-étre vous promenez-vous a pieds ou a bicgchti peut étre aussi méditatif.

Il 'y a aucune raison d’avoir peur, la méditatast faite pour tous. Chacun peut la pratiquer.

1°2)
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Le décompte de Bareh

ou la Méditation facile

Barehar{g signifie« 12 »en hindi.
Une méditation "auto-guidée" facile a retenir et simple a reproduire n’importe ou, d n’importe
quelle heure.

Prenez une assise confortable $iavasanafermez les yeux et commencez a prendre quelqrssl et profondes
respirations.

Quand vous étes prét...

- Prenez lentement une profonde inspiration.

- Tandis que vous expirez, détendez-vous et mengaledites ‘12,

- Inspirez de nouveau,

- A I'expiration, relaxez-vous davantage, dites tament ‘11’

Poursuivez ainsi le compte a rebours, lentementpaa détendant et relaxant avec chaque soufflieéexp

Si vous vous voyez atteindre ‘0’ et que votre gspricorps sont toujours en effervescence, recoroezea partir de ‘12’

Bienfaits

- Une grande technique de relaxation a faire chémjsejue I'on esstressé
- Elle peut aider a contrdler salére

- Parfaite pour décompressgrés une longue journée

- Une méditation idéale quand on ne pgahdormir-...

Puisque nous sommes dans les "comptes”, appreemebiffres en sanskrit !
-del1abs.

fez ahiffrez 2n = r!i

Eka Pada Ado Mukha
Svanansana

.___1 1._11*_1_1_1-. -.1-.7.-
une seule jambe

zka
] _,]7 D\rlpadapltham
r

La table sur deux pieds &

Trikonasana
Le triangle

F c II”  eaturanga Dandasana ﬁ

“weha bour”  Le biton sur quatre membres

ES FJEI"JL‘E Panca Karma

Thérapie ayurvédigue

panne tcha constituee de cing soins




-..etde6alo

Edﬁ'h% N

Pl

A
Sat Karma e (4 %
cha'HE Les six technigues de ,}-f( qr'r
purification du corps : % I 4
du yogi i 1
ek
&
7 Z5PLA  saptainana shumika
Sapfa Les sept plans (niveaux) de la

connaissance: de la conscience
normale a la supraconscience

8 BELA  ashtangavoga
‘ache t&" Les huit membres du yoga
sont expligués dans le
traité du yvoga de Patanjali

5 DNAVA  NavaRandhra
Les meuf orifices du corps: la
bouche, les oreilles, les narines,
les yeux, les 2 orifices inférieurs
(3 chez la femme). Le Yogi

A
/)
cherche a atteindre la 10e ,m:lrbsf,/
e

le chakra du sommet de la téte,
pour expérimenter l'illumination.

|_5 E]EE Dasa Avatara

. . Dans 'hindouisme, le disu de la

dacha présarvation, Vishnu, descend
sur terre pour préserver l'ordre
universal. On lui préte dix
formes, incarnations ou Avalar.

S

« A quoi bon emprunter sans cesse le méme vieux sentier.
Vous devez tracer des sentiers vers l'inconnu »

Henry David Thoreau



La Méditation Profonde
Conseils simples pour vous mettre "en jambe"

* Mettez-vous a l'aise- étirez-vous, mettez vous dans votre positiofépéé et essayez de rester relaxé

* Stimulez vos sens allumez une bougie ou de I'encens. Diffusezaped gouttes d'huiles essentielles

* Prenez un bon bain chaud I'eau chaude augmentera votre flux sanguin teedegré de relaxation

* Pratiqguez avant de vous endormir- la pratique de la méditation avant votre sommeils aidera a avoir un sommeil
calme et apaisé

* Soyez régulier- essayez de méditer régulierement. Mettre ereplae routine, que ce soit tous les jours ou 2ais
semaine, vous aidera a profiter un peu plus a efas de la Méditation :-)

* Essayez une combinaison de ces éléements

* Ou méme tout ¢a a la foig

Quelques repéres utiles’

- Principe n° 1 : Gaia, notre Terre, est un étvamt. Tout comme notre corps est fait d’'une mudtital’autres étres vivants
assemblés, notre planéte vit et "pense” a sa fagon.

- Principe n°® 2 : les étres humains font partie'chups” de Gaia. Nos routes sont comme des velinesnetest comme
un vaste systeme nerveux et son apparition maigmeidgence d’'une conscience plus évoluée pour Gaia...

- Principe n° 3 : comme les cellules de notre cochacun de nous joue un role différent pour Glagiaplupart des gens
sont comme des globules rouges : ils servent a fainctionner I'ensemble au quotidien. Par contmis, en tant que
personne spirituelle, faites partie des "globulesds". Vous aidez a défendre et a faire évolumrsémble. Vous avez un
réle essentiel a jouer méme si les "globules rdugesous comprennent pas toujours.

- Principe n° 4 : vous étes un étre multi-dimens@&nVous existez a la fois "ici" et "en haut".

- Principe n° 5 : votre existence sur terre a unsS€e sens réside dans le vécu d’expériencedfigpési qui vous sont
personnelles.

- Principe n° 6 : vous disposez d’un instinct irgér, un Navigateur, qui est la pour vous aideiv@evces expériences.
Il vous permet de trouver votre Sens et d’acconvolire Mission sur terre.

- Principe n° 7 : vous pouvez renforcer votre Nategr et développer votre conscience supérieuce gréles techniques
spécifiques. C’est ce qui vous permet de vous caghyer de la nature véritable de votre Etre et deev®ource.

e = E)

Une once de pratique \:Il_-lt une tonne de theorie
Swami Svananda

2 Claude Cléret ]
%0 e Guide du NavigateyEric Pépin, op. cit.



Quand on pense a la méditation, on a souvent léntgquelqu'un assis en lotus, les yeux fermésiidixg toute son
attention sur le passage de l'air a I'entrée dea@ses.

Bien que ce type de méditatioWiassana soit tres répandu, ce n'est qu'une des multijoleses que peut prendre |a
meéditation.

La marche, le jogging, le jardinage, la priére et bien d'autres activités peuvent devenir desderde méditation.

En fait,toute activité qui implique la répétition d'un son, d'une phrase ou d'un mouvement peut itewéditation si elle
est accompagnée d'datachement passif des penséesvahissantes

Le but n’est pas d'arréter de penser, mais plutdirdndre assez de recul par rapport aux divagationde la « folle du
logis » pour apprendre a ne pas s’y accrochét.

Yoga et ménage

Non ! Ce n'est pas une blague...

Maintenant je sais pourquoi on appelle ces bowgsotissiére des "moutons”...

Chaque matin, je suis accueillie par un nouveawptau sur le plancher de ma maison...

Je vous fais un aveu, je ne suis pas particuliemeféeue de ménage... Je m'évertue cependant [fsaftés de grandes
révolutions intérieures) comme bonne meére et feraméyer, quand elle n'enseigne pas le Yoga ouawaitle pas sur
son ordinateur, a garder un intérieur propre ebromé. Ce n'est pas toujours tache facile aveceérdgants dans une grande
maison, a qui il faut constamment rappeler et gmegia se "ramasser"”, a garder les lieux de vieraom propres.

Donc, je saisis ce matin le balai pour commencerdéeessus de pousser la
saleté, la poussiere, les miettes de repas, ats.utaou plusieurs petits tas
avant gu'ils ne se retrouvent dans la poubellepjemence dans une piece
me frayer un chemin, d'une maniére calculée, esmssant ici et l1a ce que le:
enfants devront ramasser a leur retour...

Je ne sais pas d'ou vient cette saleté... Quanthgaqué une journée de

balayage, les "moutons" montrent le bout du nelbtsfque je n'étais pas a li 7 & . =,
maison cette fin de semaine ! {-ﬂ,,iu‘ﬁ“"{ . Z
Méme si ces taches me rebutent bien souvent, jeimeu'en un sens, j v

notre combat quotidien avec les moutons de poussiet le nettoyage est
un peu comme une quéte quotidienne pour calmer natresprit

Chaque jour, peu apres le réveil, je m'assois sur coussin de méditation et je tourne mon attentérs l'intérieur, pour
voir ce gqu'il y a dans mon esprit, et chaque jdans certains coins de ma conscience, je trouvendeseaux d'irritation,
pensées confuses, envies, et autres peines eudoulgesshosegjue la science du yoga appéheaux” de I'esprit .

Ces petits "maux quotidiens de notre esprit " ssmeléments qui gachent notre environnement etgret rendent la vie
avec "cet esprit" désagréable. Si elles restenésetout comme les moutons de poussiére, cegiag#eet ces irritations
se multiplient et grandissent et bien avant longk®rfe m'en trouve perturbée.

De méme que j'aime une maison propre, j'aime hiesiane sentir heureuse, libre et 1égere...

Un esprit propre, selon le yogac'est un esprit agréableet un esprit agréable est naturellement heureux

C'est pourquoi certains professeurs de yoga ouétbtation sont si attrayants, ils sont toujoursrbax ou s'efforcent de
I'étre. On compare parfois un esprit agité a daillgoueuse. Puis I'eau est claire, fraiche et diempinouveau, des que I'on
parvient a apaiser le mental.

%1 pierre Bélisle, op. cit.

%2 Gaglle Cosnuau (yogapourtous.blogspot.ca/... lébelyoga et méditation) le 08/09/09 :

« Betty Chartoriphoto Guerrier II] fidele lectrice et yogini, de la Cote d'Azur,ré&un magnifique petit site web sur le Yogagazen qui regorge
d'informations, d’exercices intéressants et avebesu forum d'échanges »



Tout comme avec le balayaqgdl existe des méthodes pour calmer I'esprit

- J'utilise souvenla Respiration Compléte tres efficace, en me concentrant sur le son deesration ou sur un point
en-dessous du nez, a la base des narines, ou sncdecbout du nez...

- Une autre méthode trés simple de faire tairpiiiesst daépéter, encore et encoreun mantra.

Le mantra So Ham(ou So Hum)®, en est un trés efficace pour apaiser les vaguesethtal.

A linspiration je répéte "So", et "Ham" sur I'esation - mentalement avec aucun son extérieur gecoacentrant bien
mon esprit sur ces sons.

Le mantra "So Ham" est connu comme un mantra uselequi peut étre utilisé par n'importe qui ertecgecurite.

"SO HAM" peut étre traduit par "je suis ¢a ou cel&€Cela" étant la vie dans sa forme la plus pure.

Il peut nous aider a nous détacher du matériel]'émotionnel pour retrouver ce que nous sommederaeht et
entierement, en dehors de nos taches quotidiedeemtre travail, de notre image, de notre éducatio

Mon esprit devient alors, facilement trés, tresneakt je me sens absolument sereine et merveilleuse

L'état naturel de I'esprit est la sérénité et lanbeur.
Nous ne pouvons pas les atteindre lorsque I'esptitgité.

Il ya une similitude entre le nettoyage de ma nmaistonettoyer mon esprit.
Elle intervient aussi a la fin, quand la saletésestle point d’étre projetée dan:
la poubelleLa transition finale exige une grande finesse

A la fin de la Méditation, je garde - ou j'essaie de garder I'esprit concentré sur |'état de légéretéde sérénité et de
bonheur, non pas sur l'agitation qui m'envahissait au commetement..
... Sinon, des "moutons" risquent rapidement dainefrruption dans mon esprit !

Puisque j'étais dans une journée de grand "ménggetie suis attaguée au nettoyage des tapis de Yoga fois le
Centre de Yoga propre et prét pour la rentrée, jévertue a nettoyer a fond les tapis multicoloreg ge mets a I3
disposition des éleves.

Je vous livre mon secret poumettoyer son tapis de Yogaune recette "maison” de nettoyant tout usagejrelat
écologique et économique : sécurité !

Alors gu'habituellement j'utilise un chiffon doukde I'eau savonneuse ou méme la machine a laverlg® tapis pale
plus récalcitrants, j'ai concocté une nouvellegothagique dont je suis tres satisfaite, a teltpmpile j'en ai utilisé partod
dans la cuisine, la salle de bain et le salon.

Dans une grande bouteille opaque, a I'aide d'wwnantr, mélanger

- 2 c. as. de bicarbonate de soude

- 2 c. as. de vinaigre blanc

- Huiles Essentielles (citron, pin, tea-tree, cdlenéavande...) : pour un produit d'environ 2d#r une dizaine de gouttgs
suffisent largement. Il faut prendre des précastiwvec les HE qui peuvent se montrer irritantes.

- 2 litres d'eau chaude.

Cette préparation nettoie et désinfecte & merveillen ai transvasé une petite quantité dans ooeeitie-pulvérisateu
pour la garder toujours a disposition, sous la main

Pour I'environnement, notre santé, celle de nosngsif des petits animaux et... notre portefeypgsons-y avant de faife
entrer autant de produits chimiques et toxiques das éponges et... surtout dans nos poumonsretpezu !!

1*2}

—

33 Voir : Quelques mantras dans la pratique du Yadéditation ?



