- N La relaxation

Shavasand

Lorsque le corps et le mental sont régulierememtsnés, leur efficience tend a diminuer. Or la vie
moderne fait qu’il est difficile de se relaxer.

Certains oublient méme que le repos et la déteott s moyens les plus naturels de se recharger...
lls préferent se détendre par des activités différe... mais stimulantes : sorties, jeux, télévisiaime un

bon gros repas, boire, fumer...

On consomme aussi beaucoup d’énergie en quelquesgaside mauvaise humeur, de colére ou d'irritation
Le stress et les tensions qu’il génére sont lesesad’'une dépense d’énergie importante et inutile.

On perd beaucoup d’énergie a contracter le comqs Brme de tension€es tensions sont, la plupart du
temps... inutiles...

Le corps fonctionne toujours comme au temps deanoétres préhistoriques. Les réactions, innéesirts
face au stress d’'un danger ponctuel $atteique ou la fuite.

Ainsi le stress pousse a une action fulgurantecolps maintient les muscles tendus, préts a doooée
I'énergie nécessaire pour aiguiser les réflexemgalité et rester en vie.Les tensions modernes, elles, se
cristallisent, car elles sont maintenues sur laéhir

Dans la société moderne, en cas de stress, onaregénéral plus en lutte pour la survie. Dansaldre
professionnel par exemples émotions sont souvent contenues, parce qu’'elleg ont pas leur place
Difficile alors d’évacuer I'exces de stress, tontrespectant les codes sociaux... Dans ces casdaype
dépense finalement plus d’énergie a se contrautiteament... qu'a se dépenser dans de réelles aatjon
évacuent le stress !

Les tensions s'accumulent a l'intérieur ta pression monte dans la marmite.>Tout ceci a un effet négatif
sur le plan énergétique.

Pour réguler I'équilibre du corps et du mental il est utile d’apprendre a économiser son énergie
Durant le travail de relaxation, il 'y a quasimgiis de déperdition d’énergie, si ce n’est poun&ntien
des fonctions vitales. L'énergie est stockée adtieur. Le corps et le mental se régénerent.

Le yoga distingue trois niveaux de relaxation
la relaxation physique, la relaxation mentale etdéaxation de I'esprit.

- Durant la relaxation physique, des messages de relaxation sont envoyés auxaadatbués.

Des contractions bréves de zones musculaires pemhate prendre conscience des tensions et, lors du
relachement, de laisser s’installer une détente ptafonde encore. Mentalement, des ordres detdétent
envoyés aux muscles; les muscles se relachent.

- Pendant la relaxation mentale le yoga propose de respirer lentement et régutient quelques minutes,
en ne pensant a rien d’autre qu’a goQter et a vbsbétat de détente intérieure et la respiration.

La conscience est alors centrée sur le momentmirésae se laisse plus atteindre par les soucsitets
tracas...

- La relaxation de I'esprit — ou spirituelle — est I'état le plus profond, ddeguel on perd la notion du
temps et de I'espace.

C’est un moment trés agréable, proche du sommeipermet une régénération profonde.

Il est possible, en une dizaine de minutes de lsgae.. cette détente est encore meilleure si gifeune
séance de yoga !

la suite=

! Publié par Michéle sous .Yoga,Asana (postures)@stn — Nidra www.yogamrita.com/blog/category/ysgtaxation-Nidra/



Relaxation enShavasana

S’allonger sur le dos, bras et jambes légérememtiés;paumes des mains tournées vers le cietette
position permet de bien détendre les épaulesyeux clos Shavasanaou posture du Cadavre.

A faire généralement a la fin d'une pratique deay@gstez un minimum de 5 minutes)

Option : si le dos est sensible, placer un coussin ssugimbes.

Bienfaits : cette posture détend le corps et I'esprit, gula stress et I'anxiété, approfondit la resgiratet
dynamise.

Phase de Jacobsoh

Phase de Schulz

Immobiliser le corps, prendre conscience de satiposa la fois symétrique et confortable. Si néagss
ajuster légérement la posture. Durant cette dewxighase, passer en revue les différentes partiesrgs
en pratiquant I'autosuggestion de la détente. Cameerepar le bas du corps, puis remonter prograssine
vers la tété. Tout le corps est profondément détendu, rel&his. amener la conscience vers l'intérieur du
corps. Tous les organes internes sont relachémdlét et fonctionnent merveilleusement bien...
Détente du mental

Ma respiration est calme et réguliére. Rien a cegrigen & penser. Juste observer...

Je détends, je relache le mental.

Je détends, je relache le mental.

Le mental est relaché, détendu et parfaitemenirsere

Détente de I'esprit

« Je retourne plus encore a l'intérieur et je cockeea ma véritable nature qui est I'étre, la corssaince et
la félicité »(Satchidananda). Ou si vous préférez :

« Je retourne plus encore a l'intérieur et je cocteea la joie, la paix et le silence, tous attribute ma
véritable nature »

« Je me détends, je me repose dans cette expépencées minutes qui viennent »...

Aprés la détente, prenez le temps d’émerger, denés les bienfaits de la détente. Etirez-vousodé votre
long. Redressez-vous en passant par le c6té DeRassis quelques instants avant de vous relever...

Vous voici rechargé !

2 Voir la série 10a-1 RELAXATION-étirements part.\2efits) :petite relaxation-détente initiale(Avant de commencer la séance)
3 Voir plus loin Porter l'attention & : Cadavre.



Des relaxations

Notes:

les® Blocsprésentés ci-aprés sont indépendants et peuveratiguer séparément.
Les textes en italiques indiquent des option®atdes commentaires

Certains d’entre eux, tg détends mon systéme neryeont, bien évidemmenrdes imagesdes symboleg
a ne pas prendre au premier degré édsquenta sensation de calme ou de détente que I'onolgenir, ils
aidenta y parvenir ; pour ma part, jaime I'expressiencerveau, le mental, se détendejii réellement
limpression que, a lintérieur de mon crane, ilyra plus dadhérences(les mauvaises penseées, |es
obsessions...) mais lissagemoelleux trés agréable -lacher-prise

A vous de (re)trouver ces sensations, peut-éterigitégier quelques unes, celles qui vqaslentle plus ;
en tout cas, cette série étant la plus complétsillesvous avez le choix !

Enfin, cesblocssont des exercices a tenter ; rien n'empéche plarisuer ou d’adapter certains points, sejon
ses envies, sa propre expérience ou le temps gelary consacrer.
L’essentiel reste dans le plaisir de la pratique.

S’allonger sur le sol en.

Cadavre

Shavéasana

Laissez-vous doucement aller dans la posture.

Sur le dos, jambes légérement écartées, piedd@h 10 pbras sur les
coOtés légérement éloignés du corps, paumes veaeteet yeux fermés.

- Pour assurer l'alignement de la colonne vertébral pressez la
courbure naturelle du dos contre le sol quelquesrskes, puis relacher.
On peut, pour ce faire, ramener les genoux coatgitrine pour bien
sentir toutes les vertébres contre le sol.

- Pour bien placer la nugue soulevez légerement la téte a l'aide de
2 mains placées derriére le crane et la laissesosthdre doucement er -
glissant les mains de part et d'autre de la téte. ———

Prenez plusieurs lentes et profondes respirationsentrales

Gonflez le ventre en inspirant et dégonflez en exgaint.

Détendez torse et membres. Mettez tout votre mid#e sol.

Sentez votre corps lourd et le laissez couler dassl.

Mettez l'accent sur une partie du corps et ellseadétendre ; par exemple, commencer avec les, pieds
imaginez les muscles et la peau se détendre. Pagsenollets, les cuisses, le bassin, la colonngbele,

les épaules, le cou, la machoire, les paupieramsitde suite jusqu'a votre visage et votre téte.

Entre chaque partie du corps prenez 3 respiratibremonter jusqu’a la téte.

Laissez vous allee pensez a rien juste a votre respiratian

Puis..

© Ecouter les bruitshors de la salle, ceux du dehdgs. extérieur, les bruits les plus lointains

Puis écouter ceux de la pieén extérieur, les bruits les plus proches

Puis se concentrer surtheuit de sa respiration. Se relaxer ainsi un momentgeloant et sans forcer, tout
occupé par le son de sa respiration, par l'aiegtre et ressort des narines.

et/ou

@ Imaginer l'air qui passedans la colonne vertébrale, telle un tube, eraahpar le nezle I'occiput au

coccyx(inspir),du coccyx a l'occiputen sortant du nez (expir)...
Nombre de visualisations liées a la respiration peent se pratiquer a ce moment la suite=




et/ou

@ Prendre consciencele I'air et des vétements sur la peau.

Prendre conscience de I'espace que prend le corpes sol... de I'espace autour du corps sur le sol

Prendre conscience des points de contact du corpe sol.

A larriere de la téte

Aux omoplates

Aux coudes

Aux dos des mains

Aux fessiers

Aux mollets

Aux talons

... 'un aprés l'autre puis tous ensemble, touscdaeméme intensité.

Prendre conscience du contact des paupiéres, gemés... de la fine ligne entre la paupiére du kacelle du
bas.Le regard se concentre derriére le front et contiemym voile noir s’ouvrant vers l'infiniNe pas s'attarder
sur ce que le mental peut suggérer. Laisser paSsgarder en spectateur passif.

Prendre conscience du contact de la levre supérimumtre la levre inférieure... de la fine ligne ks sépare.
Ouvrir la bouche, tirer la langue et expirer. Refaar la bouche en posant la langue contre les dduntzas.
Prendre conscience de la respiratiznaginer pour un moment l'air qui se déplace deggtage au nombril &
l'inspir, du nombril a la gorge a I'expir. On inspire I'énergie, on expire les tensions

et/ou

@ Porter l'attention sur les pieds (Phase de Schulz). Concentrétite sentir urpicotementa ou elle se porte

Sur les 10 orteils. Pied D, essayer de sentir eigtiendre « individuellement » chaque orteil :resgorteil —
le petit orteil — I'orteil du milieu — l'orteil erd le gros orteil et celui du milieu — I'orteil emtcelui du milieu
et le petit orteil... Idem avec le pied G... Lesotils sont détendus.

Détendre le dessus des pieds, leur plante, lesstatous de pieds, chevilles.

Détendre les jambes, tibias, mollets.

Détendre les genoux, le creux des genoux.

Détendre les cuisses, derriére les cuisses, leisldes cuisses, l'intérieur des cuisses.

Détendre la hanche D, puis la hanche G. Le bassihle bassin.

Les 2 jambes sont maintenant entierement détendues.

Détendre la région pelvienne, les fesses, le bage/d_e bas du dos, le venthaspirer en gonflant le ventre
Le milieu du dos, les cotelsispirer en écartant les cotes

Le haut du dos-les omoplates, la poitrine-les claeis.Inspirer en soulevant les clavicules.

Détendre les aisselles. Les épaules, d'abord paiB Ja G.

Détendre les bras, l'intérieur des bras.

Détendre les coudes, le creux des coudes.

Détendre les avant-bras, radius-cubitus, l'inténims bras.

Détendre les poignets, tous les petits os des ptEgn

Détendre le dos des paumes, l'intérieur des paumes.

Main D, essayer de sentir et de détendre « indélidment » chaque doigt : pouce — index — majeur —
annulaire — auriculaire. Idem avec la main G... L@sloigts sont détendus.

Les 2 bras sont maintenant entierement détendus.

On remonte le long des bras, traverse les épaudgs\e au cou.

Détendre la nuque, tout le cabela aide a dissiper toute tension résiduelle avelte

La téte vers l'arriére. La couronne de la tétefrdet devient lisse.

Détendre les sourcils, le point entre les sourcils.

Les paupiéres, supérieure, inférieugentir la fine ligne des paupieres fermées souBdage des cils.
Examiner quelques secondes le voile noir comma dgei¢ devant les yeux

Le nez, narine D, narine G. Les pommettes. Ledl@seles joues. Le point entre nez et levre.

La bouche, la lIévre supérieure, la lévre inférieBamntir la fine ligne entre levre supérieure et fidére.

Le menton. La langue... Les dents...

la suite®



Rétracter au maximum le visage vers le, hezatatiner tel un citron presséous les petits muscles du
visage sont contractés.

Puis, opérer a I'enverglilater le visage, ouvrir grand les yeux, regardsvée haut, la bouche, sortir la
langue et lancer un « hhhaa ! » vif et bielacer la langue contre les dents du bas.

Porter I'attention sur la gorg@eglutir un peu de salive pour la détendre

Tous les muscles du visage sont détendus, reldehdsage lisse semble esquisser un sourire @uteri

Détendre le coeur, les poumohsspirer en gonflant les poumans

L'estomac, le foie, les reins, les intestins, tesworganes du corps... sont détendus.
« Je détends mon systeme nerveux »

Le cerveau, le mental se détendéaisser passer les pensées, ne pas s'y attarder

Observer pour un moment la Iégére vibration deefgie vitale qui circule dans tout le corps.
Envoyer cette énergie a toutes les petites celtllesorpsdu bout des orteils au haut du crane, en passant
par l'extrémité des doigts

Sentir le poids du corps sur le sol. Les vétemsmtda peau, I'air sur les parties découvertes.
A chaque expir, c'est comme si toute I'énergietajtiie corps, avec le souffle.

Chaque expir est relachement, détente.

On ressent une sensation de calme et de pesanigypetjt a petit, s'empare du corps

Au final, le corps sera comme inanime.

Observercomment on se serfii des tensions persistent encore ¢a et la, envogeta pensée quelques
« souffles de lumiére » aux endroits concernés

Juste aprés cette phase, voici le moment, si dasee, de pratiquer I'une des méthodes d'auto-bigen
Revenir sur les paupieres qui s'alourdissent..oion passe a...

©® Rester un moment dans cet état de calmee demi-sommeil, pour observer comment on se reaig

aussi pourassimilet intégrer, la séance de Yoga que l'on vient de pratiquer,déférentes asanakes
progres réalisés et ceux qui restent a fagans jugement, juste une constatatiorobservateur décontracté

© Remercier son corpsdire merci & soi-méme.

On peut joindre les mains en priére contre son cetoffrir a soi, a I'Univers tout entier, des pensdes
paix, une petite priére pleine de positivité oypszpredevise-Sankalpa

A Tinspir, une énergie neuve emplit le corps juagu plus petites parcelles.

Chaque inspir est regain de vitalité.

Commencer a bouger pieds et mains, progressivement.

Bouger de plus en plus, bailler, s'étirer. Se raedtrr le cété D, doucement.

Venir s'asseoir tranquillement.

Une autre relaxation sur le dos, pied contre pied

Supta-baddha-konasana



Une relaxation pour s’endormir *

Nous avons tous besoin d’un bon sommeil, d’'un sdméwripérateur, pour nous sentir en
forme, plein d’énergie pendant la journée... Il ssutre que parfois, le sommeil est perturbé.
Les causes peuvent étre diverses : bruit, dousmurgis, surplus d’activités, stress, etc.

Un peu de mythologie

La mythologie indienne explique qu’'entre deux cyade manifestation de l'univer¥jishny le Dieu de la
Préservation, expérimenteNéshnu-Nidra

Il dort pendant des éons sur le serpAntnta dans les eaux primordiales®..

Voici une relaxation a pratiquer au lit, que jai progressivement mise au point dans le dm faciliter
I'endormissement. L'explication prend le temps ddelcture. Puis ce soitb5 minutes de détentesuffiront pour
mettre en pratique cet exercice, subdivisé eneétde 5 minutes...

... mais ne prenez surtout pas votre minuteur ! Et48¢ne dormirez-vous avant la fin de I'exercice...

Pratiquer votre yoga le soir peut aussi vous adeouver le sommeil...

1. Relaxation du corps par autosuggestioh

Installez-vous dans votre lit, allongé sur le desgorps aligné, déposé confortablement. Les peds un peu
écartés et les bras sont a quelque distance da oarpien les mains sont posées sur le sternum.

Une fois que la position est confortable, abandorioete idée de mouvement et accueillez le comfieet produit
limmobilité.

Consciemment, vous allez passer votre corps ererainsi confortablement allongé, pour I'accompagtans
une profonde détente.

Ressentez vos pieds et vos chevilles. Lorsque lesugssentez pleinement, répétez mentalementusn: vo

« Je détends, je relache mes pieds et mes chedl@ét¢énds, je relache mes pieds et mes chevillesnewilles
sont profondément détendus, relachés

Et & chaque répétition, expérimentez la détentpigels et des chevilles qui devient effectivemenpldis en plus
profonde a chaque répétition.

Ainsi passez en revue et détendez successivement :
* les pieds et les chevilles

* les jambes

* le bassin et le dos

* le ventre et la poitrine

* les mains et les poignets

* les bras

* les épaules et la nuque

* le cou, la gorge, la langue et les machoires

* le visage

Puis terminez par
« Je détends, je relache tout le corps. Je déterd®lqche tout le corps. Tout le corps est profoneiét détendu,

relaché»
la suite®

“ Publié par Michéle, op. cit.
5 Le sommeil de Vishnu : http://hindushastra.blogsmon/
5 Voir plus haut Porter l'attention & : Cadavre.



2. Relaxation de la respiration
Puis sans rien faire de spécial, vous allez comareacsimplement observer votre respiration... saes fri

changer... ne cherchez pas a amplifier, ni a raleDtiservez simplement le mouvement qui se faiterswous
étes spectateur de votre propre respiration.

Commencez par observer le mouvement qui se fditetodas de 'abdomen, au niveau du bas-ventreeh&e
bouge légérement, comme chez les petits enfants'@uidorment. Accueillez ce mouvement, sans chavafes
respiration. Offrez-lui simplement par la pensés, intentions de détente et d’espace nécessaitesqptl se
fasse le plus librement possible. Si vous ne setgazimaginez simplement que vous vous accord#de détente
et cet espace, pour que le mouvement de la raspistit libre dans le bas du ventre.

Observez ainsi le geste respiratoire, sans riercbbe a amplifier ou modifier, détendez et donneZ'eéspace
successivement, par 'intention:

* au niveau dibas ventrg c’est le lieu le plus bas ou il est possible d@tver le mouvement de la respiration.
Puis

* au niveau dwentre, puis

* au niveau de lpoitrine, puis

* au niveau de lgorge prenez conscience de ce lieu de passage dugespssentez que le doux passage de l'air
chaud produit la détente de votre gorge.

3. Rotation : visualisation et ressentf

Pour aider a I'endormissement, pendant la dermarée de la détente, vous allez faire un cycles sorte de
rotation de la conscience en quatre étapes.

Détente et ressenti des piedfkessentez la chaleur des plantes des pieds. Z3antte conscience a ce niveau
jusgu’a ce que vous expérimentiez un picotemeréadie sous la plante de vos pieds... Puis, dés queaxez
pleinement expérimentez cela, passez a I'étaparstay

Détente et ressenti des mainfkessentez la chaleur des paumes des mains. Garrlezonscience a ce niveau
jusgu’a ce que vous expeérimentiez un picotemeréadre dans la paume de vos mains... Puis, dés gseaveu
pleinement expérimentez cela, passez a I'étaparstay

Détente et ressenti du ventreRessentez la douceur, I'élasticité naturellggrBable chaleur du ventre. Gardez
votre conscience a ce niveau jusqu’'a ce que vopsériementiez pleinement cela ... puis, dés que voez av
pleinement expérimentez, passez a I'étape suiyante

Détente et ressenti de la gorgeRessentez le confort de la gorge, la douceurailechaud qui y passe, son
agréable détente (c’est comme un Ujjayi par la @ensiguement, si vous connaissez). Gardez vobsc@Ence a
Ce niveau jusqu’a ce que vous expérimentiez plemémela...

Si la conscience remonte vers le front, si vousngentez a penser, ramenez la a la gorge. Puis, dés/gus
avez pleinement expérimenté, recommencez un noayelau

Faites autant de cycles qu'agréable. Avec l'affinatrde la conscience, vous verrez que votre resievient de
plus en plus rapidement précis. Ainsi, vous poupagsez de phase en phase plus rapidement: piets, ma
ventre, gorge.

Cette danse de la conscience est favorable a Femskement... Petit a petit, le niveau de conscieecmodifie

et vous rejoignez le sommeil...

Conseil: si I'exercice n’est pas concluant la premiére foie le rejetez pas pour autant. C'est en le aépét en
approfondissant le ressenti de la détente, quegssiygement vous améliorerez votre endormissemétttméme
si vous ne dormez pas, vous voila plus proche chimil, ou en phase de récupération par la relaxatio

Pourquoi la détente des mains, des pieds et dureeht
* Les mains et les pieds sont nos outils gaire, or nous souhaitons dormir et donc arrétefadte.
Nous détendons donc nos instruments. De plus, reajpieds sont des extrémités richement innervées.
La détente passe par une amélioration de la ctionlat le réchauffement des zones détendues...
* Le ventre est la zone du Manipura-Chakra, du WRlexgolaire, siege de notre énergie de vie, mais
malheureusement aussi de nos tensions, qui noucht d’'utiliser tout notre potentiel.
Sa détente est la clé de toute détente globale.
la suite®

"Voir la série 10a-1 RELAXATION-étirements 2 (Ventgetite relaxation-détente initiale(Avant de commencer la séance)



Pourquoi la concentration sur la zone de la gorge ?
La zone de la gorge, ou plus exactement, la réggola pomme d’Adam et de la glande thyroide, cpoed au
Vishuddha-Chakra, le’gentre d’énergie.

x Mosaique du Vishuddhi Chakra, le chakra de la gbrge
Il est dit, en Tantra Yoga, qu&ina Chakra, le & Chakra, correspond au point entre les sourcilseespond a
I'état de veille ; car dans I'état de veille, lansaience trouve son siége en ce point.
Vishuddha Chakra, lui, correspond a I'état de réve. Il est dit qpemdant I'état de réve, la conscience se déplace
au niveau de la gorge.
Et Anahata Chakra, le centre d'énergie du cceur, devient le sieégdadeonscience dans I'état de sommeil
profond.
Au moment de I'endormissement, nous expérimentonglissement, un état particulier, entre éveiéser C'est
pour cela qu’en déplacant volontairement la comegievers la gorge, nous pouvons contribuer a nevdiéitat
de conscience et aider a glisser vers le somrdeilAjna vers Vishuddha. Puis le déplacement deldidha vers
Anahata se fera de lui-méme, inconsciemment...

Dessomniféres

Ma premiere relaxatiosomniféreressemble ®orter I'attention (voir plus haut),
mais en plus court

Un passage en revudes différentes parties du corps, des pieds&daen passant
par les bras, et détentegrrection des tensions le cas échéant: en respirant plus
amplement ou en contractant plus fort les musciesadzone tendue puis en les
relachant, ou encore en relachant davantage laizorieinée.

_LA._

Une concentration sur les Chakraest ma deuxieme relaxation.

De Racinea Couronng en prenant quelques secondes d'attention suumchbeux :
visualisation de son emplacement, de sa couleunsasen de chaleur, de
picotements, etc.

Puis faire le chemin inversequand on y arrive...

Bienfaits : ces 2 pratiques, trés simples, sont de redagaigmniferes !
Tres souvent je m'endors avant d'avoir fini le pars !
Ainsi sont-elles conseillées le soir, pour s'endgranacune d'elles ne prenant que quelques mn.

Le trio-détente ° : excellent le soir avant le coucher. Aide & dor@induire déonsréves.
- La Pince (5 mn maxi) : jambes bien tendugsller progressivement

Inspir : détente du corps.

Expir : le ventre se rapproche des cuisses, le de=upieds, le front des genoux.

C'est le bas du dos qui travaille

- La Chandelle : observer la respiration abdominale.

- La Charrue : bras allongés derriére la téte, les mains atrales orteils par en-dessous.
Concentration sur le souffle, I'air qui entre eis@t, la colonne vertébrale.

8 La mosaique du Vishuddhi Chakra décore la sallgoda chez Yogamrita. Elle est de Philippe Le Biéishéle (op. cit.) a
« rajouté le point qui mangue sur la vraie mosaigue
® Voir pourla Pince: la série 5 defiexions-Pinces; pourla Chandelle et laCharrue : la série 4 demversées



3 exercices simples pour un sommeil de réve *°

Lors d'une surcharge de travail, nous avons terdanus priver de sommeil. Pourtant, le sommeilies
élément clef pour notre réussite et notre bien-étre

Lorsque vous réduisez vos heures de sommeil ovausavez de la difficulté a le trouver et a lesmmer,
votre corps et votre cerveau sont dans l'incapaltée régénérer. Vous en ressentez alors les tsnpac
cours de la journée.

Apres deux a trois jours de sommeil écourté oursigpe, votre corps en subit déja les contrecoups.

Voici quelques exemples des impacts de la fatiguedire qualité de vie

Au niveau physique et psycho-émotionnel

-- Vous éprouvez plus de difficulté & prendre désislons... a trouver des solutions aux probléntes e
urgences qui surviennent.

-- Votre productivité au travail s'effondre.

-- Vous éprouvez de la difficulté a réagir face auprévus, comme monter les marches d'un long iescal
plusieurs paliers si I'ascenseur est en panne.

-- Vous somnolez au cours de la journée.

-- Vous avez l'impression que méme les petits imm@@rrivent comme une sorte de coup du destin.

-- Votre angoisse et votre anxiété augmentent.

Au niveau interpersonnel

-- Votre seuil de patience et de tolérance diminue.

-- Vous pouvez étre irritable face aux agissemeatgotre entourage.

-- Votre tolérance au stress diminue, ce qui peatribuer a vous rendre colérique.

Vous ne voulez pas demeurer dans cet état ! Vogz spie ce n'est pas sain pour vous.

De plus, cette condition affecte la relation quassentretenez avec vos enfants, votre conjoinbgawmis.
C'est pourquoi je vous invite, aujourd’hui, & esesdyois exercices simples et sans effort pourrobtde
nuits de sommeils adéquates et retrouver votre yr@isonnalité.

Cette personnalité qui ne demande qu'a resurgifaisigue vous aurez chassé cette fatigue...

Les trois exercices suivants vous aideront a obtem sommeil
régénérateur pour enfin revivre et améliorer volatiens interpersonnelles...

10 Maryse Lehoux (site de Diva Yoga)



1 - Visualiser la couleur bleue pendant votre respiration
Pendant que vous pratiquez un exercice de respiratjoutez la visualisation de la couleur bleude Erous

aidera a trouver ou a retrouver le sommeil. Le bpmssede des vertus apaisantes et relaxantesvdtiée un
sommeil profond et assure des réves agréablesst @'eouleur la plus efficace.

1) Lors de votre inspiration, imaginez que l'aif eatre par vos
narines est bleu.

2) Retenez votre inspiration et laissez la respinate répandre
partout dans votre cerveau pendant 2 secondes.
Souvenez-vous de visualiser la couleur bleue !

3) Expirez ce souffle bleu. Lors de I'expiratiomgiginez qu'elle
parcourt votre colonne vertébrale du haut jusgb@&n comme
une vague qui retourne a la mer.

4) Apres l'expiration, alors que vos poumons sdaes retenez
votre souffle pendant 2 secondes.

Visualisez maintenant la couleur bleue autour desvo
Recommencez [l'exercice aussi longtemps que vous
souhaitez... ou jusqu'a ce que vous vous endotmiez

2 - Une technique de visualisation
Le Trataka, soit la concentration sur une chandelle

Utilisez cet exercice pour amener la concentratians votre esprit et calmer votre mental.

1) Placez-vous devant une chandelle située a stende d'un bras et a hauteur des yeux.
2) Asseyez-vous dans une position confortablejalabes croisées au sol ou les pieds au
sol sur une chaise. Gardez le dos droit pendaetrtee.

3) Allumez la chandelle et vérifiez que la flamnse gtable.

4) Sans cligner des yeux, regardez maintenant l¢ de la méche qui correspond a la

base de la flamme, ne regardez pas la flamme.

Concentrez-vous sur la méche pendant les prochmstasts.

5) Lorsque vos yeux commencent a faiblir, & séolea pleurer, fermez-les et observez

l'image de la flamme qui apparait naturellemensdaspace derriére les paupiéres.

Si l'image bouge, essayez de la stabiliser.

6) Lorsque l'image disparait et qu'il est impossithe la conserver, ouvrez les yeux et
concentrez-vous a nouveau sur la flamme de la @tlend

Répétez l'exercice 3 a 4 fois, pas plus.

3 - Une posture de yoga pour mieux dormir
La pose de I'enfanB@lasanaou Garbasangest régénératrice et constitue un véritable bipmur le repos et le

retour vers soit!

C'est une posture du soir si agréable et récomfiertque je
vous conseille vivement de l'essayer.

Pourquoi ne pas la pratiquer dans votre lit justana de
dormir ?

Gatez-vous. Laissez émerger ce qui monte dans c
magnifique posture d'introversion. _z
Accueillez les émotions qui surgissent et laisses\bercer -3
en toute gratitude par ces messages qui revienaetd
surface !

la suite®

1 Dirigez-vous sur le site de Diva Yoga. Vous y trexez les différentes étapes pour pratiquer ceiseupe.
Voir aussi les séries 10a-1 RELAXATION-étirementSrifant et 9-1 des étirements Chat



Voici_ un apercu des bienfaitsque ces trois exercices vous apportent dans wi¢reinsi qu'a votre santé au
niveau physique, mental et émotionnel

Un corps en santé

L'un des bienfaits d'un sommeil régénérateur eseneerser le cercle vicieux de la prise de pdidssque vous
dormez bien, votre corps se régénere et vous duezdp vitalité. L'insuline, la molécule qui rédiéttaux de
sucre dans le sang, peut mieux effectuer son traX@is étes enclin a pratiquer des exercices ghgsi comme
votre pratique du yoga ou des exercices de renfagoe Votre corps, en bonne forme physique, a mo@s®in
d'un rapide apport énergétique qui provient deolssommation d'aliments riches en gras et en scesealiments
qui vous apportent un surplus calorifique contrititgela prise de poids.

Un esprit vif

De récentes études scientifiques ont démontréeqoerveau traverse différentes étapes au couesrdet! Il n'est
pas au repos. Il travaille durant la nuit a assEmét a consolider l'information apprise au cowrdaljournée.
Votre cerveau effectue une sorte de mises a jolm glurnée. Cette mise a jour est indispensablefanctions
d'apprentissage et de mémorisation. Elle l'aidsi@ugestaurer les liaisons entre les cellulesaes®s.

Lorsque nous vieillissons, cette phase devientigleijccar nos capacités cognitives diminuent. Lerseil
permet de contrer ces effets néfastes de I'ageesAyme bonne nuit de sommeil, vous vous réveiller ain
cerveau aiguisé et performant. Prét a réagir duatns de la vie.

Au niveau interpersonnel

Des nuits de sommeils adéquates vous aident & maégix face aux défis quotidiens que la vie plsgevotre
route. Ces défis qui vous aménent a cheminer dans eroissance personnelle.

Vous avez plus d'énergie pour vivre du temps dditgaaavec vos enfants. Méme si votre partenaireviee
comprend votre fatigue, il aime davantage que v@mgez disponible pour faire des sorties et dewitdi
agréables avec lui! De plus, vous étes plus dipporiorsque vos amis vous invitent a une soiréauetsi
d'agréable compagnie.

Placé devant une décision a prendre, vous possé@eneilleure concentration et le stress est nmeringhissant.
Vous prenez donc de meilleures décisions. Ceseauedls décisions possedent le pouvoir de changes via
personnelle. Elles peuvent aussi vous couvrir g&dale la part de votre supérieur et de vos cakde travail.
Grace a ces évenements heureux, votre confianceoes augmente. Votre angoisse, votre stress et vos
inquiétudes, eux, diminuent.

La Gym-visagedu Yodi
Pour un moment de détente...

- Le visage en « poing fermé » donne une sensatiga rétractation.
Fermer les yeux trés fort. Bouche la plus petitesjide. Lévres trés serrées. Sourcils abaissés.

- Le visage « ouvert » donne une sensation de ddsibn, d'expansion
Ouvrir grand les yeux, grand la bouche. Sourcilsskas. Tirer la langue, soupirer farah !"

- Le visage « long en "I" » donne une sensation diéement vertical, d'élongation.
Creuser les joues. Sourcils relevés. Le but e&ffirger » au maximum le visage vers le haut.

- Le visage « élargi » donne une sensation d'aplssement

Yeux grand ouverts mais sourcils abaissés. Golefigoues avec un sourire trés large.
Le but est de rendre le visage le plus « plat siptes « horizontal ».

Alterner I'un et l'autre de ces exercices.

Terminer par des massages doux du vidage

12 voir la série 10a-1 des RELAXATION-étirements 2 enencadré&tirements mode d’emploi



Pratiquer...

| Ny . la sophronisation

La Sophrologie

Elle a été créée en 1960 par le Dr Alfonso Caycedreuropsychiatre colombien, alors établi en Esgagyui
s'intéressait particulierement aux états et nivealex conscience : veille, vigilance, concentratiattention
flottante, coma... ainsi qu'a I'hypnose médicale.

Etymologiquement, le mdBophrologievient du grec ancienSos-harmonie —Phren -esprit —Logos-science,
traité, étude. Ce qui peut définir la Sophrologienmela science de I'harmonie de I'esprit

Synthése de techniques et exercices différents bastir la détente elle a pour but I'harmonie entre le corps
I'esprit, afin d'accéder a un état de relachentad bien-tre général.

Plus complexe que la relaxation simple permet d'accéder a nos ressources physiquesne¢ntales de les
développer.

Ayant également pour but I'épanouissement physiquet mental, elle permet a l'individu d'agir sur lui-mén
dans le but de retrouver une harmonie de vie...

La Sophrologie, c'est amener I'étre humain a soresabiliser afin qu'il atteigne 'autonomie ettfeenticité.

. grace a la Sophrologie, nous avons ébdigés de modifier notre conception de l'individu, sutta@n
médecine, mais aussi en pédagogie, en sociologi€ete en philosophie
La Sophrologie considére l'individu comme un tout
.. si l'organe [es malade, [c'esf] parce que l'individu tout entier [esf en dysharmonie; le symptdme n'est
gue la manifestation de cette dysharmoni€On pourrait méme dire que le symptéme est la défeagle
l'individu contre les événements qu'il subit» **

Quelles différences entre Yoga et Sophrologie ~ ? **

L'une est millénaire, I'autre pasEn quoi ces X pratiques différent-elles ?

Disons-le tout de suite : Caycedo, I|nventeurai§d)phrolog|e s'est intéressé de tres prés au ,Yaegmle débu
de ses travaux dans les années%0

Le point commun: la recherche de niveaux modifiés de conscien¢en plus simple : un abaissement dd
fréquence du cerveau), pour atteindre une fornguiire ressenti physiquement et psychiquemenini@e le
Yoga, la Sophrologie proposme approcheholistique de I'étre humain, considéré dans toutes ses diomns|
physique, mentale et émotionnelle.

Un autre point commun: la maitrise d'une respiration consciente et voloniee, différente du réflexq
automatique que notre corps pilote continuelleraeintiéséquilibre dans nos états de stress.

Oui, mais les différences

En Sophrologie, nous n'effectuons aucun travail paiculier sur les postures bien que certains sophrologul

et

e

es

(ca n'est pas mon cas) pratiqguent une Sophroldggppysique Elle n'exige donc aucune disposition physigue

particuliere, ce qui la rendccessible a tousy compris aux personnes souffrantes ou alitéasplupart deg
exercices de Sophrologie s'effectuent dans lesigasicourantes du quotidien : debout/assis/couché.

Nous n'avons pas non plus d'attentes spirituelleda Sophrologie ne se rattache & aucun couramiedséd
religieux. Sa seule considération philosophiqueveide Ilgphénoménologie une meilleure compréhension d
expériences que I'homme vit.

La Sophrologie est davantage un apprentissage qu'uenseignement les éléves d'un sophrologue ont
professeur, pas umaitre (et encore moins un gourol !ll transmet des techniques et rend ses élaussi
autonomes que possible afin qu'ils puissent pratiger seuls(ce qui est le cas aussi -fort heureusement- d
plupart des professeurs de Yoga !

Enfin, la Sophrologie n'a pas la prétention de chager le mode de viede sespratiquants elle n'exige ni
ascese, ni hygiéne de vie particuliére. Elle viggosit a leur permettre de vivre leur quotidiemé'tmaniere plus
apaisée et plus facile.

un

e la

p

la suite=

13Dr Yves Davrou
14 posté paespaceducalme
15 Rappelons pour la petite histoire que Colette, Uépdrancaise de Caycedo, pratiquait le Yoga



La relaxation de laSophrologies'effectue de la téte aux pieds

En Yoga, on opere la plupart du temps en senssever

Cela vient du fait gu'en Sophrologie on se détpridcipalement debout et en Yoga,
allongé.

Ce n'est pas un problénehacun y trouvera son compte !

Pendant toute la durée de cette relaxati@ttention est portée sur les différentes sensatis pergues, au
fur et a mesure que les muscles se relachent

Installez-vous confortablement, de préférence gesis ne pas courir le «risque » de vous endormir.
Fermez les yeux et relachez globalement votre corps

Commencez en fixant votre attention sur la téte de visage Laissez aller les muscles et la peau du cuir
chevelu, du fronffaites en sorte qu'il devienne « lissedgs tempes.

Sentez bien ce qui se passeaissez aussi aller les sourcils, la racine du(lgeou il y a souvent des plis}
tout le neZnotamment les ailesAppréciez vos propres sensations

Relachez maintenant les paupiéfgiselles continuent de battre imperceptiblemeatne fait rien, laissez
faire). Derriere les paupieres, laissez aller les glaimgaires, un peu comme s'ils pouvaient « s'étaler
Appréciez bien le calme que cela donne

Décontractez aussi les joues, les machdsesvent trés crispéedes levreqsouvent pincéest toute la
bouche, l'intérieu(notamment la langue)

Appréciez bien les nouvelles sensations que peuiogurer un visage détendu

Une fois le visage bien relaché, laissez alleélegulegen général, elles descendenés bras, avant-bras,
poignets et mains, jusqu'au bout des doigescevez bien ce qui se passe dans la pulpe degtiiles
ongles Plus votre concentration sera bonne, plus vous pererez de sensations finesPendant la
décontraction des membres supérieurs, c'est t@oulgui va pouvoir se décomprimer, la gorge, lgueu
Trouvez alors une bonne position pour la téte anlibge, avec le moins de tensions possible

Relachez maintenant la région dorsal@ partir des omoplates, toute la colonne vertéljequ'a la région
lombaire, les reins. En méme temps que le dos,ntdemtez le reste de la cage thoracique, la peitiiz
ceinture(taille) ; laissez bien aller la région abdominéke ventre) libérant la respiratiomAppréciez alors
votre respiration.

Que font la poitrine et le ventre a l'inspirationt& I'expiration ? Savourez l'air qui entre et qui sort,
librement et sans contraintesL'air est notre carburant N°1 ! Essayez de suivre an trajet, dans vos
bronches, dans vos poumongPrenez conscience ainsi de vous-mémi@écontractez aussi le bassin
fesses, hanches, bas-ventre, organes génitauréeéou plancher du bassin, entre organes génitaux et
anus)

Enfin, relachez les cuisses, les genoux, les nsodietes jambes, les chevilles et les pieds.

Percevez tous les messages sensoriels que vousssdr&otre corps et savourez-les

Une fois les muscles du corps bien relachés et kespiration libre, vous pouvez approfondir féveau de
vigilance (déja induit par cette décontraction) fixez l'attention sur la respiration, surtoutr thaque
expiration, chaque soupir» ; laissez-vous aller dans ce calme intérieur, dattecommunication intime
avec vous-mémeavec vos propres sensations. Par paliers sufgessijoursau rythme de I'expiration,
laissez-vous glisser, doucement, vers le somfsails toutefois y sombrer, car tel n'est pas lebut
Accordez-vous un moment, le plus important, celui @ larécupération de I'appréciation de toutes les
sensations corporelles Savourez-les.Essayez de bénéficier des sensations agréables cais v
« réconciliant » avec votre corps

Si des idées ou des images parasites vous dérangegatis pouvez prendime image neutre et naturelle
afin de fixer votre imagination. Par exemple : ubr@, un lac, un rocher... ou quoi que ce soittrégu
pourvu que cela n'éveille pas de souvenirs émotisnn
Ainsi, votre concentration principale est focaligga les sensations corporelles, mais vous poumiee| f
appel, de temps a autre, a lI'image neutre et Mlatguee vous avez choisie, au cas ol vous seriearpé.
En outre,un bon moyen de contrdler votre détente mentalest de faire appel a votre image neutre et
naturelle. Lorsque vous leerrezparfaitement, vous serez au bon niveau.

Juste aprés cette phase, voici le moment, si dasee, de pratiquer I'une des méthodes d'auto-biyen
Revenir sur les paupiéres qui s'alourdissent..oion revient dans le moment présewbir plus haut :
Des relaxations Rester un moment dans cet état de calme
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Le lacher-pris

Je faisais ma pratigue de yoga il y a quelques Joat jai & nouveau redécouvert
I'équilibre fragile entre le contrdle et le Iachprise dans les postures de Yoga.

Dans la posture de la demi-Lune en équilibre, ut fa
avoir le contréle de la jambe de support et dans la
jambe soulevée, une élongation dans le tronc et les
bras qui irradient I'énergie de tous les cotés.

Cela exige force et contrble. Et en méme temps; pou
garder I'équilibre et embraser la posture, nousiswvo
besoin d'avoir une souplesse, un lacher prise dans
tout le corps.

Tandis que dans le Triangle inversé, le contrbte es
dans la fondation solide et le lacher prise essdan
rotation du tronc.

Il est parfois tentant de forcer la rotation et de
I'amener plus loin que sa rotation naturelle.

Si on réussit a aller plus loin, ce sera au déttnde
l'intégrité de la colonne vertébrale et de l'aligeat.

Ce qui n'est pas une bonne idée !

Mais pourquoi vouloir aller plus loin et forcer la
posture ?

Je trouve que la richesse du yoga se trouve dexygdration du mental a I'extérieur du tapis efsdaet
article, nous explorons donc l'interaction entredatrdle et le lacher prise, des pdles opposeés.

Le lacher-prise commence avec l'observation sagenjent, et que le lacher-prise c'est d'acceptaedms
avoir le contréle. Et le lacher prise, c'est ad&sicepter qu'on n'a pas ce qu'on voudrait avast Gouvent
trés difficile de lacher-prise et d'arréter de wautontrdler.

Mais pourguoi cherche-t-on a controler ?

Le désir de contrbler est souvent lié & des perofopdes ancrées en nous et ces peurs se sontnsouve
créées dans notre passé. Sans qu'on s'en rendéeecomgpense qu'on doit avoir du contréle pour cgse
peurs ne remontent pas a la surface et revenirtmamter. On pense qu'en contrélant, on élimingeess.
Et quelles sont ces peurs ? Ces peurs sont :

- la peur de manquer de quelque chose ;

- la crainte que les autres nous dominent ;

- la peur de se tromper et encore pire, la peupd&r qu'on s'est trompé ;

- la peur du jugement ;

- la peur de ne pas plaire aux autres ;

- la peur d'étre rejeté ;

- etc.

la suite®
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Toutes ces peurs sont un signe d'insécurité. Rlusherche a contrdler, que ce soit notre conjaing
enfants, nos collégues, notre environnement, mairiéche-prise.

Dans certains pays d'Asie, il est d'usage d'attiggesinges, entre autres pour qu'ils soient desax de
compagnie ou encore pour leur faire faire des détnations. La fagon d'attraper les singes repasanita
psychologie du contrdle et du lacher-prise.
Pour attraper un singe, on utilise un réceptacl
qui contient I'un des aliments préférés des
singes, une orange, du riz, des arachides,
l'ouverture de ce contenant est trés étroite.
Le singe, attiré par l'odeur de la nourriture,
s'‘approche et met sa main dans le contenant.
Il attrape I'orange. Mais lorsqu'il arrive pour
sortir sa main, il ne peut pas parce que
I'ouverture du contenant est trop étroite.
Le singe ne peut pas sortir sa main Si so
poing est fermé. Il tire pour retirer sa main,
mais c¢a ne fonctionne pas. Et il se fait
attraper. Pour se sauver, il n‘aurait eu gu'
ouvrir la main, donc a lacher-prise, et a sd
sauver. Mais il avait peur de ne plus avoir sa
nourriture.

D'autres options se présentaient au singe.
Il aurait pu aller dans l'arbre pour cueillir un@mge ou il aurait pu essayer de défaire le pitmener le
contenant et repartir avec la nourriture.

Mais il était tellement envahi par sa peur de s plvoir I'orange qu'il ne voyait pas d'autresarysti

Dans votre vie, il y a sGrement des situations aiswne voulez pas ouvrir la main. Pourquoi ? Glestuse

de vos peurs qui viennent du passé.

Comment vous sentez-vous avec les décisions que axer prises dans le passé ? Surtout celles tjui on
amené un échec, une grande déception, un abatt@nhest décisions qui ont créé vos peurs. Nous avons
tous traversé des épreuves et de événementsld#ffiti parfois méme traumatisants. Vous aussi, 8oes
vécu des éveénements difficiles et traumatisantds Maus savez, votre fagon d'y réagir vous a pedais
survivre. Vous étes encore vivant aujourd’hui. Vétes vivant avec des blessures, mais nous en &vas
Votre fagon de réagir a I'époque vous a apportiiosrbienfaits. Et c'était peut-étre méme la séagen

gue vous étiez capable d'agir. Ca vous a permikedenir I'étre que vous étes.

Mais maintenant, aujourd'hui, est-ce que cette fiage réagir vous sert encore ? Est-ce qu'elle vests
encore utile ? En tirez-vous encore des bienfaiBofhme le singe qui veut attraper une orange, serpit-

il qu'il y ait une autre solution ? Avez-vous besté lacher prise sur quelque chose ?

Et avant de lacher-prise, il y a une étape préking Il faut savoir que vous tenez quelque chosee e/os
mains. Qu'est-ce que vous tenez qui vous empéchertilevotre main du contenant dans lequel elle es

Je vous entends me demanddComment peut-on se rendre compte de ce qu'on ti&nt

C'est par l'observation sans jugement. Vous voustesrendu compte, pour observer sans jugemens, no
commencons tout d'abord par nous arréter. Ensuites utilisons nos sens. Nous regardons, ressentons
écoutons. Nous utilisons nos sens pour prendreacbavec le monde extérieur, mais surtout poureaqujpe

a connaitre notre monde intérieur. A connaitre pessées, nos obsessions et ce qui fait rouler notre
hamster ! Le jour comme la nuit !

En pratiquant le yoga et I'observation sans juger(gir le tapis et a I'extérieur du tapis), vouszasans
doute eu des prises de conscience. Vous vous étdsepe rendu compte que certaines situations vous
faisaient bondir ou vous faisaient fuir. Et la pétre que vous essayez de contrbler ces situagions
gu'elles ne se reproduisent pl@%st donc le moment pour apprendre a lacher prise

la suite=



Le contraire du lacher-prise, c'est le contrdle
Pour apprendre le lacher-prise, il faut apprendre pas contrdler.

Si vous essayez de contrOler tous les élémentsotie environnement, tous les sons extérieurs, Vaitiss
l'inverse du lacher priska peur du lacher-prise dans votre sommeil est leeflet de votre besoin de contrble
pendant la journée En réalité, que contrélons-nous? On va sépanemlede en deux : notre monde intérieur et
le monde extérieur. Malgré ce qu'on pense, damsdede extérieur, on ne contrble a peu pres riemus\e
contrblez pas vos parents, votre conjoint, vos réafavos collégues, les réparations inattenduesirdalation,
comment votre patron va réagir a votre travail. g que vous avez fait une action et qu'elle@stue dans le
monde extérieur, vous n'avez plus aucun contréleesirésultats.
Il faut donc apprendre a lacher prise sur ce qyiasse a
I'extérieur. Méme si vous vous fachez ou que vdas é
triste, vous n'avez aucun contrble sur la situation
économique mondiale. Tous les pays essaient de se |
faire croire, mais c'est faux! A preuve, les psé@ns
€conomiques changent tous les mois !

Dans votre monde intérieur, vous avez un peu ptus d
contrble. Vous avez le contrdle sur votre éthiques
pensées, vos choix et vos actions. Ce sont lesigndur
lesquels vous avez une influence. Si vous chomsigdse
vous accrocher aux pensées de votre passe, vamgeyr
vous serez sous le contrble de votre passé etedes qui

y sont associées. Mais si vous choisissez de i,

vous reprendrez votre liberté. Le lacher-prise nous
ramene a la responsabilitt de nos choix et de nos
décisions ; il nous apprend a confronter nos pdunsus
apprend a voir avec clarté ce qui existe. Ce qumje/e

le plus extraordinaire avec le lacher-prise, aest nous
permet d'étre authentique.

Pour vous inspirer, je vous laisse sur cette histoire personnelle

Un jour, ma fille de 8 ans a eu un énorme excésotire. Elle revenait de I'école et elle n'étadtiment pas de
bonne humeur, elle tempétait. Rien n'avait bierad#cole. De mon c6té, il n'y avait rien qui foornait pour la
calmer. A un moment donné, elle s'est calmée. Qeslheures plus tard, on était dans son lit et f@idais.

Elle m'a dit avec toute son innocenc®&taman, des fois, je me sens comme une Bard#esuis restée bouche
bée. Je me demandais ce qu'elle voulait dire mjelisais dans ma tétauvre enfant, déja a son age, elle sent
gu'elle sent qu'elle doit plaireC'était mon interprétation de ses paroles en fonete ma vision des Barbie.

Mais au lieu de dire mes pensées a voix hautej je |
ai demandé "Qu'est-ce que tu veux dire, que tu sens
comme une Barbie ?"

Et I elle m'a candidement expliquéT:sé, maman,
guand moi je joue mes Barbie, c'est moi qui décile
gu'elles font. C'est moi qui les bouge, c'est moi g
décide comment elles vont s'habilléEt 1a je venais
de comprendreMais des fois, je me sens comme une
Barbie. On dirait que quelqu'un joue avec moi et
gu'il me fait faire des choses que je veux pastofan
j'étais fachée, mais j'étais pas capable de nebaes
fachée"

Il'y a eu un silence ; j'étais touchée par sa grand
sagesse. Et pour mettre la cerise susuedae elle
m'a demandé ‘Comment je fais pour ne pas me
sentir comme une Barbie ?"

Ma réponse a été toute simpléu as fait I'étape la
plus importante. Tu en as pris conscience.
Maintenant, a chaque fois que tu te rends compge qu
tu te sens comme une Barbie, décide que c'estitoi g
fais jouer la Barbie."

Et vous ol avez-vous a lacher-prise et ou avez-vous a neghre le contréle ?



Respiration et relaxation-

La respiration, autre médium de la relaxation yogiae
Le souffle traduit fidelement tout ce qui se passaous et grace a lui, nous pouvons agir sur tas é
psychologiques, mieux contréler nos émotions etgrar & une expression harmonieuse de nous-mémes.

Prise de conscience de la respiration naturelle

Le simple fait de prendre conscience de la respirathange les données de nos problémes. En effes,
mettons alors sous le contréle de notre cerveaérigyp un mécanisme qui est géré en temps normaé pa
cerveau primaire instinctif, appelé aussi reptiliea respiration est le seul mécanisme du corppagssede
cette « double casquette », un fonctionnement saent et une possibilité de contréle par le cor@néce a
elle, nous nous frayons un passage conscient danadse informelle des réflexes et des conditiornésn
Sans essayer de ralentir, sans rien changer ameytin est simplement attentif au souffle naturel.
Progressivement, on entre en amitié avec sa preppgration. Alliée de tous les instants, elle davia clé
d'une connaissance intime de soi et permet de reéneg distance suffisante par rapport aux événesmen
de la vie.

A travers le souffle, on accéde également a unemiion majeure du yoga, le prana, I'essence de,ldev
courant d'énergie qui imprégne toute la création.

Modifier le processus respiratoire pour une meillete relaxation (Pranayama)

- La respiration comporte deux phasd@spiration est la phase active alors que l'expiration reste
passive

En allongeant I'expiration, on facilite le relachement

- La respiration complete avec égalité des deux phases, est égalementcteufade détente car elle
augmente le volume respiratoire, améliore les épbmmazeux dans le sangfatorise la «respiration
cellulaire ».

Grace a une vitalité accrue et une meilleure samgs sommes plus confiants et notre participadiox
activités journalieres devient fluide et positive.

- Il existe aussi desPrdnayamas apaisants ainsi en est-il dd'inspiration par la bouche, dans les
techniques d&hitali et deShitakari, suivie d'une expiration par le nez

- Un Pranayama équilibrant réputé Nadi-shodhanag la respiration alternée, concourt d'une autrerfag
la détente par I'équilibre des flux dans les deapines ouswaras Ceux-ci représenteia et pingala les
aspects duels de I'énergie qui ont de multiplesespondances, aussi bien sur le plan physique (clemps
D et G; systeme nerveux sympathique et parasynepeath hémisphéres D et G du cerveau) que dans le
comportement psychologique (introversion et extrsioa ; activisme et apathie ; féminin et masculin)

Pour mettre en place un Pranayama et en tirer iéagtertaines conditions sont indispensables nsiten
guelques-unes.

- Procéder régulierement a un lavage du neappelé Jala-neti Ce nettoyage libére les narines et stimule
le centre de commande, ajna chakra, situé detddrent, a la hauteur du point entre les sourcils.

- Ne jamais pratiquer le Pranayama apres les répafitez d'un moment de calme ou vous ne serez pas
dérangé et si possible, tot le matin.

- La posture assise doit étre confortable, le des droit, la téte dans I'axe de la colonne vedi@hr

- Installation de la posture: les yeux clos, passez d'abord en revue legeliffés parties du corps (rotatipn
de la conscience en position assise, selon un cleemeint logique). Si nécessaire, faites plusieuss [
circuit pour vous détendre parfaitement. Puis é@outensemble du corps, l'immobilité va s'installer
spontanément. Vous percevez alors une sensatigradde fixité qui vous envahit progressivementjoets
devenez stable et dense comme une statue. Celieigiee, appelédaya-sthairyam, représente une
méditation sur le corps Préalable au Pranayama, elle nous garantit g@ntaus les bienfaits.

la suite®

" par Swami Brahmatattwa et Swami Devanath. Centiéoda de I'Aube, 10210 Chesley. Tél : 03 25 70 06 40
(www.artdubonheur.com/index2.php?option=com_coltersk=view&id=526... - E-mail : yogacenter.aube @@ad0o.fr)
Respiration, relaxation et yoga - Bonheur et lachisep Magazine santé, nutrition..Veir la série 11-3 Respiration



- Ne jamais aller au-dela de ses limites et revévintuellement & un stade moins ambitieux. A d¢thes
tensions internes s'installent immanguablement déiea de profiter de la pratique, on en ressocoes plus
crispé. La technique est hors de cause, c'est fagive de I'aborder qui est inadéquate.

- Lorsque vous avez terminé, restez quelques itsstammobile pour percevoir les effets de I'exercice
diffuser I'énergie dans tout le corps et apprdei¢ranquillité mentale.

- Les techniques de Pranayama amenent une intériorisan sans conflit C'est une situation idéale paur
introduireun temps de méditation qui permet a la détente deagner en profondeur

Choisissez alors le support qui vous convient, ritigue d'observation Antar-mouna », la méditation
« Ajapa-japa » ou encore laécitation d'un Mantra .

Le son porte vers une relaxation de la psyché

Les vibrations sonores agissent sur la sphere (e phtérieure, le corps psychique. Le yoga a towgou
intégré et préserve la tradition des mantras, libsations de puissance découvertes par les RiBssages
et les étres éclairés de I'Inde ancienne.

- Le son«Om » est considéré comme primordial et universelil représente la transcendance. En le
chantant ou en le pronongant mentalement, on igeaéh source de son étre. Ce lien procure dunfédcet
éclaire le sens de la vie, ce qui induit un couradirect de relaxation mentale. Par ailleurs,de s un
impact immeédiat sur le cerveau lui-méme, puisdudilmonise les ondes provenant des différentesngg
cérébrales.

D'autres supports sonores sont également employés.
- Ainsi, la respiration en Ujjayi est tres souvent utilisée en Yoga-thérapie. Lésbement produit dans |a
gorge, en resserrant légéerement la glotte, reseeaiblronflement d'un bébé, pratiquement inaudible a
I'extérieur. En focalisant I'attention sur ce budit souffle, on acquiert une tres grande relaxadidous les
niveaux de la personnalité.

- Un autre Pranayam&hramari, réputé pour apaiser l'angoissginstalle une résonance dans le crane,
semblable au bourdonnement d'une abeille.

- Enfin, notons quéa respiration posséde son propre mantrak So-hams.

Si nos perceptions sont suffisamment subtiles, paws/ons le découvrir en méditation « Ajapa-japa
travers chaque flux du souffle dans un passagehpye.

(0]
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Relaxation et yoga

Le yoga Nidra
C'est la technique de relaxation par excellencdleleon du Yoga Satyananda. Elle installe en plus

étapes une détente progressive : de nature physigga¢ion de conscience dans le corps ; énergetiqu
pranique, rotation du souffle ; émotionnel, rotatidans des sensations et émotions opposées ; mental
rotation d'images rapides et voyage symbolique.

Ce sujet n'est pas développé ici, dans la mesuiteestiabordé plus loin.

L'équilibre , le maitre mot du yoga et le garant de la détente

C'est en sauvegardant I'harmonie intérieure que pouvons parvenir a un état durable de relaxation.

En regle générale, nous venons au yoga lorsque avauss perdu pied d'une fagon ou d'une autre, & no
recherchons dans la pratique un moyen de retrdastabilité. Les techniques vont bien sr nouglgra
Pour autant, prévenir le déséquilibre serait pedfiér! La réside le secret du yoga, promouvoir dangie
guotidienne un équilibre entre des modes d'expmesgpparemment antinomiques : étre a la fois attif
détendu ; passif et vigilant ; extraverti et coastide soi, créatif et logique, imaginatif et rétaj etc.

Par ailleurs)'étre humain fonctionne essentiellement a trois meaux les instincts les émotions et le
cortex, siege du raisonnement, de l'anticipation et bhuition. Maintenir un état de paix suppose
d'installer et de préserver une juste cohabitatiorentre ces facettes de la personnalité qui sont sant
en conflit.

18 par Swami Brahmatattwa et Swami Devanath, op. cit.



Nidra-Yoga
La métaphore de l'iceberg™®
Je vous partage ici une métaphore qu’'a employéaéind
Riehl, dans un stage sur le Nidra-Yoga que jai eu
I'occasion de suivre avec lui. Son enseignemerididra,

inspiré de la tradition shivaite du Cachemire et du
Vedanta m’a profondément parlé.

Rappel des cing états

Le Nidra présente I'organisation de I'étre humaiuss la forme de cing degrés qu'il va s’agir de déci,
d’étudier et de connaitre intimement afin de s'Btalans un état de conscience ou ne réside plusnautrace de
séparation, conflits ou souffrances :

- le premier, Jagrat, est I'état de veille..

dans lequel l'individu perd conscience de sa Vlétaature en s’identifiant au corps, a la formatehom ;

- le deuxiéme Svapna est I'état de réve..

dans lequel l'identification repose sur les impi@ss et les images mentales qui sont le résultstntemoires
accumulées au cours de I'état de veille ;

ici encore, l'individu demeure inconscient de setable nature;

- le troisieme Sushupti, est I'état de sommeil sans réves

dans lequel la personne n’a plus conscience dequeoce soit. C'est un état d’absence.

- Et en deca de ces trois états réside un quatriemikurya...

dont procédent les trois premiers, et qui peut@bauvert au travers du Nidra-Yoga : il est I'é@ans lequel la
véritable nature de lindividu, son identité sankjets, est percue, généralement de facon fulgurahte
imprévisible ;

c’est aussi ce que la tradition du yoga nomme Samad état naturel de conscience universelle.

- Enfin, le cinquiéme Turyatita ...

qui est I'établissement stable dans cette conseiesans objets, est le résultat de la répétitioncdiisions
multiples dans I'état de Turya, totalement autonetiiedépendant de toute volonté personnelle.

Revenons a la métaphore de I'iceberg

Le Nidra-Yoga a pour objet I'observation de cedédédnts états. André Riehl utilise volontiers latapéore de
l'iceberg. Cette masse de glace peut étre consid&lén trois étages :

* la partie visible, correspondant lZtat de veille ouconscient

* la ligne de flottaison I'état de sommeil avec réyeusubconscient

* la partie invisible, sous-marind;état de sommeisans réveou inconscient

Ces trois parties ou ces trois états n'ont pasymddes apparences, de frontiéres ou séparatiablest

Il suffit que liceberg se modifie en fonction d’'wédchauffement ou d’un refroidissement du climate—qui est
permanent — pour que ces séparations ne soientgsisrables.

D’'autre part, la ligne de flottaison est elle ausss instable, voire inexistante, compte tenu dwvement des
vagues alentour.

En réalité, et ultimement] n'existe pas de séparationvéritable car toutes les parties de I'iceberg stmtia
méme nature Seul le regard différencie

Il va s’agir alors trés simplement de voir quedhberg est 'ensemble de ces parties. Au-dela deétaphore, la
conscience n’est pas différente de ce qui la doesfconscient, subconscient et inconscient).

Mais plus intimement encore, cet iceberg est dméane nature que I'océan dans lequel il baigne. Deuns
nature profondepus ces éléments sont simultanément différents ebn différents.

La perception simultanée de ces trois activitédadeensée donne alors naissance a Turiya (le gontrétat),
dans lequel différent et non différent sont indisables, ce terme sanskrit ayant pour sens « pprites
impersonnel ».

19 publié par Michéle sous .Yoga,Relaxation — Ni@i&liographie : notes personnelles de stage et "Pranam"”, Prist@O1 ;
http://Nidrayoga.wordpress.cor8burce photo: http://fr.wikipedia.org/wiki/lceberg



Yoga-Nidra

...ou la visualisation en relaxation profonde®
Yoga-Nidra signifie "sommeil yoguique". C'est une
branche du Yoga particulierement riche et originale
constituée essentiellement par l'apprentissage dtat
original de conscience ou quatrieme état de comsee
On peut le considérer comnume variante de I'état de
transe des chamansCette technique tres ancienne est
décrite dans les traités des Tantras et a été trases par
les Yoguis depuis des temps immémoriaux. La pargigr
; - | partie du Hatha-Yoga est en effantrique dans le bon

. ' sensduterme

Yoga-Nidra est surtout connu en Occident par lignggnent de Swami Satyananda de Monghyr. Ce désdipl
Swami Shivananda de Rishikesh a recherché towemnigiennes pratiques a ce sujet et les a syssémstill a
commencé a l'enseigner vers 1968 a des Occideatsmme swani Devatmananda, Denis Boyes ou Bhaktanand
qui a leur tour I'ont diffusé.

Mais Yoga-Nidra n'est pas seul et fait partie det ton ensemble de techniques apparentées (l'overestu
I'élargissement de l'espace intérieur; I'appresgisdu silence intérieur, I'établissement de lsdence témoin)
préliminaires au vide mental et a I'éveil du caspstil (vayus, nadis, chakras, kundalini

D'abord on doit le comprendre comme un enchainetm&smpur et trés strict de techniques, servamésiemé ou
d'aide-mémoire. On se référe toujours a lui commm dnodeéle intangible. Pourtant en Occident onroeve
souvent que I'enseignement de la premiére lecog,lauigueur des cing premiéres. Et on n'avansebpaucoup
en répétant dans différents stages la méme premgiéoe. Seul un enseignement long et progressih@ede
découvrir I'exceptionnelle richesse de cette voigimale.

Car de méme que dans un cours de hatha-yoga aceuhegs faire toutes les postures connues, de mi@&nseune
séance de yoga-Nidra on ne peut développer qu'uleoxi de ses aspects dont on se sert dans unelouptgicis.

On batit une séance de yoga-Nidra avec quelqudsitpes comme on batit un cours de hatha-yoga avec
guelques postures.

Le premier apport de Yoga-Nidra est d'apprenar@ouvel état de conscience appeamdkyaoutwilightstate

état crépusculaire. Il correspond a I'état ALPHAétat de transe.

C'est I'état du sommeil yoguigue ou sommeil comgciéa ses référents dans la religion hindouel @st I'état
fondamental de conservation du monde. Mais I'étatsaimmeil conscient est fort difficile. En Occidem
commence par chercher un état intermédiaire eatweille et le sommeil. Pour cela, dans une séatioegée,

qui dure d'une a deux heures, on commence pas&éalne relaxation profonde qui engourdit le catpke fait
rester immobile. Puis on cherche a ne pas s'endormi

Au début, il n'y a aucune difficulté car on resigilant tout le temps et I'on n'arrive pas a dedeemans un état
profond. Puis lorsqu'on arrive avec les répétitiaise calmer et a faire confiance, on se détartchn s'endort.

Vient alors une période ou I'on doit lutter corfFesommeil pour descendre assez profond et ne'grasosmir.

On suit alors le difficile chemin des crétes om lfisque de tomber d'un cété avec un esprit éveilléle I'autre
dans le sommeill faut froler le sommeil sans jamais y tomber Mais si I'on a de légéres et bréves pertes de
conscience, il ne faut pas trop s'en inquiéterctest inévitable a ce stade.

Malheureusement Yoga-Nidra, tel qu'il est diffuséQccident perd parfois de sa puissance. Sousaies tres
divers, on divulgue une réverie en position allangé assise, qui est devenue un simple exercice TAEN
intellectuel, de pensée. On pense par exempleid champignon,»mais on ne le voit pas et on n'en sent pas
l'odeur. Ce n'est qu'une idée. Ce n'est ni uneaiensi une visualisation, on en reste au nivesnbal des mots
ou au mieux des idées. Mais lire le menu d'un veatd n'a jamais nourri ni restauré.

C'est un pela différence entre la vraie méditation ou la pens est stoppée et « la minute de silence » que
I'on fait dans toutes les cérémonies commémorativesl I'on s'ennuie patiemment

Dans une relaxation profonde la communication gef&c le subconscient et parfois I'inconscient.

Lorsque la connexion se fait véritablement alossteages surgissent de l'inconscient dans une gxaseratoire

et d'autres peuvent y étre insérées pour l'assainir

Alors I'on commence a se rééduquer et a progresser.

20 parMarc-Alain Descamps Ses sites : www.europsy.org/marc-alain, www.esyagrg/aft, www.europsy.org/ceemi,
www.europsy.org/pmmdavy et www.reveeveille.fr. Voiapres.



Marc-Alain Descamps
En tant quepsychanalyste réve-éveilléil a pu aider ceux qui sort
venus en psychothérapie travailler sur leurs réves.
Par le yoga il a eu acceés a la dimension spirituelle du réve q
permet d'explorer le surconscient apres l'inconscig.
Ayant voyagé dans tout I'Orient, dont dix voyages éndes,il a
séjourné chez les peuples qui ont encore gardé laaitrise de leurs
réves comme les Sénois de Malaisie
Il présente une nouvelle psychologie intégrant lechniqued
d'inspiration orientale.
Depuis son deuxieéme livrea Maitrise des réves(en 1983)jl fournit
des possibilités d'atteindre des états de conscienamplifiés grace
aux voyages durant le sommeil
SonCEuvre
Le corps. Sa réflexion a commencé par la notion cdeps et
spécialement du corps humain. Il a étudié et sauivfil des siecles, I
somatophobieou haine du corps qui a régné pendant 2 500 arjs en
Philosophe et psychologue francais, né en 1930, Occident Ce corps hai et adoréTchou/Sand 1988). Puis a sulvi
professeur de philosophie, de psychologie, L'invention du corps(PUF 1986) en tant que concept philosophifjue
psychanalyste, enseignant de yoga, animateur deyors de la médecineLe langage du corps et la communicatidn
LOJT(?;;?%' g,‘;}gﬁ?;iﬂf‘g;?&i‘;g‘ggt‘ib |rI1 eiturpl‘zn(‘ﬁg?tcorporelle(PUF 1989) étudient ce que I'on juge du caraciduartir du
q ; L P corps, et le réle du corps dans les psychothéragietes technique
e mourir dans la dignité (ADMDY} . .
corporelles pour atteindre I'extase.
Le sport et les activités physiques sont étudiéss daur sociologie, psychologie et surtout dans anwrce de
psychanalyse.
Les vétements sont ce qui constitue I'humanit@ehdue culture, avant le retour de I'écologievenaturismel(e nu et
le vétementEditions Universitaires 1972 ; 1975)
La mode Psychosociologie de la modBUF 1979 ; 1984) est un fait social total quit shr vétement pour atteindre gle
plus en plus secteurs soumis aux fluctuationsogénion et des godts déterminés par les imagesrellis.
Dans son enseignement de psychologie sociale &é&tsité René Descartes a Paris, il est amenédieétia publicité,
ses techniques et ses manipulations, ainsi quenbgges de marque. La psychologie du travail a ttédéle au system
des organisations.
L'économie repose sur la définition de l'argenfagbossibilité d'une production respectueuse deatare et une just
répartition des richesses. Ce qui mene a I'éthigi¢a si longtemps occupé car c'était la possébd'une morale non
religieuse. En fait I'aboutissement de la recheddhdviarc-Alain Descamps est dans la rénovatioa eéd¢onstruction
des valeurs : l'axiologie est pour lui le fondemamta philosophie.
La psychohistoireest I'éclairement que donne la psychanalyse pommprendre comment se structure la société ¢t se
déroule I'histoire.
La psychologie de l'artAft et Créativitéavec J. Donnars, René Huyghe, Trismégiste 199aintd'esthétique et Iq
réflexion sur I'histoire de la beauté et I'évolatite la peinture.
L'enfant ('éducation transpersonnell@avec de Coulon, Dierkens, Fotinas, Trismégiste2]188t reconnu dans sa valdur
et son innocence originelle, d'ou découle une np&dagogie et un changement complet de renseigmieet de sg
philosophie.
La mort, a l'autre extrémité, donne par sa fin @eentout son sens a une vie. La psychologie dil dstitransforméd
par la nouvelle science occidentale de la mortt doe définition spirituelle est possibleeg Expériences de Morf
Imminente et I'aprés-vieDangles 2008)
La science des révéset de leurs transformations en songes et révegesiengendre une nouvelle
psychanalyse. A partir du réve-éveillé s'est caitstine transpsychanalyse, d'orientation spirisia)i découvrant g
traitant tous les problémes psychospirituebs jsychanalyse spiritualisteDesclée de Brouwer 2004)
La transpsychologie se construit a partir des netirientales de causalité morat@fma), de réincarnationSamsara,
d'illusion sensorielle Mlaya) et d'incarnation Avatar). Le YOGA unit les corps et I'esprit dans la rgafion de s4
véritable nature cosmique, surtout dans I'éveiKdadalini (L'Eveil de la Kundalini, Alphée 2005). En découlent Ig¢s
technologies du sacr&€¢rps et extaseTrédaniel 199P qui sont la grande découverte actuelle, celles rdgstiqued
(Mystique et Transpersonnedvec Andrés, Pir Vilayat, Tarchin, Trismégiste 1P8e tous les pays (chrétiens, hindgus,
sufis, juifs, hésychasme, bouddhistes...) en pdidicdans I'utilisation du corps a des fins speites.
L'amour {'amour transpersonnelavec MM. Davy, de Vitray-Meyerovitch, Trismégist889) est ce qu'il y a au début
de sa recherche et ce sur quoi elle aboutit el dehension du sacré dans I'amour quand il estgdoéreux, gratui
désintéressé et sans demande de récipr@itél¢veloppement personnel au trompersonmdphée 2008)

[2)

]
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21 page « Comité d’honneur » (httpy/www.admd.netfizestre/le-comite-de-parrainage.htm sur le sit¢ AlBMD
22| a maitrise des révegditions Universitaires 1983 a révolution transpersonnelle des révésvec Boucher et Weil),
Trismégiste 1988L.es réves, les comprendre et les dirigpangles 2006



Bibliographie de Marc-Alain Descamps quelques autres livres non cités dans le téxte

- Vivre nu, psychosociologie du naturisriieismégiste 1987

- Qu'est-ce que le Transpersonndlvec Basarab Nicolescu), Trismégiste 1987

- Les psychothérapies transpersonne(egec Cazenave et Filliozat), Trismégiste 1990
- Corps et psychéd.es psychothérapies par le corps, Desclée devignoli992

- La vision transpersonnell@n collaboration), Dervy 1995

- La dimension spirituelle en psychothérafea collaboration), Somatothérapies 1997
- Méditations et Psychothérapfen collaboration), Le Fennec 1995 ; Albin Micth&éB9

- Le réve éveilléBernet-Danflo coll. « Essentialis » 1999

- Les thérapies transpersonnell&ernet-Danib coll. « Essentialis » 1999

- Marie-Madeleine Davy ou la liberté du dépassententcollaboration), Le Miel de la Pierre 2001
- Les témoins de la lumieéfen collaboration), Trismégiste 2002

- Rencontres avec douze femmes remarquahlpbée 2006

- Psychanalyse et Spiritualitéavec Michel Bon), Trismégiste 2007

Introduction aSankalpa?*

Dans les séances de Yoga Nidr&, nous développdeste et
la pratigue du Sankalpa sous une affirmation pasigue l'on
se donne a soi-mémespétée 3 fois mentalement sur une
rétention a poumons pleinsa deux moments précis de la
séance de Yoga Nidra

« C'est une graine que vous semez dans le lit de voéntab
dit Swami Satyananda Saraswati, personnage desglklsres
dans I'enseignement du Yoga-Nidra.

Cette graine semée par le Sankalpa va agir, cewsenenotre
capacité de volonté et notre clarté de pensée mmug défaire
de certains comportements négatifs. C'est une eraia
puissance que I'on séme en soi, une graine quowsa aider a
devenir ce qu'on aimerait étre et vivre, en laissane
impression dans notre mental, tout comme le f
guotidiennement toutes nos expressions.

Il faut mettre de la conviction, de l'intensité dda Sankalpa
pour que cette impression soit forte et agisse iauxn

L'étape du Sankalpa dans une séance de Yoga-Nitlidoec
fondamentale.

Sa pratique permet de s'interroger sur ce que sauwisaitons vraiment et d'accorder le mental avéx® rizesoin le
plus profond. .

La premiére séance de Yoga-Nidra va étre °[& farmulation du Sankalpa, au fil des autres séancesméme
Sankalpa va s'affiner, c'est pourquoi il est recaméde revenir & lui plusieurs fois, pour que latalde comprenne,
l'intégre, l'accepte. En revanche, il nous fautcdaocepter de le reformuler, comme il faut accelgtdemps pour
construire un projet.

Sa formulation se traduira par une phrase simpisitipe, concise. Le mental alors enregistrera tagdement le
Sankalpa.

La flamme du Sankalpa

la suite®

B Wikipédia (http://fr.wkipedia.org/...). Derniéreatiification de cette page : le 20 novembre 2012
% par NataYoga Publié dans yoga-Nidra CommunautéhaH¢oga (www.natayoga.net/article-sankalpa-65936@&el)



Sankalpa

...le «voeu sans désip 2°

Sankalpa (« résolution », « souhait »... en satjskst une
étape fondamentale dans la technique du yoga-Nidra
(détente allongée profonde)

Cette phrase (Sankalpa), est censémprimer dans les
strates inconscientes et énergétiquegisqu'a laisser une
empreinte suffisamment dense pour que le souhait se
réalise

: : ! Bien entendu, il ne faut pas faire preuve de trigndbition
Selon le Maitre Swami Satyananda Saraswati, gragdy  ou d'orgueil, et I'on devra prendre cette pratiqagec
Indien et maitre incontesté du Yoga-Nidra, il estbvoire  détachement voire humour, bien qu'il y ait une réalité
fondateur, de prononcer a certains moments-clés de dans son efficience : les pensées contiennent undps

ratiqgue une petite phrase positive, comme umtige qui . -
Suidgra la ségnce P P be g vertus deTamas® et sont donc contagieuses et solides !

- Le sankalpa esta résolution positiveque I'on se donne a soi-méme et qui est répégédiddement pendant la
pratique traditionnelle du yoga-Nidra, selon I'égsement originel de Swami Satyananda.

Il peut aussi se répéter a d'autres moments (lrlpin), au réveil et avant de s'endormir quitsdeux instants
privilégiés de grande sensibilité, et pendargdadhand’ réguliére de Yoga, laps de temps consacré unicuteine
soi-méme.

Il differe de nos bonnes résolutions habituelles ate correspond pas non plus a la technique de la e
positive 2 (méthode Couéar il est implanté dans le mental profond en situgon de détente en I'absence de
toute perturbation et sans le ressort de l'urgence

- Le sankalpa est une motivation profondejui transcende la réalité de tous les autressiésir

L'étre humain fonctionne principalement avec leyaiudes désirs qui agissent comme une locomotive.

Nous en connaissons une multitude mais nous awmssLa « désir racine», celui qui est a l'origine de notre
incarnation. Bien que cette motivation premiere soit difficdemettre en lumiere ou a exprimer en mots, elle
existe en chacun et guide l'existence.

La pratique du sankalpa est I'occasion de s'interrger sur ce que nous voulons vraiment et de mettre |
mental en phase avec ce besoin le plus profond detre étre.

- Le sankalpa travaille sur la capacité de volont&t la clarté de penséelLa plupart du temps, nous sommes
incapables de nous extraire de tel ou tel compamgnde I'emprise d'une situation ou de metire ewr@eune
discipline allant dans le sens de nos résolutibie @os besoins profonds. Le sankalpa se destideadopper la
volonté profonde, différente d'une surimpositiotellectuelle susceptible de nous lacher & un moroantin
autre.

Souvent, on sait tres bien ce que I'on devraié feiles changements que I'on devrait apportecanmportements
mais cette connaissance reste lettre morte etinlangeffet dans la vie. En devenant la force dii@xte la vie, le
sankalpa va remplir ce fossé entre ce que l'onraitLiétre et ce que I'on vit en réalité.

Le sankalpa s'exprime a travers des mots ou papengée, mais cest plus que cela, cest un pounwrforce.

« C'est une graine que vous semez dans le lit tte w@ental »Swami Satyananda). Tout ce que nous pensons
posséde une force qui se projette dans notre &ttans I'environnement. Ce que nous exprimons,tiviigaet
positivité, optimisme et pessimisme, joie et tdste laisse une impression dans le mental et trandese
vibrations. Si le sankalpa ou résolution est répétr intensité et conviction, I'impression laissaele mental
sera plus marquée et I'on pourra retrouver facittroette trace ou ce canal. Le sankalpa corresgond au fait
de semer une graine ou de construire un canalugdé@ ensuite le mental. Le sankalpa peut étoedateur de
notre destinée.

% pyblié pardssociation Gyana« Notre site, pour en savoir plus et voir nos atéivi: www.yogasatyananda-france.némise a
jour 18/06/10) + extraits de www.yoga-enfants-agkittom/article-sankalpa-le-voeu-sans-desir-1146584%I (mercredi 23/01/13)
% Tamasest un terme sanskrit qui signifie « obscurité énébres » ; et dans la philosophiesdgkhya: les Ténébres, troisiéme
qualitéguma de la nature, essence passive de l'ignorancel@teltie, tout ce qui aveugle et alourdit leet(Wikipédia)

27 a sadhana (parfoisSadhana, mot féminin) est la pratique quotidienne du Yo@a.terme signifie : pratique, cheminement
spirituel ; exécution, réalisation, accomplissemeattquisition, obtention.

La sidhars induit la notion d'effort pour atteindre un objéet, dans I'usage courant, proche de la notiascg'se.

Le Szdhanapmida, est le second chapitre désga Gtra de Patafijali traitant de la Voie de la RéalisafMfikipédia)

2 \oir plus haut Yoga-Nidra



- Le sankalpa est un ordre conscient donné au subtscient: on se place a un niveau ou le subconscient est
accessible et réceptif grace a la détente profsade sommeil induite par la technique du yoga-Nidadpartie
subconsciente enregistre et donne des impulsiomsrmus aider a aller dans le sens que nous avamisi.cOn
utilise donc la puissance du subconscient de fagsitive, alors que d'habitude, il agit contre ntmisque nous
nourrissons des pensées négatives ou quand nay®rssle changer envers et contre hous-mémescatafé
réside en cela : le subconscient enregistre ure @idensuite, c'est lui qui va induire une nouwdillection dans le
mental conscient, pour aller vers le but que I'estdixé.

- Le sankalpa doit étre planté en terrain favorable c'est la détente qui permet cet enracinent¢misankalpa
n‘aura pas d'influence s'il est récité alors que lenental est perturbé ou bien quand on se sent ingstfait et
malheureux. A chaque fois que I'on évoque le sankalpa, emydidra et dans certains moments privilégiés, on
entretient cette graine et on lui donne la forcgm@adir. Pour que cette graine s’enracine, poesfaisse par se
manifester de fagon naturelle dans la vie, il faug le sankalpa noti€nne a cceurc'est-a-dire quaous devons

le nourrir des sentiments du coeur

La réalisation du sankalpa est certaine, méme s ne savons ni quand ni comment il se réalisadolque
I'on met dans le sankalpa et I'absence de doutd quea réalisation place la pratique bien au-delgintellect. Le
sankalpa s'appuie sur les forces vives du cceur.

Choisir son sankalpa

Comme le sankalpa est un moyen tres efficace deréiiser des changements dans sa vie, autant rchoisi
correctement son objectif. Il faut que ce soit quelchose d'important pour nous, qu'il y ait utetion forte et
durable, capable de nous motiver en profondeurfoBation de notre sphére d'intéréts personnelssralons
plutt utiliser tel ou tel registre, la vérité,aur, la sincérité, l'illumination, la force, laromissance, le bien-étre
absolu...

Le choix du sankalpa doit étre mri et pesé, it doncerner des aspects profonds de I'existenceretes cotés
superficiels. Le sankalpa ne doit pas aller coleseesoins naturels du corps et / ou du mentauildonc éviter
tout caractere suppressif dans la résolution quepfend.

Il'y a trois types de sankalpa qui répondent a delsesoins différents et peuvent se juxtaposer

- le sankalpa a court termerelatif & un besoin immédiat la maladie par exemple ;

- le sankalpa a moyen termgcorrespondant plutdt a un soutien intérieur d'ordre psychologique en général,
guelque chose nous tient a cceur mais on échoudalamise en ceuvre, cela peut étre une dépendagsepé
ou affective, une mauvaise habitude, un comportémesible... ;

- le sankalpa a long termequi concerne notre conception de la viet notre aspiration spirituelle.

Ces types de sankalpa ont chacun leur importalscesgondent a différentes nécessités et peuveniktgposer
selon les besoins. Bien qu'il soit préconisé deam changer de sankalpa, on peut avoir une résolationg
terme et utiliser temporairement un sankalpa at@ua moyen terme.

La difficulté & trouver son sankalpa est rédllans le choix du sankalpa a long-termel vaut mieux éviter
tout ce qui est superficiel ou extérieuret choisir une résolution riche de senscapable de guider toute
I'existence Mais il faut parfois du temps pour clarifier son sankalpa car nous sommes souvent perdu dans
l'ignorance de nous-mémegt nous ne connaissons pas les données réell&gggmt notre vie.

Avec le sankalpaun choix se dessine et il doit se clarifiel.e yoga en général et le yoga-Nidra aident &cett
détermination du sankalpa car ils nous rapprocdenhous-mémed.a formulation va s'affiner au fur et a
mesure que l'on cerne mieux ce que l'on veut expriem.

Lorsque le sankalpa a été déterminédl faut le garder, quel que soient les résultats obtenu&a valeur du
sankalpa a long-terme ne dépend pas du terme de gglisation mais de la sincérité et de la convictioque
nous y mettons Le sankalpa n’est pas de I'ordre du désir quevkut voir exauceé, c'est une étape et lorsque cett
étape est franchie, il ne sert a rien de revenargare, on doit persévérer avec le sankalpa'queslest fixé.

Le facteur temps compte Un sankalpa ne devient pas tangible et manitastdeux jours. Cela prend du temps.
On ne peut changer sa vie en une nuit et notrausmmf mentale est telle que le sankalpa peut peethels années
voire toute la vie a se réalis€us on le répéte souventvec ardeur etconviction, plus il agit.



Formuler son sankalpa®®

La formulation est essentielle Il faut affirmer clairement son aspiration etreativation, il faut que les mots
refletent la volonté positive qui va servir de guit de moteur.

La phrase doit étre breve et concise, directenaplsi positive. Cela permet au mental subconsdentegistrer
plus facilement le sankalpa et de retrouver satrac

- Il vaut mieux éviter les énumérations, élimirmute ambiguité et aller a I'essentiel de l'insjgnat

- Il faut aussi éviter d'étre vague ou trop général

- On doit bannir les formules négatives ou compagathe... pak:

« Je ne veux plus faire ou étre telle et telle ehas« je veux faire mieux qu'un tel », « j'arrdeeme mettre en
colére »ou« je ne fume plus.»

Au niveau du subconscient, I'aspect négatif dentage est plus fort que le sens des mots eux-méiness.donc
préférable de cherchene fagon positive pour formuler la méme résolutiorou bien trouver et exprimer le
ressort positif qui va apporter le résultat voulu

Voici quelgues propositions de Sankalpa, mais amatoit inventer sa propre affirmation (puis en aen), en
fonction des nécessités et des souhaits intimes,ledien de I'Individu, et celui de tous les Etre

* Je suis heureux

* Je jouis d'une bonne santé

* Je suis calme et tranquille

* e yoga m'apaise

* Je souris a la vie

* J'aime mon travail(mes proches... le yoga... I'hiver... I'€}é...

* Je pratique pour mon bien et celui de tous

* Je dors mieux

Répéter le sankalpa

Il faudra réitérer le voeu au minimum 3 fois, saiteufois pour chaque niveau de
langage (expression verbalisée, mentalisée, comieée), mais on peut le répéte
davantage.

- Les moments opportuns pour le prononcer sonten Yoga-Nidrd le début de
séance erShavasanaapres les étapes préliminaires permettant unipremveau de
détente et de réceptivitét juste avant la sortie de séancequand la détente est
installée a tous les niveaux de I'étre.

Il peut alors s'enraciner dans les couches profddamental et devenir beaucoup pluf
imprégnant et efficace. La premiére répétition egui a planter une graine et le
deuxieme irrigue cette graine avec tout ce queolgayNidra a fait émerger en nous
détente et réceptivité, créativité, intuition espiration. La relaxation étant ce un
permet d'aller plus profondément en soi, le sarkedpris en fin de pratique est don
beaucoup plus puissant. Corps et mental sont déctés1 Si le yoga-Nidra a été biers
suivi, on est en contact direct avec le subconscien

- En Yoga traditionnel (ou tout autre technique spirituelléentrée de séancepar
exemple pendantSurya-Namaskdr ou les transitions (passage des Asanas .
Pranayamaou Dhéarang sont également propiceslorsque le mental a atteint un étas
meéditatif.

- Mais a la vérité, Sankalpa peut nous accompaghaque jour dans des moments
calmes notamment dés liever du lit et au coucher, Bendormissement considérés §
commedes moments propicespour peu que l'on ait la sagesse de lacher-pfise
régulierement, sans y penser, et le laisser sétimen nous.

-
épéter Sankalpa en visualisant
sa résonance dans tout I'Etre

Aum !
La conviction sur la réalisation du sankalpa, lagbla sincérité que nous mettons dans sa répetiont les
éléments clé qui nourrissent ces moments privigggié répétition du sankalpa. L'investissement tfffest
nécessaire quand on répete le sankalpa car I'émetib la force la plus puissante dont nous dismosbe
sankalpa doit étre prononcé avec le cceur, non lavbouche ou le mental. Il doit étre vécu, ressatitargé
émotionnellement, par rapport au sens et égaledaa st le choix des mots.

2 voir plus loin :Les 6 régles du Sankalpat la série 10a-2 Méditation-Mantrkes affirmations
30 voir plus haut Le lacher-prise



Le Sankalpa, pour réussir sa vie 31

Le sankalpa signifie parole forte, une parole qui engage la pensée, 'énoncé, I’action. La puissance du désir. Swami
Satyananda aime a dire cette phrase étonnante « Tout dans la vie peut échouer, mais jamais, jamais, un
sankalpa répété avant et apreés la séance de yoga-Nidra »

Il est dit dans la cosmogonie indienne, qu'au début il n'y avait rien et que du rien émergea un son, le
Verbe. Et de cette vibration originelle naquit le mental, et du mental individuel, le désir.

Ce désir primordial n'a sans doute que peu en commun avec tout ce que les humains appellent désir :
soif inextinguible de possession, de pouvoir, d'honneurs, de savoirs. Mais demeure en chacun la
volonté inconsciente, d'abord de venir a l'étre et ensuite de retourner a la source. L'accompagnement
inévitable de ce désir est la joie. C'est celle du premier matin dont parlent les Védas :

« C'est dans la joie que naissent les créatures »

Le sankalpa est un veeu de réussite exaucé et forcément la joie I'accompagne.

Le sankalpa se référe a notre tout premier désir qui est de venir au monde et de nous accomplir, chacun
marchant au rythme de sa propre musique.

« Le chemin vous connait », dit un proverbe tibétain.

Peut-on trouver une satisfaction dans ce cheminement sans avoir pour objectif de réussir ?

Oui, mais réussir quoi ? Sa propre vie, assurément. Méme si le but ultime est le méme pour tous,
chacun a droit a sa trajectoire. Le sankalpa ouvre une breche dans la question du sens a donner a notre
randonnée terrestre. Un trajet personnel, et pas forcément celui que nous soufflent nos péere et mere,
nos amis et la société tout entiere. Le sankalpa est une parole forte. Elle nous engage tout entier.
C'est un veeu suivi d'effet, une formule énoncée joyeusement et dans la certitude de sa réalisation.

Une conscience claire

Naturellement, cet achévement prend appui sur des conditions qui demandent a étre respectées.
Comment notre profil de développement personnel émerge-t-il a la conscience claire ?

Si le sankalpa nous autorise a devenir ce que nous sommes quelles sont les lois qui le sous-tendent ?
Comment vient-il a notre rencontre et comment en user pour qu'il s'inscrive dans notre quotidien ?

Le sankalpa est une résolution

Le terme de sankalpa en sanscrit signifie « parole forte ».

C'est a Swami Satyananda qu'il revient de 'avoir popularisé grace a la technique de yoga-Nidra.

Pour le rendre plus facilement compréhensible, il 'a traduit par le mot « résolution ».

Le sankalpa est une résolution qu'on affirme au début et au sortir de la session de yoga-Nidra. Mais
cette résolution demande a coup siir pour prendre son plein effet que certaines regles soient observées.
Nous allons les définir apres avoir donné pour étre clair quelques exemples de sankalpa :

« Je suis en parfaite santé »

« Je me sens utile »

« Je me sens aimé »

« Je réussis ce que j'entreprends »

« Je suis une étincelle divine », et sans doute le plus grand de tous :

« Que ta volonté soit faite ! »

Cette liste n'est pas exhaustive. Les sankalpa sont aussi variés que les individus qui cherchent a
actualiser le besoin fondamental de leur étre.

Le sankalpa est beaucoup plus que de 1’autosuggestion

Au début du siécle dernier, Emile Coué¢, auteur de la célebre méthode 3 qui porte son nom, jouissait
d'une immense réputation. Elle n'était pas usurpée.

Aujourd'hui, la méthode Coué ne fait sourire que les Francais. A 1'étranger son aura est grande. Son
succes repose sur la découverte par Coué d'une loi trés importante qu'il a ainsi énoncée :

« Quand la volonté et I'imagination sont en conflit, c'est toujours l'imagination qui l'emporte »

Autrement dit, pour répondre a notre authentique désir d'étre nous-mémes, il convient d'annuler la
lutte entre conscient et subconscient.

%1 par Micheline Flak (spécialiste de I'ceuvre dugstiphe Henri-David Thoreau, professeur de yogdutteice de nombreux
ouvrages de Satyananda, conférenciére et fonddui€Y E -Recherche sur le Yoga dans I'Educatiori'ori@ine, en 1973, de la
premiéere expérience de yoga a I'école). Dossi&aaéé-Yoga (mars 2003 ¢ n° 27)

32 Voir la série 10a-2 Méditation-Mantra (Les affiriioms)



Cette loi est juste selon le yoga. Seule change la terminologie. Il faudrait dire ceci : quand l'intellect et
l'ego s'interposent entre 1'individu et son étre profond, il y a conflit.

Emile Coué, pour l'usage de ses contemporains, avait donné une phrase restée célébre :

« Tous les jours, a tous points de vue, je vais de mieux en mieux »

L'avantage de cette formule, c'est son optimisme tout-terrain. Il est vrai que l'auto- suggestion comme le
sankalpa ont pour point commun de s'appuyer sur la pensée positive. Mais la s'arréte la ressemblance

Conflit, donc. A résoudre. Comment ?

Le yoga nous propose ses stratégies pour que l'ego accepte de trouver la clé de son accord avec le soi.
La phrase du sankalpa est cette clé. Elle est le sésame qui ouvre la porte au désir structurant.

De ce fameux sens que chacun veut donner a sa vie, le sankalpa est I'ambassadeur

L'état de yoga-Nidra, vecteur du sankalpa

Le yoga-Nidra est la technique qui permet d'éveiller I'imagination et de la guider en la séparant de la
perception externe et du sommeil.

Alors, «la folle du logis » devient sage et sa maitrise rend possible le développement de la mémoire, le
voyage dans les espaces du réve ou I'éradication de mauvaises habitudes ancrées dans la pensée et le
mode de vie.

Si l'on est a méme de déconnecter les canaux sensoriels tout en maintenant la vigilance (résister a
I'endormissement, a l'inconscience), il devient possible de transcender les barriéres que la pensée
discursive opposait jusqu'alors au changement et de rapporter de la plongée dans les profondeurs, une
énergie toute neuve, au service de notre évolution. On sait que certaines zones du cerveau réagissent a
la visualisation et a la parole mentale comme si c'étaient des réalités concretement vues et entendues.
Profitons de cette ressource.

La double répétition du sankalpa

* lére affirmation du sankalpa, en début de séance

La terre dans laquelle nous plantons notre résolution, si elle n'est pas préparée, reste envahie des herbes
folles et des rocailles de notre ego.

Le yoga-Nidra aplanit le terrain en élaguant les tensions physiques, émotionnelles et psychiques étape
par étape. Le sankalpa est la graine qu'on y dépose. Elle va germer.

La détente préalable du yoga-Nidra est un moment de transition indispensable qui fait le joint entre les
stimuli externes et les sensations proprio-perceptives, c'est-a-dire les sensations venues de notre corps
et de notre mental. Cette étape nous permet de laisser en consigne notre valise de soucis et d'agitation.
Clest la que se place la premiére affirmation du sankalpa. Il est répété mentalement trois fois. Il envahit
le champ de la conscience et va agir a l'arriere-plan du psychisme pendant toute la durée de la pratique.

Le sankalpa doit rester un secret entre vous et... vous

* 2éme affirmation du sankalpa en fin de séance

Dans 1'état de yoga-Nidra, on est a la fois conscient et inconscient : on ne dort pas, mais on percoit
derriere les paupiéres closes, la présence du sommeil imminent. On développe une conscience
dynamique qui s'installe dans chaque partie du corps, dans le rythme respiratoire, dans les sensations,
dans les images mentales rapides et enfin dans les symboles.

Cette deuxieme répétition est analogue a la premiere, mais elle survient dans un climat intérieur
totalement modifié. Cette modification est due a I'éveil progressif des dimensions profondes de la
personnalité. On peut parler du yoga-Nidra comme d'un voyage organisé vers le Soi.

La seconde répétition du sankalpa peut alors prendre toute son ampleur et sa résonance dans un étre
unifié.

Ce ne sont pas seulement les deux oreilles qui entendent la parole forte : chaque cellule, chaque fibre,
tout en nous est voué a I'écoute, unanime.



Saisir la chance du matin et du soir

Remarquons que les moments les plus forts de notre existence sont sans conteste ceux olt nous nous
approchons du sommeil et ceux ot nous nous en écartons.

Chaque soir et chaque matin, nous traversons ces espace-temps, sans préter attention a la puissance
qu'ils recelent. Ce sont pourtant des instants de transition, des passages a exploiter.

Quand la nuit et le jour se rencontrent, les cotés nocturnes et diurnes de notre nature se chevauchent et
se fondent ensemble, I'hémisphere droit et 'hémisphere gauche coopérent pour donner naissance a une
conscience souveraine.

Elle est douée de puissance et nous introduit dans une contrée nouvelle.

L'ignorance la propose a la masse des gens comme obscure, mais elle n'est inconnue que parce qu'elle
est méconnue.

Au regard du nombre croissant de ceux qui pratiquent le yoga-Nidr4, ce territoire est baigné de lumiere
et de lui émane une joie indicible.

Nous sommes bien au-dela de 1'auto-suggestion qui consiste a plaquer volontairement une formule de
souhait fait de 1'étoffe de nos caprices et de nos lubies : 'auto-suggestion ne rend pas compte de la
notion de sagesse qui va de pair avec le sankalpa.

Le sankalpa émerge de 1'étre profond

Il n'y a rien de plus difficile pour les gens ordinaires (je ne parle ici ni des génies, ni des grands yogis)
que ceci : savoir ce que l'on veut vraiment.

La recherche du sankalpa va cueillir en nous le désir profond d'évolution intérieure. Dans cette quéte,
que de doutes et d'interrogations embarrassent le chemin ! En s'en amusant, on pourrait dire que le
premier de tous les souhaits devrait étre : « Je trouve mon sankalpa ! »

Alors que l'auto-suggestion est encore toute contaminée par la volition et plus justement le
volontarisme, et donc peut déboucher sur des aboutissements dont 1'étre profond n'a que faire (on s'en
apercoit a 1'usage), le sankalpa, lui, vérifie sa justesse dans la durée. Il jaillit de nous comme une
intuition, un éclair de connaissance.

La mythologie grecque raconte qu'Athéna, incarnation divine de la Sagesse, est sortie tout armée du
corps de Zeus, son pere. Ainsi le sankalpa, celui que nous reconnaissons comme vrai, né de notre fonds
propre, surgit dans son exacte formulation et méme son intonation, sans que 1'on ressente le besoin d'y
changer un iota. Un déclic en nous se fait: oui c'est cela, c'est lui. Notre vrai désir est remonté des
profondeurs a la lumiére de la conscience.

A partir de cette expérience initiale, de cette révélation, le sankalpa est devenu «ndtre» et nous
n'éprouverons plus ni difficulté a le répéter dans des moments privilégiés et sur de longues périodes, ni
de frein a ressentir la joie qui est I'accompagnement d'une promesse tenue.

Qualités requises pour la pratique

* Confiance

Prenez le temps de trouver votre sankalpa. Il peut surgir de vous en réve ou affleurer a votre
conscience a un moment de la vie courante o1 vous ne vous y attendez pas.

* Régularité

Il demande a étre pratiqué au moins deux fois par jour et ce, jusqu'a I'obtention du résultat désiré.

Si vous n'avez pas le temps de faire la séance de yoga-Nidra complete, répétez-le avec force et
conviction, le soir avant de vous endormir et le matin en vous réveillant.

* Patience

Le sankalpa demande la durée pour se réaliser, a la mesure du niveau d'exigence de la formule ; en
voici une qui dans le contexte de notre époque troublée risque de prendre du temps pour s'actualiser :

« Je suis calme en toutes circonstances »

Une victoire qui mériterait les efforts de toute une vie pour l'atteindre !




Oser en découdre avec « le vieil homme »

I arrive toujours un moment ot la situation semble contredire absolument le souhait que vous avez
émis. Beaucoup de personnes alors se découragent et pensent que « le sankalpa ne marche pas ».

En fait cette passe difficile, ce frein désespérant est justement la preuve que le sankalpa a touché des
zones de résistance tétues, mais prétes a céder, si l'on persiste.

Clest la phase de rébellion de contre-volonté. Ce que 1'alchimie désigne comme « le vieil homme » en
nous sort de ses gongs : il se sent menacé dans ses derniers retranchements. Il tente une derniére sortie
pour nous faire battre en retraite. Surtout faites face et résistez !

Dans la vie intérieure, le paradoxe veut que souvent d'une phase de désarroi, sorte une renaissance.

La visualisation du désir accompli n'est pas indispensable
L'image peut venir renforcer la parole intérieure
Les mots seuls, répétés avec foi, sont assez puissants pour que le sankalpa se réalise

« Car la nuit la plus noire est une aube qui vient » comme le dit si bien le poete Edmond Fleg.
Clest tout simple. Mettez de votre coté la force de la vie. Elle ne demande de vous qu'une chose :
la bonne résolution.

Les 8 régles du sankalpa 33

Tant que le sankalpa profond ne s'est pas imposé avec netteté, nous pouvons choisir ceux qui nous
paraissent prioritaires pour aller dans le sens de notre progrés intérieur. Ils ont leur utilité, a nous de
bien les sélectionner en attendant mieux... Ce sont des sankalpa provisoires, mais néanmoins profitables.
II convient alors d'observer huit régles essentielles.

1. C'est un « je » qui s'investit dans la phrase. Par exemple « J'ai confiance en moi », « Je suis bien »

2. La formulation positive est de rigueur. En effet le subconscient ne comprend rien a la formulation
négative. Si vous vous dites « Je n'ai pas besoin de drogue », sachez qu'il entend : « besoin de drogue »,
« J'ai vaincu ma peur », il entend « peur ».

3. L'évocation du but a atteindre n'est pas a programmer pour demain, mais a éprouver et a affirmer au
présent : lorsqu'on se dit a soi-méme sa résolution, on la ressent comme déja réalisée et non pas
repoussée dans un vague futur.

4. Si l'on a besoin de se rassurer, on peut adjoindre la notion de progressivité, par des mots comme
« peu a peu ; de jour en jour... » afin d'apprivoiser les structures profondes et d'atténuer les résistances.

5. La répétition du sankalpa requiert 1'état du yoga-Nidra. Elle est a éviter quand on se trouve dans un
état de stress et d'agitation qui. porte un déni a la phrase-clé.

6. La réalisation du sankalpa individuel doit étre éprouvée comme bénéficiant a d'autres, pas seulement
a soi-méme.

7. Le sankalpa choisi doit rester un secret entre vous et... vous. Une fois accompli, il peut étre dit a
haute voix, comme un exemple encourageant pour d'autres qui doutent.

8. Afin d'obtenir le résultat escompté, il importe de conserver le méme sankalpa sur une longue
période.

33 voir plus haut Formuler son Sankalpaet la série 10a-2 Méditation-Mantrkes affirmations
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Le Chemin de Vie est une sorte de fil conducteur que tout étre humain suit au
cours de son existence. Nous pouvons le comparer au scénario d'un film ou au

Finselgerce
"livre de route" des ralliements actuels. Nous avancons sur ce chemin en i
utilisant un véhicule particulier qui est notre corps physique. b
Les Orientaux nous proposent une image fort intéressante pour ce e mertal
véhicule et ce Chemin de Vie. Nous sommes, disent-ils, comme une ferines

charrette, une Caléche qui représente notre corps physique et qui
circule sur un chemin qui symbolise la vie ou plutdt le Chemin de Vie.
Voyons jusqu'ot nous pouvons pousser cette image.

Le chemin sur lequel circule la Caleéche est un chemin de terre. Comme tous les chemins de terre, il
comporte des «nids-de-poules », des trous, des bosses, des cailloux, des orniéres et des fossés de
chaque coté. Les trous, les bosses et les cailloux sont les difficultés, les heurts de la vie. Les ornieres
sont les schémas déja existants que nous reprenons des autres et que nous reproduisons. Les fossés,
plus ou moins profonds, représentent les régles. Les limites a ne pas franchir sous peine d'accident. Ce
chemin comporte parfois des virages qui empéchent la visibilité ou traverse parfois des zones de brume
ou des orages. Ce sont toutes ces phases de notre vie ot nous sommes "dans le brouillard", ou nous
avons de la difficulté a voir clair ou a pouvoir anticiper car nous ne pouvons "voir devant".

Cette Caléche est tirée par deux chevaux, un blanc (Yang) qui est a gauche et un noir (Yin) qui est a
droite. Ces chevaux symbolisent les émotions, ce qui nous montre a quel point ce sont elles qui nous
tirent, voire nous ménent dans la vie.

La Caleche est conduite par un Cocher qui représente notre mental, notre Conscient.

Elle possede quatre roues, deux devant (les bras), qui donnent la direction ou plutdt impliquent la
direction donnée par le Cocher aux chevaux, et deux derriére (les jambes), qui portent et transportent la
charge (elles sont d'ailleurs toujours plus grosses que celles de l'avant).

A l'intérieur de la Caléche, il y a un passager que l'on ne voit pas. Il s'agit du Maitre ou Guide
Intérieur de chacun de nous, de notre Non-Conscient, de notre Conscience Holographique.
Les chrétiens l'appellent « I'Ange Gardien ».

- Notre Caléche personnelle avance donc sur le chemin de la vie, dirigée en apparence par le Cocher.
Je dis bien en apparence, car si c'est bien lui qui la conduit, c'est en fait le passager qui a donné la
destination [...] Le Cocher, qui est notre mental, conduit donc la Caléche. De la qualité de sa vigilance et
de sa conduite (ferme mais en douceur) vont dépendre la qualité et confort du voyage (existence).
S'il brutalise les chevaux (émotions) et les brime, ceux-ci vont s'énerver ou s'emballer & un moment
donné et risquer de conduire la Caléche a I'accident, de la méme maniere que nos émotions nous
conduisent parfois a des actes irraisonnables voire dangereux. Si le conducteur est trop relaché, s'il
manque de vigilance, l'attelage va passer dans les ornieres (reproduction des schémas parentaux, par
exemple) et nous suivrons alors les traces des autres, en courant le risque d'aller dans le fossé comme
eux s'ils 'ont fait. De la méme facon, s'il n'est pas vigilant, le Cocher ne saura pas non plus éviter les
trous, les bosses, les nids-de-poules (coups, erreurs de la vie) et le voyage sera tres inconfortable pour la
Caleche, le Cocher et le Maitre ou Guide Intérieur. S'il s'endort ou ne tient pas les rénes, ce seront alors
les chevaux (émotions) qui dirigeront la Caléche. Si le cheval noir est le plus fort (parce que nous
I'avons mieux nourri...), la Caleche va tirer a droite et étre guidée par les images émotives maternelles.
Si c'est le cheval blanc dont nous nous occupons le mieux et qui domine, la Caléche va tirer a gauche,
vers les représentations émotives paternelles. Lorsque le Cocher conduit trop vite, force trop, comme
nous le faisons parfois, ou si les chevaux s'emballent, c'est le fossé, I'accident qui arréte plus ou moins
violemment tout l'attelage et avec plus ou moins de dégats (accidents et traumatismes).

- Parfois, une roue ou une piéce de la Caleche lache (maladie), soit parce qu'elle était fragile, soit parce
que la Caléche est passée sur trop de bosses et dans trop de trous (accumulation de comportements,
d'attitudes inadéquates). Il faut alors réparer et selon la gravité de la panne, nous allons pouvoir le faire
nous-mémes (repos, cicatrisation), devoir faire appel a un dépanneur (médecine douce, naturelle) ou si
c'est encore plus grave a un réparateur (médecine moderne). Mais il sera de toute fagon important de ne
pas nous contenter de changer la piece. Il sera essentiel de réfléchir a la conduite du Cocher et a la
maniere avec laquelle nous allons changer nos comportements, nos attitudes face a la vie, si nous ne
voulons pas que "la panne" se reproduise.



- Parfois, la Caléche traverse des zones de faible visibilité, c'est-a-dire que nous ne voyons pas
vraiment ot nous allons. Il peut s'agir d'un simple virage. Nous pouvons le voir et nous préparer a son
arrivée en anticipant. Nous devons alors ralentir, repérer dans quel sens tourne le chemin et suivre la
courbe en tenant bien les chevaux (maitriser par exemple nos émotions quand nous vivons une phase
de changement voulue ou subie). Lorsqu'il s'agit de brume ou d'orage, il nous est alors plus difficile de
conduire notre Caléche. Nous devons "naviguer a vue", en ralentissant 1'allure et en nous fiant aux
bords immédiats du chemin. Nous devons dans cette phase faire une confiance totale, pour ne pas
dire "aveugle", dans le Chemin de Vie (lois naturelles, régles de la Tradition, Foi, etc.) et le Maitre ou
Guide Intérieur (Non-Conscient) qui a choisi ce chemin. Ce sont les phases de la vie oli nous sommes
perdus "dans le brouillard" et oit nous ne savons plus ot nous allons. Dans ces moments-la, nous ne
pouvons plus faire autrement que laisser la vie nous montrer la route.

- Parfois, enfin, nous arrivons a des carrefours, des bifurcations. Si le chemin n'est pas balisé, nous ne
savons pas quelle direction prendre. Le Cocher (le mental, l'intellect) peut prendre une direction au
hasard. Le risque de se tromper, voire de se perdre, est grand. Plus le Cocher est stir de lui, persuadé
de tout connaitre et de tout maitriser, plus il va vouloir et penser savoir quelle direction choisir et plus
le risque sera important. Nous sommes alors dans le régne de la "technocratie rationaliste", ot la raison
et l'intellect croient pouvoir tout résoudre. S'il est, en revanche, humble et honnéte avec lui-méme, il
demandera quelle route prendre au passager (Maitre ou Guide Intérieur). Celui-la sait ou il va, il
connait la destination finale. Il pourra alors l'indiquer au Cocher, qui la prendra, a condition que ce
dernier ait été capable de l'entendre. En effet, la Caléche fait parfois beaucoup de bruit en roulant, et
il est nécessaire de s'arréter pour pouvoir dialoguer avec le Maitre ou Guide Intérieur. Ce sont les
pauses, les retraites que nous faisons parfois pour nous retrouver, car il nous arrive de nous perdre.
Voila une image simple mais qui représente vraiment bien ce qu'est le Chemin de Vie. Grice a elle nous pouvons
comprendre facilement de quelle facon les choses se passent dans notre vie et ce qui peut les faire déraper |[...]

Le Ciel Antérieur et le Ciel Postérieur

La philosophie taoiste considere qu'il existe deux plans dans la vie d'un homme.

Le premier est celui qui précéde sa naissance et le second celui qui se situe apres. La naissance marque,
en effet, le passage de seuil entre ces deux « Ciels », ainsi que cette philosophie les qualifie.

Le Ciel Antérieur représente donc tout ce qui «est» ou se passe avant la naissance, c'est-a-dire le
moment ott 'homme se manifeste dans notre monde. Le Ciel Postérieur symbolise tout ce qui « est » ou
se passe apres, jusqu'a la mort. Le schéma qui suit nous permet de mieux les visualiser [...]

Que se passe-t-il au niveau [du Ciel
Antérieur] ?

Qu'est-ce qui se joue a ce stade-1a ?

Le Ciel Antérieur représente toute la phase
pré-existentielle d'un individu.

Clest la que le Chenn Prénatal existe et se
structure, ce Chenn qui peut étre considéré
comme ce qui se rapproche le plus,
conceptuellement parlant, de notre ame
occidentale.

Ce Ciel correspond au monde de l'infini
car il n'a pas de limites, ni dans le temps ni
dans l'espace. Il porte en lui toutes les
potentialités de la vie et peut se
représenter par un cercle (dont tous les
points qui le composent sont a égale
distance du centre).

Nous sommes au niveau du Chaos, du
magma originel. Le Chenn prénatal
individuel appartient a ce monde comme
la goutte d’eau a 1'océan. Celle-la garde sa
"conscience" individuelle de goutte d’eau

tout en ayant toujours son appartenance
[ Ciel Antérieur et Ciel Postérieur l au global, présente dans sa mémoire.




