weeniratioh & le Seuttie

Vous prendrez bien un « bol d’air » ?

POUVOIRS SUPRA-NORMAUX SIDDHIS

Ces Yogas de I'Inde, complexes, sont réservés alimerientale pratiquant dans la solitude
et la méditation. Ici, nous ne ferons qu'entrouwrite porte, inaccessible aux Occidentaux
gue nous sommes, vers un univers merveilleux, @ofiorcer la conviction que la pratique
du Yoga, fat-ce a notre échelle, peut nous mersazasin...

La littératureTantra ! indienne révéle que I'étre humain posséde noreseult uncorps
physique que tout le monde peut voir, uaee que beaucoup de religions lui reconnaissent,
mais aussi un eorps secret> 2.0n dit que ce dernier ne peut étre percu que par d
sensibles.

Cette espece daoubledu corps humain, sorte d®lo, n'est pas une simple émanation du
corps humain, mais une véritable structure que pouarrait assimiler a ud® état de la
matiere qui se manifeste fortement au moment méme ou aygant degphénomeénes
paranormaux.

A la différence de I'ame, les corps subtils ne gast éternels : ils sont constitués de matiére
éthérée et, aprés la mort du corps physique, Ngedeent de plus en plus impalpables en
passant a d'autres niveaux, jusqu'a la désintégradtale de la matiere qui les compose. lls
connaissent donc la sunyest-mortem?®

Les pouvoirs surnaturels tendent a la mutation stesctures psychosomatiques et a une
délivrance des Lois normales de la Vie.

L'immobilité du corps, la respiration rythmée et la concentration mentale poursuivies
pendant des heures, aboutissent a une sorte dex@ovie normale en méme temps gu'a une
renaissance a une existence totalement non comuitso

Savamment dosés -sinon ils conduisent & la fgliees exercices renversent les
manifestations habituelles de la vie : commandeolanté la rapidité du rythme
cardiaque (catalepsfebien connue des fakirs), stopper I'‘émission sémiftees
simple pour les "super" initiés), tout autant ¢gielon de double-vue, la lecture
des pensées, la chaleur magique, I'ubiquétéd'autres pouvoirs *magiques*, que
nous appellerons occultes, tels que télépathigrvolmnce, connaissance du
passe, de I'avenir, influence subjective, etc.

I Tantrisme ou tantra : ensemble de certains traités enseignant doctritiesls et méthodes de discipline initiatique,
ascétique et de progression spirituelle, qui ongpé de fagon diffuse la plupart des branchethdalbuisme et dont la
définition exacte ainsi qu'une origine historigestent un sujet de discussion parmi les spécialisteidentaux. Dans
I'hindouisme, le mot tantra —sanski@vanagari 1. « trame », « chaine » ; 2. « se dérouleegtisainant »—

désigne : 1. le tissage ; 2. les écritures sactédhindouisme —présentées comme un dialogue 8htva et Parvati, sa
Shakti : parédre (= « assis a coté de ») et force, puigsde manifestation et d'action du Divin, Pou@anscience congu
comme la Mére divine et représentée comme une @ée$3rakriti)

2 Scientifiquement, on I'a défini commesarps bioplasmatique

3 Voir plus bas Approche ésotérique.

4 Catalepsievient du greatalépsis(« action de saisir », « attaque ») et du latidliéélcaptalepsisLa catalepsie décrit
la suspension compléte du mouvement volontairerdesles dans la position ou ils se trouvent posis. L'attitude qui
s'en dégage est celle d'une statue ou d'un minseor@Nt une position figée en pleine action. Ce $§mp psychiatrique se
retrouve dans des maladies telle la schizophrénystérie, ou dans certains états hypnotiquespadient dans un tel état
peut rester des heures dans une méme positidon sirrive & changer cette position (par exempldever son bras), le
malade restera dans cette position (tandis qutlimidtu sain est incapable de rester dans une mésidégn si longuement),
donnant ainsi l'impression d'étre passé a I'étaadavre.

® Ubiquité : don de pouvoir étre & plusieurs endroits en mi&mgs.
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Le Yoga tantrigue « de la main gauche »en fait,utilise malla maitrise du corps en vue du

perfectionnement de I'dme —Hatha Yogaycho-physique

Le Yoga primitif a développé un Yoga magique puneimbindou qui revendique des

pouvoirs miraculeux, fort analogues a certainedopmances degakirs ® mendiants ou

apparentés awharmeurs de serpents ou autres animaux dressés.

Le Yoga magique ne possede pas que des recettes. @artains écrits, des une époque
reculée, furent consacrés aux pouvoirs surnatueels'est ainsi que se développa toute
littérature connue sous I'appellation @@trique

Cestantrascertifient livrer au yogink La voie secrete de la Main Gaucheui lui conférera

les vrais siddhis, ou puissances extraordinaires, mais le yogin esitue « peut etdoit
mépriser ces vaines tentationgawx dires de plusieurs sages de Bénares et deaMadr

fort
une

Sans étre bouddhistes, ils ont rappelé que le Bauddait eu bien raison de railler le yogin
qui, apreés un entrainement intensif de 20 angait @enu lui montrer gu'il était capable de

traverser le Gange en marchant sur I'ealPourquoi consacrer 20 années de ton existen
ce périlleux exerciceavait demandé le Sublimalors gu’un batelier peut te faire passer
fleuve pour une somme dérisoire ? »

ce a
le

Car les siddhis ne sont que des prestiges illusoiea s’y adonnant, le yogin compromet non
seulement sa santé, mais surtout sa raison étskla son ame peu de chances d’obtenir son

salut. L'offre *magique* peut paraitre alléchameais comme on le dit dans lashram ” :
Que vaut une vie par rapport aux millions d’avatdes|'Eternel ?

Seuls s’y livrent lesmégalomanes les inconscients ou encorecertains ascetesdu
renoncement intégral, puisqu’ils se condamnentfid@pour tout au-dela. D’autres, enfin,
sont que des yogins aeusic-hall.

Ainsi, en va-t-il du tantrisme, des siddhis, conteda magie, blanche ou noire, selon le s

ne

ens

et l'interprétation qu'on leur donne et le but gim cherche a atteindre : pour le bien ou

pour le mal..

g e
Nl

(A

® Fakir, nom masculin 1. Ascéte musulman ou hindou. Symenyascéte — 2. Personne faisant des tours de meaet
hypnose, voyance... Synonyme : voyant

" Dans I'Inde ancienne, le@ishram ou ashrama-sanskrit- étaient des ermitages retirés danatiare, dans la forét ou la
montagne, ou les sages vivaient dans la paixteanguillité, loin de I'agitation du monde. Siied servait a la pénitence, il
était aussi utilisé pour I'éducation. En effetyi@me mot est employé pour un lieu dirigé par um gurdes éléves, petits et
grands, séjournent pour suivre les enseignemanishitre. On utilise alors souvent, dans ce eamdtgurukula—de

guru (enseignant, professeur)ketla (famille)— pour désigner tant la famille biolog&du gourou que le groupe de ses
éléves. Le mot désigne aussi les quatre stadesue ¢ju'urbrahmanedoit traverser selon la tradition védique.
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La posture du gardienSamikatanasana — Goraksha
o
\) Posture fondamentaleau Yoga, elle permet de
mieux maitrisersa faim, sa soifet favorise les
dons d'éloquence

Développe des cbtés positifs pour la santé. Ai
dans les probléemdsmbaires, sciatiqueset pour
les femmes enceintes : libére et élimine tou
crise liée a cette région du dos.

Une pratique tonigue au niveau defs et tout
le systéme endocrinien

Posture de méditation elle incite l'individu a
redresser son corps, ses énergies, son mentec
développe limmobilité dans le temps, de
puissance, de la force.

Posture de basgeune forme . L ee oA LT .
de linga : la position des Simple a réaliser, elle reste un peu difficile &  Posture d'unité qui fait monter

jambes dessine un triangle  Maintenir en position. les énergies de Muladhara (la
apparenté au sexe féminin et Avec un peu d'entrainement vous y parviendre?ase) et trouver l'unité entre
la colonne vertébrale dresséesans peine... Muladhara etVishuddha qui
apparentée au sexe masculin. libere le souffle.

Une jambe repliée, assoyez-vous sur le bord intéungied (ou sur I'un de vos talons), le bord entedu
pied au sol. La jambe libre est croisée par-delssosisse qui se trouve au tapis, les cous de jpiesiss al
sol. Posez la paume de la main correspondante ginlou en surplomb, l'autre pardessus, le couddey
bas, détendu. Dans cette attituelesayez de vous trouver parfaitement a l'aise.

Epaules dégagées, menton dans la gorge, paupiisseds, laissez-vousspirer librement en surface
en portant votre attention sur le creux de la gorge

Imaginez que vous étes assis au milieu d'une chut®au. Réglez-en la température a votre convenance.
Soyez tout entier sous l'influence de cette ondéefdisante, qui vous apporte le calme. Laissete ¢et
coulée régénératrice vous transpercer littéralengEnsorte qu'elle emporte -vers l'aval de la réséous
VOS soucis, tourments, tracas. Laissez-vous vorifigouvous rénover totalement.

Inversez la posture. Imaginez-vous occupant I'envabpe charnelle d'une personne qui vous e$
antipathique, si du moins une telle éventualité se puisse sgp®bligez-la & modifier ses sentiments
votre égard. Rien ne vous empéche a en faire apgarie choix de quelqu'un qui vous doit de I'atgen
qui vous crée des ennuis.

1]

,_,
Q-

Aller plus loin
Le souffle: 1 / 4 / 2 (pas d'arrét en vacuité) damsiladhara ou dans l'axe ep
visualisant le souffle qui monte dans l'axe.

Le regard: convergent médian.

Le bija mantra: RAM a l'inspiration KSHAM & I'expiration.

La torsion Badagorak pour soulager la sciatique (hors crise) : s'asssiopossible
_.." = entre les talons, commencer toujours vers la D flmm les intestins). Inverser.

La posture qui garde la connaissance, dévoile demaissances, contribue a percer les mystéres de |3
nature... Gardien de tous les possibles, vous podes a présent faire usage gesivoirsqui couvent en
Vous, en toute certitude.

Pour atteindre un résultat perceptible, il vousifautnéanmoins —si ce n'est pas encore le cas—agenpn
au tabac, a l'alcool et a la viande. Ne vous limiteva de soi, qu'a une seule tentative. Vouseititer
sans peine que, s'il vous a fallu des années pauerdre tout simplement a lire et a écrire, vaipouvez
exiger des résultats surprenants des vos prensisasse

Suivez la voie médiane, entre l'exaltation et le fes, que votre décision égale votre persévérance
N'abandonnez jamais plus la pratiqgue, mais sacheziisre les sentiers dits de la main droite, ceux quli
ménent a 'opposé de la magie noire. La vous atteadt les entités lumineuses qui, de toute évidence,
vous conduiront au seuil de la Demeure

" La légende affirme qu'il y a 8 400 000 posturdbn’y a pas une fagon unique et universelldefaire les postures,
chaque école a pour ainsi dire la siennlestppellations varient d’'une école a 'autre
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Vous prendrez bien un « bol d’air » ?

«La science médicale occidentale a confirmé que netrcerveau contient certains centres
nerveux non utilisés par la moyenne des gems|lls sont a I'état latent et les savants modenfeg

pas encore trouvé leur raison d'étre... Ces cen&e®gux sont parfaitement connus des Yogis hindous
qui, grace a des recherches échelonnées sur diésrgni'années, ont découvert le moyen de les
éveiller et de les stimuler.

Tous les exercices yogique:
particulierementa Perche -Posture
sur la Téte Shirshasanaet Posture
sur le crane Kapalasana et
la Chandelle Sarvangasana®, que
nous le voulions ou non, tendent |
éveiller ces zonest & nous mettre en
possession diacultés généralement
insoupconnées.

Le voyage astral® est une expression de I'ésotérisme qui désigne
I'impression que l'esprit se dissocie du corps igjgs-projection du
corps subtil et permanence temporaire, plus ou snoianifeste, au-

| dehors de I'enveloppe physique (dédoublement)- powue une
existence autonome et explorer librement I'espageanant.
L'expression est liée a la croyance des occultetesn corps astral

et en un plan astral.

La technique du dédoublement, présente dans presgoes les
cultures, vient du désir d'outrepasser les lintdtesa matiére.

Cette pratiqgue nous montre qu'il existe quelqueseltbautre au-dela des limites de nos sens. Ee, outr
de par sa ressemblance avec la mort, l'art der statson propre corps physique, clef de tous les
anciens rituels initiatiques, ouvre la voie a totgenaissance ésotérique.

8 Une foultitude de bienfaits Shirsasana-éviter de croiser les doigtet Kapalasana ou Poirier. Abondant afflux sanguin
au cerveau (rincage cérébral), qui revitalise yeax, oreilles et gorge. Libérent grandement lerc&arce que la circulation
est diminuée dans les jambes, font disparaitrediees variqueuses dues a la congestion du sarsyigondance et
redonnent par le fait méme élasticité aux jamBResnéde contre le manque d’énergie. Plus d'assurbesglandes du haut
du corps, dans cou et téte, en particulier thyrgidetaleet pituitaire, sont stimulées et tout le systemwenex est régénéré,
fortifié. Excellent équilibre de la colonne vertéler. Les mauvaises positions de l'utérus sontgees (infertilité...) Le
systeme digestif est vitalisé (dérangements digdsis que constipation...) Peuvent égalementgmiévsoulager ou guérir :
hernies, diverses maladies de I'abdomen, insommiasx de téte, maladies ORL... Peuvent étre béresigantre asthme
nerveux et rhume des foins. Pour ce dernier, cesciees sont utilisés apres le neti mais avanegercices respiratoires. Il
est recommandé de pratiquer ces postures seulame@s avoir ralenti la tension générale pour ngppagoquer de maux de
téte Dansla Chandelle -ou Posture sur les Epaules ou du CesfEntier, I'afflux sanguin est la aussi augmenté créant une
circulation plus intense dans cette région, stimiulles glandes thyroide et para-thyroide. Troubiesilatoires, hémorroides.
Les veines des jambes sont libérées de toute dimmyeanguine, leur donnant ainsi plus d'élastieit@pportant un
soulagement infaillible aux veines variqueusespiRalons, tension artérielle régulée -pas en dagpdrtension ou de
maladie du cceur. Insomnie, migraine, vertiges beside la vue et de l'ouie. Utile en cas de nastibronchiteanhélation
(respiration haletante, "courte haleine™), magengdrge... Arthrite, arthrose, lumbagtdse (position anormalement basse
d'un organe ou sa descente consécutive au relanhdeemuscles ou ligaments assurant sa fixatBiahfaits sur
prolapsus de l'utérus, menstruations douloureungepas pratiquer pendant les régles, hypertropbiatique, faiblesse
sexuelle... Aide a I'accouchement -pas pendantgsss. Obésité, constipation, colite, ulcére...fBiensur les reins, foie
tonifié... Déconseillée également en cas de : batiscalespondylite (inflammation vertébre). Eviter raideur et contiee
(en voulant étre trop droit...) et le retour brigalse laissant retomb&hakras intéressés : tousVoir LE CORPS
PHYSIQUE ET "SUBTIL" A LA FOIS

® Synonymes: «excursion psychique, «expérience hors du corps(EHC),0ut-of-Body Experiencen anglais (OBE,
parfois orthographié OOBE, projection astrale», «projection du corps astrat, «sortie hors du corps (SHC),« transe
ecsomatique, «voyage hors du corps, «sortie astrale». L'expression expérience de hors-corps plus récente, releéve
davantage de la psychologie.
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On distingue le voyage astral de I'autoscopi® dans laquelle la personne verrait son double depui

son corps physique, a l'extérieur d'elle-méme,satpre dans un voyage astral, la personne a la
sensation de voir son corps physique depuis liextéde celui-ci. On trouve des descriptions de ces
sensations dans l'occultisme, dans la magie ouhdananisme. Elles sont connues des milieux

ésotériques, dans le mouvement hippie (les drogoasant induire la sensation) et étudiée par la
métaphysique et la parapsychologie. De nos jolles sont étudiées par plusieurs communautés et
associations qui considerent qu'elles procedentgtiénomeéne réel de sortie du corps physique.

Quand se "dédouble"-t-on ?

L'expérience se produirait en diverses occasi@sgapproche de la mort, lors du sommeil profond,
sous l'emprise de drogues hallucinogénes, stupgfiaratigue du yoga -au cours d'une méditation,
lorsque le corps est dans un état de relaxationcéea, hypnose, lors d'états modifiés de conscience
spécifiques™ -transes chamaniques, des derviches tourneusmesthésie, intervention chirurgicale,
évanouissement, coma, accident -intoxication, asphytraumatisme, chute, choc...-, maladie,
anoxémie (diminution de la concentration du satgyi@t en dioxygéne £, émotion ou stress intense,
accouchement...

Plusieurs personnes affirment avoir flotté au-desde leur corps apres un accident (expérience de
mort imminente) ou lors d'un voyage astialest dit que I'on peut rencontrer d'autres ergit®us
ressemblant (ou pas, « faune astrale »...) danstita mondes et parfois des entités plus évoluges o
protectrices comme le relatent les expériencesate imminente...

Il n'existe pas de preuve acceptée par la majoritéle la communauté scientifique quant a la
possibilité d'un voyage astral. A I'heure actuelle, les recherches scientifigumédicale donnent une
explicationneurologique a ces sensatioret suggerent qu'elles sont liées adyafonctionnement de

la jonction temporo-pariétale.

Ces phénomeénes liés a la "projection” sont donsidérés comme hallucinatoires ou oniriques, alors
que l'existence dréve lucide contrairement a la projection astrale, est prewsgientifiquement.

Ainsi, des psychologues affirment que les projectis astrales sont des réves lucidet que les
sensations de sortie du corps -que l'on retrougede la pratique de certaines méthodes d'indudgéon
réves lucides- sont d'ordre onirique et ne préstipas de la sortie réelle d'un autre corps deuis |
corps physique.

Approche parapsychologigue: niveaux de conscience lors des PA (Projectiosisafes)

La théorie défendue par les milieux ésotériquesamultes se base sur la croyance en l'esprit. Lersq
nous dormons l'esprit ou I'Ame sortirait du corpgspmue et irait dans l'astral, les réves étant la
création d'un monde de formes-pensées ou I'ante wisiplan astral qu'il a congu ou pas. Un certain
état d'esprit et de détente (méditation), permietirea conscience de rester éveillée et ainsatér

du corps matériel lors d'un sommeil paradoxal. On ppelle cela une transeAinsi, le corps astral
pourrait se promener comme bon lui semble jusqri@uél retourne, volontairement ou non au corps
physique. Selottiaprés-vie de Hélene Renard, ou selon d'autres auteurséghigriques, les sorties
hors du corps peuvent intervenir sous diversesitions...*?

Différents niveaux de conscience peuvent étre obsés

- Niveau de conscience aussi €levé ou plus élevé e d'un état de conscience normal -veille
C'est le cas lors de projections volontairementuited depuis une transe (sans qu'il n'y ait
d'interruption de conscience), ou lors de certaMiBE.

- Projection en semi-conscience.a plus fréquente. Elle peut étre induite pendasbommeil (depuis

un réve lucide par ex.) et elle présente des inpdions de conscience au moment de la sortie da de
réintégration. Lorsque le niveau de consciencetrest bas, I'expérimentateur se souvient juste, au
réveil, qu'il est sorti de son corps, mais sans e précisions. Avec l'entrainement, le niveau de
conscience lors des projections peut étre condiEment augmente.

10 Elle fut dabord connue sous les noms déacation », de «ranslation» puis de «lédoublement (astral) ou de
« décorporation»

1 voir plus bas Approche parapsychologique.

12 voir ci-dessus uand se "dédouble"-t-onet plus loin encadré : La transe et § Le révalkici
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Approche ésotérique: classification des corps subffielon le taoisme, le bouddhisme, la théosophie,
en Egypte, ou encore chez Plator..)
- corps physique, préposé aux fonctions physiologgq
- corps éthérique préposé a l'absorption de I'énergie subtile
(- corps vital)
—— Lorps spinituel - corps astral, siege des émotions (corps émotionnel)
- corps mental, siege de l'intelligence
— Corpsmental - COrps causal, siége de la volonté et de la ménfoarps
spirituel)
Le corps éthérique et le corps astral sont les saulqui
puissent se dédoubler
_ La corde d'argent, lien permanent, capable de s'étendre a l'infini
L——topsviel - anire le corps physique et les corps subtils,@apue a linstant
de la mort seulement. De forme cylindrique ou plalie mesure
Comps ethenque— 4-5 cm de diameétre au point d'attache avec le gongsique et
atteint I'épaisseur d'un fil a 5 ou 6 metres deéadise du corps
“orps physigue physique.
Caractéristiques: luminosité, élasticite, résistance et souplesse.
Aspect : blanc argent¢é au moment de la sortie du corps
physique ; foncé, opaque, dure au moment de lademtans le
corps physique.
Point d'attache avec le corps physiqueracine du nez, nombril, nuque ou derriére |lesibgs.

— Corps emotionne

Les symptomes du dédoublement

- Une vibration au niveau du cou. Toute vibratioterne sortant de la norme.

- Sensations inhabituelles de fourmillement ou efgie s'irradiant depuis la nuque ou apparaissant
progressivement sur le corps tout entier.

- Sensation d'afflux d'énergie soudain a travec®ips, semblable a un courant électrique.

- Une chaleur intense envahit le corps.

- Impression d'un rythme cardiaque accéléré coraidEment sans que ce ne soit le cas.

- Une sensation de vertige léger. Balancementntoement...

- Sensation d'apesanteur ou de légéreté : unedourh premier lieu puis un flottement, bras ou
jambes qui semblent s'élever.

- Sensation de chute dans un trou ou impressioatdeune marche (a I'endormissement ou au réveil :
signe d'un déphasage et retour brusque du comas$ @sbs le corps physique). Cette forte secousise e
dite hypnique Elle est souvent associée a de telles impressions

- Des bruits et des grondements sourds. Bourdonmeme rugissement, tout bruit sortant de
l'ordinaire, vent, moteur, musique, cloches...

- Des voix, des rires, ou bien des appels.

Cessymptdmesles plus fréquemment notés lors d'un état de demse modifié'*- seraient le signe
d'un état favorable & une décorporation. Le sujedinalors la possibilité de faire un voyage dstra
plus ou moins conscient. Cela peut durer de qusliustants & des mois entiéts.

Lors d'un dédoublement, le corps physique subit lesaractéristiques suivantes
- la température du corps baisse - une certairg1pal
- rigidité du corps - un ralentissement des batteésmeu coeur

13 voir au début de ce paragraphe

14 Is se retrouvent dans plusieurs ouvrages trafiante sujet, comme par exemple le livre de WilliBuhlman :
Voyages au-dela du corpsl encoredourney's Out of the Bodie Robert A. Monroe

15 .. dans le cas des ascétes enterrés vivants.
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La pratigue du voyage astral n'est pas sans danger
Vous allez entrer dans un monde ou vous n'avez gqlgsin point de repere, et vous
pouvez avoir de « bonnes » comme de « mauvaisesirgas ».
Vous revenez a I'état d'esprit, sans vous soudeninonde que vous venez de quitter.
De plus il existe des...
dangers physigues pour ceux souffrant de problérnaslio-respiratoires et nerveux
Une personne sujette aux crises cardiagues ne déwas pratiguer les voyages astraux

Les conditions indispensables au dédoublement

Age conseillé de 20 & 70 ans, pour le voyage censci

Comment cela se passe t-il ?

Volontairement, au moyen de techniques particigiere
Involontairement, surtout pendant le sommeil.

En état de conscience totale, conscience partietienscience.
Partiellement ou totalement.

Ethique

- vivre en vertu de la juste mesure des choses

- oui aux pratiques du yoga et a la méditation

- oui a un régime intégral, pauvre en produits @i

- oui au jelne.

- non a tous les exces, a la consommation outranciéréarrogance
- non a l'alcool, au tabac, aux drogues

Conditions environnementales de base spéciales

- de préférence un lieu chargé magnétiguementnabs®électricité atmosphérique.

- créez I'atmosphére adéquate, grace a une muimge et a la présence d'un batonnet d'encens.

- température assez élevée, pression supérie@ alde mercure, absence d’humidité

- obscurité totale ou faible lumiére bleue ou rouge

- absence totale de bruit : nécessité de silemokement (fenétres et portes fermées), tapis isofzar
terre. Débranchez le téléphone...

- solitude. Si la présence de témoins est nécessahoisissez des personnes sympathiques,
tranquilles. Evitez les sujets agités, trop décmésnpressionnables.

- habillement : des vétements confortables et chadd couleur violette, bleue ou blanche, de
préférence le lin, le coton et la laine. Evitestae et les fibres synthétiques. Ceintures, chaessu
objets métalliques interdits.

- lit dur ou matelas par terre, tourné vers le Nbeab couvertures sont déconseillées.

- mangez léger (riz a la vapeur, thé) bien a l'agan

- un bain tiede trés salé.

Des moments particulierement adaptés au dédoublemien

- équinoxe et solstices (21/03 ; 21/06 ;23/09 121/

- pleine lune et nouvelle lune

- nuits *magiques* (30/04 ; 24/06 ; 31/10)

- période comprise entre le 4 et le 30 mai, eteditrll et le 24 septembre
- heures nocturnes (en particulier entre 22 heatr8sheures)

- heures dominées par Jupiter selon le calendeeihdures planétaires.
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La transe * est un « état second,»«ayant a la fois une
dimension psychologique et une dimension sociale
Georges Lapassadea transe PUF 1990

«La transe (transport spirituel) est un état modifié
conscience impliquant d'abord un dédoublementétivd'uneg
division ou multiplication de personnalité (corpsrme, esprit
propre / esprit étranger...), ensuite un automatism
psychologique, limpression de subir certains phé@mes
psychiques (autonomie de I'ame, incorporation eaprit...)»

P. A. Riffard, Nouveau dictionnaire de I'ésotérisfayot 2008

Cérémonie en Indonésie

Caractéristiques
La transe a été popularisée par les images spéaitasudesorciersdont le corps était agité de soubresauts
et les yeux révulsés. Si certains de ces phénonsdm¢suthentiques, d'autres sont simulés.
Dans les soiréggchno(lesrave-party, il a pu étre noté que, sans connaissance dwpteéne, une forme
de transe pouvait étre produite par entrainemelectio
La transe résulte de moyens<techniques» particuliers : danse rotative, accompagnée de musjque
percussive ou a tendance obsessionnelle, hypenflexi hyperextension du cou, pression sur les glpbe

oculaires et fermeture des paupiéreanceuvre de Valsalvd®, usage de certains procédés sonores, je(ine,
respiration accélérée (hyperventilation, rebirth), usage éventuel dechsgpctifs comme les plantes
enthéogenes, échauffement collectif, etc.
Certaines de ces méthodes pouvant présenter un damgil est fortement déconseillé de les pratiquef
sans un encadrement initial de personnes expérime¥ds

v

Le réve lucide*

Un réve durant lequdt réveur aconscience d'étre en train de
réver...

L'utilisation de I'adjectif «lucide » en tant que synonyme de
« conscient » a été introduite en 1867 par I'éorj\&@nologue et
onirologue francais Léon d'Hervey de Saint-Denyasdaon
ouvrageles Réves et les moyens de les diriger

La plupart des réves lucides ont lieu durant lasplde sommeil
paradoxal. lls peuvent survenir fortuitement ouultés d'un
apprentissage.

Se savoir réver offre au réveur la possibilité efegr un
contrdle délibéré non seulement sur ses actions mai le
contenu du réve et sur son déroulement.

La faculté de reconnaitre I'état de réve durantssmmmeil est
mentionnée dans les textes bouddhistesigisiécle aprés JC.
En Occident, le réve lucide a été étudié en laboetdu
sommeil dés la fin des années 1970.

e e R e
Couverture du premier livre sur le réve lucide :
Les Réves et les moyens de les diridar
sinologuel.éon d'Hervey de Saint-Denys
(premiéere recherche sérieuse sur les réves
lucides publiée de maniére anonyme en 1867)
Dans cet ouvrage, qui résume plus de vingt

années de ses recherches sur les réves, il est la e el s e
premiére personne & soutenir qu'il est possible Frederik van Eeden et Léon d'Hervey de Saint-Denys,
d'apprendre a réver consciemment. deux pionniers du réve lucide.

18 "Manceuvre de Valsalv4, voir Section... le quotidien et le spiritueh BOUT DE SOUFFLE.
* Voir plus haut 8Quand se "dédouble"-t-onsiivi de § Approche parapsychologique.
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Lobsang Namgyal, oracle de Nechung en 1928 = . ; . ., .
9 q‘qy { Définition d’'un des phénoménes associés au réveduc

la paralysie du sommeil
La paralysie du sommeilest un trouble du sommeil, ou plus
précisément une parasomnie selon la Classification
internationale des troubles du sommeil, qui se yitodu
moment de I'endormissement (paralysie hypnagogiqueju
réveil (paralysie hypnopompique) : tout a fait axest, le
dormeur se sent incapable de parler, d'effectugmmuvement
volontaire.
A cette sensation dimmobilisation sont couramnassociées
des hallucinations auditives, tactiles (kinesthés®&) ou
visuelles ainsi que des impressions d'oppress@isuéfocation,
de présence maléfique et de mort imminente.
Le sujet, dans l'impossibilité d'articuler les satsle prévenir
I'entourage, éprouve le plus souventsentiment d'anxiété et
de frayeur.
Cet état est di a des intrusions du sommeil pasdaxs d'une
transition entre veille et sommeil, et a l'abolitia@lu tonus
musculaire qui 'accompagne, sans doute ressegggentie par
le sujet.
Ce trouble peut étre utilisé pour entrer consciemmat dans
un réve et certaines méthodes d'induction de réveudide
visent a l'atteindre.
Relativement fréquente dans la population génélalearalysie
du sommeil apparait généralement chez des personnes
dépourvues de tout trouble cliniquglle peut cependant étre
aussi I'un des symptémes de la narcolepsie
La paralysie du sommeil est mentionnée dans le#édra
médicaux depuis ['‘Antiquité. Son caractere étrange
déconcertant a été a l'origine, au cours des &gedravers les
diverses cultures, de nombreuses superstitions hetnes
mythologiques ou fantastiques, dont plusieurs tadjs
littérateurs, peintres, sculpteurs, se sont inspiré
Aspects cliniques
La paralysie du sommeil est donc une parasomnigcigssau
s . . = . sommeil paradoxal qui sse manifeste lors des transientre
ommeil paradoxal L'EEG est entouré d'un [, . . . ) . .
rectangle rouge, les mouvements oculaires I'éveil et I(_e somme_ll, soit au moment de Iendqsmment (état
signalés par une ligne rouge. hypnagogique), soit au réveil (état hypnopompique).
S LT ~ La personne est consciente et réveillée mais elleegouve
& presque completement immobilisée. L'épisode delyseadu
e sommeil dure entre quelques secondes et quelquesasi
i e L@ pErSONNE revient ensuite a son état normal, soit
o o spontanément, soit a la suite d’une stimulatioériedre.
e R L'impossibilité de faire un mouvement, de crierpdévenir son
entourage et, dans certains cas, l'apparition |ddiahtions
. : _ : hypnagogiques ou limpression d'étouffement fone aette
= - e : expérience est souvent associée a des sentimengeuwteet
" ' d'angoisse.

. T

En laboratoire, on observe l'absence de tonus dessles axiaux et périphériques, de fréquentesepetit
secousses musculaires ainsi que des mouvementswest des paupiéres.

La respiration est conservée et I'électro-encéghaiome présente un tracé de veille.

Facteurs favorisants

Il a été noté que divers facteurs, comme le fadalenir sur le dos, le manque de sommeil, les ilagés

du rythme de vie, le stress, le surmenage, degiehants de style de vie ou d'environnement, desireer
de sommeil irréguliers (en particulier les siestiemis I'aprés-midi) sont susceptibles de favoriser o
d'exacerber I'apparition de ce trouble du sommeil.
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Traitement et solutions au trouble

Si les crises sont persistantes, il est recommdaderifier si elles ne sont pas associées a tlegsie.
Autrement, & moins de formes sévéres ou familidlle®st besoin d'aucun traitement médicamenteux.
Bien que le trouble ne présente aucun danger erl §@ut avoir un fort impact psychologiquesur le
sujet. C'est généralement I'angoisse accompagesuarices qui amene la personne souffrant de gaaly
du sommeil & consulter.

Aussi le traitement doit lui permettre de relagvison expérience par I'explication des phasesaungil

et en particulier déatonie musculaire du sommeil paradoxal

Il faut bien sdr limiter les facteurs favorisard$l, s'en trouve.

Gérer les paralysies du sommeil
Cela dit, différents auteurs ont publié quelquesho@es permettant de mieux gérer les crises delysea
du sommeil lorsqu'elles surviennent.

La paralysie du sommeil n'est pas obligatoirementmuphénomeéne effrayant

Il semblerait que I'aspect terrifiant des hallutines, tel que certaines personnes I'éprouventerigen
grande partie de leur état d'esprit : le fait dees@ir immobilisé provoque la panique et la paaiopduit le
caractére cauchemardeux des hallucinations. Eanfia@isparaitre la peur qui accompagne le phénoméne
on fait aussi disparaitre les expériences désagstab

- Un conseil est donc dmaitriser ses émotionset, en particulier, dVviter de lutter et de se débattre
réactions qui accroissent l'angoisse et intensifenaspects désagréables de I'expérience.

- Il est aussi possible de modifier ses sentimentévoquantiesémotions positives

Certaines techniques permettent de provoquer rapideent un réveil complet
- L'une consiste a...

«  Se concentrer sur sa respiration et en prendre leoatréle, en la ramenant @an rythme régulier et
en pratiquantles respirations profondes

« Tousser volontairementconduit au méme résultat.

- L'atonie musculaire ne touche complétement que $emuscles posturaux de nombreux petits muscles
du corps ne sont pas affectés, ou moins.

Aussi remuer un doigt ou un orteil, crisper et décrisper régulierement le poing grimacer en
contractant les muscles du visageu encorgemuer la langue dans la bouchgbouger les yeux ¢a et la
ou loucher sont des méthodes connues pour mettre fin auleoub

- De méme sachant qu'un simple contact extérieur suffit pourrevenir a un état normal, il est
souhaitable de mettre au courant son partenaid@ de de lui demander d'intervenir sitdt qu'a aers
indices (gémissements, respiration haletante}iihesque se produit une crise.

- Il faut aussi savoir qu'il est possible d'oriente volontairement les hallucinationsafin de leur donner

un caractere agréable les transformer en expériences subjectivement posies voire parfois vécues
comme spirituelles. On peut, entre autres, viseilisne situation en accord avec les sensations
proprioceptives (par exemple profiter de l'impressie flottement pour s'imaginer flotter sur un lac

- Il est aussi faisableepuis I'état de paralysie du sommeild'...

« entrer consciemment dans un réve lucideun réve ou l'on se sait réver et ou s'offre dpnc
la possibilité d'agir et de modifier le contenu omique avec plus de liberté-, ce qui désamorce
généralement l'aspect effrayant de I'expérience.

Les méthodes consistent, toujours aprés s'étreagcmwdu caractére onirique et inoffensif des metisea
accepter imagest sensationdelles que la pression vers le bas, le flottemestimpressions de sortie du
corps, a se laisser aller eled accompagner mentalementoire asusciter et accentuer ces perceptions
en particulier la rotation sur soi-méme
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Quelques technigues préparatoires au voyage astral

La relaxation implique idéalement la compléte élimination de eaension du corps et de I'esprit ;
trés difficile & atteindre pour les occidentaux queis sommes, soumis au stress quasi quofidien

- Relaxation musculairede chaque zone du corps, accompagnée timnseon mentaleprovoquée
par le désirde se dédouble(l'envie de revoir des personnes aimées, le bésagsouvi d'aliments et
de boissons...)

Respiration contrdlée-avec rétention du souffle et par narine altefiée

De mauvaises habitudes ont conduit les Occiderganggliger le principe méme de la respiration et
n'y prétent pas attention. Cette négligence pentiowe aune mauvaise oxygénation du sang et par
la, & une baisse des fonctions cérébraleka capacité de concentration et d'étude est donc
diminuée, les énergies insuffisantes -ce qui compnet la pratique de l'occultisme

« Avec rétention du souffle

Asseyez-nous, bien droit , dans un endroit calna&id, loin des heures des repas ; vous devrez
vous concentrer sur votre rythme respiratoire

Placez une main sur I'abdomen (au niveau du nojredrilautre au niveau de la poitrine.

Inspirez doucement par les narinegt comptant mentalement jusqu'a 2, et essayegirgepenétrer
I'air le plus bas possible, en gonflant d’aborddae abdominale, puis la cage thoracique.
Retenez votre respiration et expirez lentement pde nez(sur 4 secondes environ).

En prenant votre temps.

Attention a ne pas forcer l'intensité de cet exerce ni sa durée

« La respiration par narine alternée constitue un autre aspect de cette techniqurertice reste
sensiblement le méme sauf que dans ce cas, ure s&uhe sera utilisée pour inspirer, alors que
I'autre le sera pour expulser l'air.

Vous pourrez boucher alternativement I'une ourkadies narines avec les doigts.

Par la suite, vous pourrez allonger les tempsgves doubler.

Concentration” -Dharan&?®
Elle nous permet de nous isoler des influencesiextés, en fixant notre attention sur quelque &)os
quelqu'un, afin d'éviter a notre esprit de vagabemd outes les idées que nous avons a cet instant
précis concernent uniquement notre sujet "étudféi' que la vision de ce dernier soit la plus ragt
la plus compléte possible. La solitude est soub#talrous les grands occultistes ont consacré une
partie de leur existence au dialogue silencieuslels-vous donc, et...

n'hésitez pas a vous promener en pleine nature afgte vous oxygéner en méme temps

- Vous pouvez vous concentrer sur tout et n'importeuoi, un objet agréable qui suscite en vous des
associations positives : une fleur magnifique, eaubdessin... sont particulierement efficaces.

Les exercices de concentration renforcent les "mukgs" mentaux, ce qui améliore votre capacité a
fixer un objet avec une attention totale. Une bewgst a cet égard trés utile, du fait du caractiesnt

et changeant de la flamme qui prévient I'ennuieetnet de fixer naturellement son attentioft..

™ AnantaDerniére mise a jour de ces rubriques les 08-1200%

17 Voir note "Conseils" (n°2) & : LES BENEFICES DE RESPIRATION... (fin) - Voir « Projection du Souffie

" Voir § Se concentrer, méditer, prier... et respirer

8 Dharana, vient de la racine sanskritéar qui signifie, tenir fermement, retenir, souteniorter, supporter.
Communément, on traduit dharana par concentratibardha est une étape essentielle, tant pour ladwoitatha-yoga, que
celle duRaja-yoga(Yoga « royal »).

19 Voir Dossiersyoga et Méditation
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Il existe de tres nombreux moyens de suggérer quelg chose a l'esprit

La suggestion peut étre non verbale : nous poupenser a une qualité que nous voulons
renforcer en nous. Cela peut étre aussi efficaedagusuggestions verbales.

En fait, nous devrions utiliser toutes les formes sliggestions pour maximiser nos
chances deoncrétiser nos aspirations...

« Eliminez toutes les pensées qui ne sont pastdiremnt liées a |'objet de votre attention...

Placez I'objet devant vousercevez-le totalementfixez votre attention sur lui en vous efforcdet
I'observer sous tous les angles possibles et imagites aussi bien a l'intérieur méme de I'objet qu'a
I'extérieur...

Analysez-le: couleur, consistance, substance, ses foncsonshistoire, etc.
Vous serez surpris de constater a quel point vatiention se déplace facilement sur quelque chose
d'autre. Lorsque cela se produigconnaissez votre distraction et fixez aouveau votre attention
sur l'objet.

Cet exercice vous permettra de renforcer votreaiapd'attention.

Les multiples postures casanautilisées en yoga, ont pour objectif de délier ¢eps physique ou
grossier(sthlla-sharira) pour lui donner force, santé et résistance.

L'harmonisation de cette enveloppe, dite des rtowes(annamaya-koshajoit permettre au yogi, de
se libérer de ses pesanteurs et d'accéder a wedagereté.

Le corps physique n'est plus une entrave, maigurde réalisation.

De la méme maniérées techniques du souffle o®ranayamapermettent d'entretenir et de stimuler
notre force vitale.
Les nombreuses techniques respiratoires qui censiagtéquilibrer, a allonger, apaiser ou a susgendr
la respiration, interviennent sur l'enveloppe desrgie(pranamaya-koshajjui sous-tend toute
I'activité du corps grossier et la vie en général.

Dhéaranda, la concentration correspond a la tentadveprise de contrdle de I'enveloppe mentale
(manomaya-koshdt de I'enveloppe de la connaissafyimanamaya-koshdjui appartiennent toutes
deux au corps subfjslkshma-sharira).

Visualisation. « Visualiser, c'est voir quelque chose ou quelgpamnles yeux de I'esprit »

La visualisation est une technique qui peut faailia concentration, et qui doit étre soumise a une
pratique réguliére.

- Quand on visualise on doit effectuer un tri de ses penségkes immobiliser et fixer son attention,
pendant plusieurs secondes, sur une image corgbauit'esprit.

Créativité et contr6le du mental sont donc indisadites pour réussir cette technique.

Restez positif en focalisant votre esprit sur |¢ f@eherché ; vous en sortirez grandi et en retirer
sérénité et succés, en mettant votre ego et vigtre kabri d'éventuels retours négatifs.

Méditation ~ -Dhyana, ou Suggestion, avec répétition éventaklie mantra

« Méditer, c'est entrer en communication avec teghes supérieures de I'étre, éliminer la pensée,
I'étre, I'espace, le temps, franchir les limiteshoi en se fondant dans le tout, transcender la
condition individuelle de I'homme™

« Les facultés "psi" % sont seulement I'éveil des facultés du corps spiel & travers l'activation

des 7 centres glandulaires 2

20 |nteractions esprit-matiére qui ne sont pas eaplies par nos systémes habituels de perceptiorb(sess), de cognition
(mémoire, traitement d’informations), ou d’actide §ystéeme moteur) ou « des phénoménes mécanigyesychologiques
dus a des forces qui semblent intelligentes » @@égn 1905 par le prix Nobel de Médecine CharleseRi.Le terme

"psi" est, tout comme "psy"”, une traduction de la lettre grecque Y, mais avec un "i" pour différencierces facultés des
processus psychologiqueErik Pigani)

21 Extrait de :Search for God- Voir pourles ‘centres’en début de chapitre (LE CORPS PHYSIQUE ET SUBTILAA
FOIS) et § Se concentrer, méditer, prig8.dans la méditation..
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- La premiére chose a fairec'est de se détendre et de rester pour ainspdssif, tout en surveillant
cet apaisement de toutes les cellules. Doucemmmguillement, plongez-vous dans l'océan de
I'hnarmonie cosmique afin de puiser des forces.

Les premiers instants, tachez de ne pas pensggiaiieseulement un regard dans vdoeintérieur
pour constater que tout fonctionne bien.

Bien sdr, sans entrainement, on n'y arrive pasesimais a la longue, il suffira seulement de ques
secondes. Il faut donc travailler tout d'abord deesouceur, la paix, I'amour et, surtout, ne paser.
C'est au moment ouvous sentez que votre systeme nerveux est bipngisbien rechargé (car cette
attitude passive permet a l'organisme de repreteeforces) que vous pouvez orienter votre pensée
vers le sujet choigt

Cherchez un coin tranquille, au calme, ou vous &fiegjue personne ne vous dérangera pendant au
moinsune heure. Asseyez-vous confortablement, le dos bah Belaxez-vous et contrblez votre
respiration. Allumez une bougie et placez-la devanis, au niveau de votre champ de vision fixez-la
et essayez de faire le vide mental.

« Adoptez une respiration réguliére

Ne pensez a rien, ayez seulement la consciensensation de respirer.

Vous verrez comment cette respiration introduitrythme harmonieux dans vos pensées,
sentiments, dans tout votre organisme. Ce serbémsfique...

- Essayez de ne penser a rien'est difficile car immédiatement, une foule @agees parasites
vont surgir dans votre esprit, surtout au débet yous attachez a aucune d'entre elles.
Progressivement, ces pensées se feront plus taresevous déconnecterez de la réalité
environnante.

Une sensation de légeéreté psychique et un engeardent physique vous envahiront, créant un état
d'immatérialité et de conscience aigué.

Vous pouvez utiliser une variante de cet exerdicessayant d'influer sur la flamme de la bougie.

L'esprit a tendance a accumuler des impressiordegtassociations passées qui sont
susceptibles d'obscurcir notre perception de litééa

La méditation contribue a nettoyer, ou adésautomatiserl'esprit des impressions
passées.

Ainsi, les opportunités présentes de développersent percues et un futur heureux

devient possible.

« Associant des mantras a la méditatior J'expire l'impatience et j'inspire la patience.»

« OM » symbole d'harmonie, semble étre le plus simple plus répandu. Pour le prononcer
correctement, il faut inspirer profondément, en ergasinant une bonne quantité d'air, puis expirer
lentement en laissant sortir un " O " trés longisdfun " M " nasal tenu jusqu'a la fin du souffle.

« Si vous répétiez le mot "paix” & de nombreuspsses, cette pensée resterait en vous
pendant des heures ou des jours entiers.

Finalement, elle vous influencerait et deviend@mme un centre ou une maison, une
position & partir de laquelle vous pourriez contéenfe monde %°

Méditez a lI'aube ou au coucher du soleil,
moments de la journée ou les énergies cosmiques sk@s plus intenses

22 Omraam Mikhaél Aivanhov
2 Swami AjayaYoga Psychology
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Quelgues technigues de projection

Les auteurs et projecteurs ont développé de norabeeméthodes afin de produire le voyage astral.
Il faudrait d'abordun état modifié de conscience passant par la méditon, appelée la condition A
-relaxation- puis une transe légéredans laquelle on pourrait percevoir des sons étemegt des
visions.Ensuite, surviendrait une transe profondeou I'on perdrait l'usage de son corps entier tout
en restant conscienEnfin, apparaitrait un état vibratoire plus ou moins aigu.

Une action mentale(fort désir, volonté de sortir de son corps..prea avoir dépassé ses limites de
peur (peur de l'inconnu, de mourir, de la possassie ne pas pouvoir réintégrer son corps...) et qu
s'articulent, en général, autour de ces élémdntss:ces derniers seraient trés semblables a lehmar
a suivre pour provoquem réve lucide par le biais d'un endormissement catient

A l'aide de la méditation qui relaxe le corps et la pensée, la transe peaibétivée. Il s'agit alors de
ne pas penser ni bouger. Si l'environnement esordée (calme, sans interaction avec
I'expérimentateur), certaines conditions favoralapparaissent comme un cillement dans l'oreille,
puis un bourdonnement intense qui parcourt le corps

Ces conditions peuvent alors étre poussées au raaxipar I'autosuggestion et I'hypnose ou autres
méthodes.

Auto-suggestion

Exemples : se répéter en journée et avant de stairdque I'on va sortir de son corps.

Par I'nypnose ou le magnétismeil est possible d'induire I'extériorisation dectanscience.

Visualisation
Exemples : visualiser son double et y déplacesaagence ou encore : visualiser un endroit, un lie
une personne, ety déplacer sa conscience. Te&mitpla "cible”.

Induction a partir du réve lucide

Exemples : prise de lucidité dans un réve et getse sur le ventre ce qui stoppe le réve et progoq
une sortie.

Induire une sortie depuis un réve lucide est v ltonne technique pour le débutant.

La réintégration
D'apres Robert Monroe, la fin d'un voyage astraltpgussi étre causée par un manque d'énergie.

- Dans ce cas, une technique pour éviter de somhrey ldnconscience est de regarder sa main ou
bras astral et « d'aspirer » I'‘énergie de son psaénergétique » ou physiqtfe.

La régression et les vies antérieures
L'idée de reculer dans le temps a fait son chemuirs lesprit des praticiens de I'hypnose...
De théorie, la régression dans les vies antérigleegnt fait scientifique, démontrable.
Non seulement des vies antérieures sont décriteis, om trouve parfois des corrélations étonnantes
entre les problémes du présent et les événemempasseé.
Untel a peur de l'altitude, c'est qu'il est manhé' chute en montagne lors d'une vie précédente.
La perception peut varier d'un moment a l'autrpelit se voir tantot acteur, tantdt observateur.
Il arrive que le sujet vive une sorte d'ubiquité lgi permet de (re)voir les événements depuis deux
points différents, en tant que sujet, a la premignesonne (c'est-a-dire la perspective que noussavo
tous dans notre vie courante), et en tant qu'obssur extérieur ; dans ce dernier cas, le sujeedev
un observateur désincarné et assiste aux événedegiss un point situé a l'extérieur du corps de la
personne qu'il considére comme lui-méme.

24 Voir « La Respiration & Soufflets »
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Vous prendrez bien un « bol d’air » ?

C'est principalement par hypnose que les
mémoires d’une vie antérieure sont explorées.
L'’hypnose est un état naturel de relaxation
profonde, a la fois mentale et physiquequi
vous permet d’accéder a une vie antérieure ou ¢
votre sagesse intérieure. Le rdle de I'hypno-
thérapeute est de vous guider a travers la
régression en age de sorte que vous puissie:
trouver en vous VOS propres réponses pour
avancer et supprimer les blocages.

Il n'existe pas de réaction unique a I'’hypnose.
Certains se sentent trés légers, d’autres ressentel
un fourmillement dans leur corps, alors que
d’autres encore se sentent désorientés ou comm
s’ils étaient en transe. Lorsque vous étes dans ut
état véritablement détendu et relaxé, les images et
les symboles reviennent beaucoup plus facilement L'Archéoptéryx

gu’en état de conscience...

Evidemment, les souvenirs peuvent s’estomper avenips... un enregistrement audio peut vous étre
utile, que vous pourrez écouter avant la séandaret les années a venir.

La régression en tant que telle peut tout simplemerétre assimilée a un état de méditatian

Vous gardez le contrdle tout au long de la procg@tirdonc aussi lorsque vous donnezfdedbacks
sur ce que vous étes en train de vivre. Un hypaoafleute peut vous induire des suggestions
positives afin que vous puissiez atteindre I'obfelséaucoup plus rapidement gu'avec votre seule
volonté. Par contre, vous n’étes pas obligé dersuigs suggestions si, par exemple, elles ne ssnt p
conformes a votre morale personnelle. Sachez qusmee ne peut vous programmer contre votre
propre volonté ou vos croyances.

Le yoga nidra® est une techniqu@ visant Zaméliorer la qualité du sommeil
Bien plus qu'une simple relaxation, sa pratigse,basant sur des exercices de respiration et de
visualisation, induit un état de relaxation profond en vue de faciliter une intériorisation
génératrice de Paix et de Silence
Le yoga nidra est une des nombreuses branches gl guwi contribuent a la prospérité de ce
magnifique arbre de vie. En effet, le yoga, sciemienaire, est un véritable art de vivre toujours
d’actualité. Sans doute est-il méme de plus engattigel car I'occident s’en est emparé pour satesfa
des besoins variés : . relaxation, bien s(r, paive face au stress toujours croissant

. exercices de concentration pour domestiquensamtal

. méditation pour développer sa spiritualité ndiseal par notre ere matérialiste

. respirations particuliéres pour augmenter s@ngia interne

. assouplissement et étirement pour corriger ses/aises positions de travalil

. enchainement de postures dynamiques pour renfees muscles dont le cceur
Buts
Le Yoga du sommeil du corps, la conscience intégielemeurant éveillée : cette forme de relaxation
longue et approfondie permeexplorer les couches intérieures de notre étre
Apreés plusieurs années de pratique assidue, I'éygsira & maitriser cet état de relaxation @eill
sans tomber dans le sommeil, extrémement procBdg&naou état de méditation.
Il sera alors sur la bonne voie pour maitriser dmmeil yogique ou conscient, but ultime de la
pratigue de yoga nidra, tres proche Samadhiou état de supraconscience qui est lui-méme le but
ultime du yoga.

% Nidra signifie sommeil C'est la déesse du Sommeil.

26 swami Satyananda développa cette technique dé&s E841956, il mit au point une méthode systématiypartir de
divers rituels trés anciens, qu'il a modernisésrg@s contemporains. Il commence a I'enseignet @&2, et, en 1976,
sortent les premiéres éditions déiaar School of YogaDepuis lors, ce yoga prend de plus en plus d’itapee car il est
de plus en plus nécessaire...
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Vous prendrez bien un « bol d’air » ?

Contenu d’une séance
Le participant est généralement allongé mais iltpaissi étre en position assise. L'essentiel et qu
soit dans une posture confortable car la séancdurar entre une demi-heure et une heure.

- Elle commence toujours par une mise en relaxatémnprofonde c'est-a-dire physique, émotionnelle
et mentale, qui permet au pratiquant d’entrer damgtat de conscience situé a la limite de I'égtil
du sommeil.

- Puis le professeur lui demande de répéter s@ankalpaplusieurs fois

Un autre élément extrémement important du yoga nida est le sankalpa

Il s’agit d’'une phrase tres courte construite sumbde affirmatif et qui représente l'idéal que le
participant veut atteindre tel qu’il I'imagine aetlement. Le professeur lui demandera de répéter
mentalement ce sankalpa au début et a la fin de yolya.

Le but est que le participant redirige ses énengges son nouvel objectif afin qu'il se transforare
profondeur et qu'’il réoriente ainsi son avenir.

Il est trés important que ce soit le participantaisisse lui-méme son sankalpa et qu'il se fasse
aider par son professeur qui le guidera pour umautation efficace. En effet, une mauvaise
formulation risquerait d’entrainer un résultat toéféérent voire oppose.

Ensuite, le professeur peut demander de pratiquertalement des exercices trés variés

- Faire passer sa pensée rapidement d’'une partierps vers une autre.
- Visualiser des images ou des histoires invenpées faire surgir des souvenirs ou développer le
pouvoir d’imagination.

- Se souvenir d'’événements passés ou d'émotions augties le participant a pu étre confronté

Travail sur l'inconscient.

Dans cet état précaire entre éveil et sommeikul poujours comprendre les instructions du
professeur de yoga nidra et les exécuter mentakesaes étre censuré par son ego en partie assoupi.
Il peut alors se remémorer des évenements ourtaitenter des émotions qu'il croyait avoir oubliés
S’ils sont plus ou moins traumatisants, il peutdestempler avec le détachement induit par la
relaxation profonde et ainsi affaiblir leur énerdastructrice.

Au fil des séances de yoga nidra, la répétitionalprocessus évacuera petit a petit la force de ces
souvenirs qui ne garderont plus que leur aspetiidhet le participant pourra alors en retirer timss
bienfaits des legons qui avaient été masquées pegativité avec laquelle il les avait vécus.
Avec le temps, il se liberera en douceur dedgesongjui agissaient sur lui insidieusement et
mobilisaient beaucoup de son énergie.

Si ces événements ou ces émotions sont agrédidesredécouvre avec reconnaissance et s’en trouve
enrichi d’'une énergie nouvelle malgré le détacheamati a atteint. Mais il faut savoir que le plais
procuré par ces souvenirs va s'affaiblir aussivatlqrs il pourra les évaluer avec plus d’objectéwvet
peut-étre y découvrir des lecons passées inapedamsd’exaltation du moment.
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- Exécuter des postures de yoga plus ou moins agméels et les leur faire tenir longtemps sans
danger.

- Inspirer lentement, retenir la respiration en un pant du corps un certain temps et expirer dans
une autre partie du corps ou un organe qui a besoird’énergie pour améliorer son
fonctionnement

- Enfin il devra répéter encore son sankalpa plusiew fois avant de commencer sa remontée vers
la conscience d’éveil total

NB. Les exercices et conseils proposés dans ce mhapilivent trés bien s'intégrer dans
Vos pratiques et vie quotidiennes, en dehors de intention « occulte »...



