QU’EST-CE QUE LA MEDITATION »

Souvent, les gens s'imaginent des techniques ardyes ¢t
compliquées, qu’il faut pratiquer pendant des années, O,
comme le dit Sri Sri Ravi Shankar, ce grand maitre mEU
rituel qui enseigne lui-méme de nombreuses méthodes de
méditation, les meilleures techniques sont celles qui se
pratiquent sans effort.

La premiére régle pour une bonne méditation, cest de-
penser; : « Je ne suis rien. » Mettez votre ego de coté,
oubliez qui vous étes et asseyez-vous tout simplement,
sans prétention et sans fanfare.

La deuxiéme régle est': « Je ne fais rien. » On pense qu'il
faut produire de grands efforts pour arriver 4 un état médi-
tatif. Or, c'est justement lorsque vous lichez tout et que
VOuS VOUS reposez en vous-méme que vous arrivez i cet
état second, qui est la vraie méditation.

Enfin, pensez': «Je ne veux rien. » Un des grands obs-
tacles & la méditation est la mentalisation de ses résul-
tats 1 « Je veux la paix, je veux le silence mental, je veux
la béatitude. » Au contraire, vous ne voulez rien, vous étes
seulement dans votre respiration, dans le moment présent,

observant ce qui se passe dans votre corps et dans votre

téte; Alors la véritable méditation viendra, sans méme que’

vous vous en aperceviezy

Nous allons vous présenter quelques méthodes simples
pour méditer.
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L’observation de Ia respiration

Crest &ans douteila méditation la plus simple, quetpetson=
nellement je conseillera tous les lecteurs de ce livre, car
elle est intimement associée au pranayama.
Quand vous aurez terminévotre séance matinale de prana-
yama, vous remarquerez que non seulement vous étes
passé a un état méditatif,imais en outre que votre attention
est dans votre respiration: Restez donc les yeux fermés et
observez simplement vos inspirations et expirations, mais
d’une maniére continue et concentrée. Clest-a-dire qu’a
chaque fois qi'une pensée vous vient, ramenez votre men-
tal 4 la perception de la sensation de votre respiration sur
les ‘parois intérieures de vos narines.
Au bout de quelques minutes, lorsque votre:concentration
se sera améliorée, essayez: de ressentir par quelle narine
vous: respirez : la droite, la gauchesou méme les deux:
Tentez également de sentir que le souffle est plus chaud
lorsqu'il pénétre dans vos marines et plus frais lorsquil en
ressort.
Meéditez' pendant vingt minutes. Observez, une fois sorti
de votre'méditation, combien votre mental s’est calmé et
comme vous vous sentez frais physiquement.’ Méme cinq
minutes de cette méditation sont'extrémement bénéfiques.
Vous pouvez la répétet le soir avant le diner, pour, calmer
ce .Bnﬁ& qui virevolte'dans tous les sens aprés une journée
fatigante./LLa encore, vous'en ressortirez frais et dispos.
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. bouddhistes, méme s'ils 'ont

La méditation Anapana

Cette méthode de médita-
tion, ‘trés connue, est parti--
culierement utilisée par les

Jégérement modifiée. Elle
consiste, comme la précéy
dente, 2 se concentrer sur
I'inspiration et l'expiration,
mais en comptant menta-
lement 2 la fin de chaque
expiration : inspirez, expirez, comptez 1, inspirez, expi-
rez, comptez 2, et ce jusqua 10, puis recommencez al,
produisant ainsi des cycles de dix souffles.

Prenez votre temps, ralentissez le rythme de votre respi-
ration. Comptez petit et court, en prenant soin de placer
les chiffres a la fin de chaque expiration. Restez naturel. |
La deuxiéme étape de cette méditation consiste & observer
le moment exact entre linspiration et L'expiration et d’y
mettre des chiffres comme précédemment, jusqu'd dix.
Dans la troisiéme étape, observez 'endroit ot l'air frappe
lorsqu'il entre et sort de vos narines : ¢a peut étre!'anneau
de la narine droite ou gauche, ou la contraction de la peau
entre les deux narines pour l'inspiration, ou la perception
-du souffle sur la lévre supérieure pour l'expiration.
Rentrez ‘de plus en plus profondément dans cette médi-

tation et perdez=vous jusqud un fil de lumiére de wotter

conscience.
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. Jarréter cette méditation en douceur, de
Prenez .mOHn._ bord nonmnmnbﬂ de votre corps et de Votre
redevenir d’a o.H frottez-vous les paumes l'une contre
muﬁao:mmmnh”mm quez-les sur vos' paupiéres et enfin roy-
autre, pu.

vrez les yeux.
/

‘ -
La méthode de Mathieu Ricard

Ehmmnz Ricard; grand Boma\n Tﬁwam&mmﬁ m_umg.m:, écri-
vain, intellectuel, fils de wnnumnmﬁ_m_m: Hnmaum,ambmo_,m Woﬁmr
pratique une méthode de Bo&ﬁnou .>nmﬁm=.m F.Mnnoaobﬂ
différente. Il se concentre aussi sur la respiration, mais
en y ajoutant la perception de la sensation thoracique et
abdominale, produite par l'inspiration et I'expiration. Ainsi,
lorsque des pensées vous viennent a l'esprit, ne les bloquez
pas, ne luttez pas contre elles, mais observez-les jusqu’a ce
qu'elles disparaissent. Une fois la concentration sur la res-
piration obtenue, Mathieu Ricard demande i ses éléves de
visualiser les quatre grandes qualités intérieures du boudd-
hisme, qui sont : 'altruisme inconditionnel, la compassion,
la réjouissance et ‘équanimité. « Et, dans un esprit boudd-
histe fraterne], ajoute-t-il, de les partager d’abord avec tous
vos €tres chers, puis, dans un deuxidme temps, avec le
So:.% entier. » Ce processus terminé, ‘concentrez-vous
casuite sur ce que les bouddhistes appellent la « vision
Penctrante » : essayes. de- percevoir mentalement I'imper-
MHNMMSMM ce Bomao et de toutes choses, jusqu’a ce que
4 un €tat second impersonnel].
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La méditation Vipassana

La méditation <.€mmm.msm est pratiquée dans le pro-
Jongement de la Bmmpnmao:. Anapana. Si vous Tappre-
nez avec un professeur certifié de Vipassana — ¢ qui
est recommandé (voir p. 203) — il vous demandera, ay
bout de trois jours, d’observer les sensations physiques de
votre corps, qui, comme les pensées, sont de deux sortes -
agréables et désagréables. Dans la catégorie agréable, vous
trouverez par exemple les picotements, la chair de poule,
une fraicheur, une chaleur douce dans le ventre ou tout
simplement un contenterhent sensuel ; dans la catégorie
désagréable rentrent toutes les douleurs, les vieilles bles-
sures, ou bien les diverses tensions physiques : mal au dos,
a la téte, aux genoux, etc.
Vous commencerez donc par le’sommet du crine et des-
cendrez lentement vers les pieds, en vous arrétant quelques *
minutes sur chaque partie du corps.*Vous remarquerez vite
quaucune sensation n’est permanente : elles apparaissent,
sattardent, puis disparaissent ; méme la douleur a ses
rythmes. Ne vous fixez Pas sur les sensations agréables-

¢t ne rejetez pas celles qui sont désagréables.’ Qbservez,
observez seulement.

Au bout de quelques allées et venues, vous vous rendrez
compte qu’il est relativement facile de vous identifier a
certaines parties de votre corps (généralement celles du
haut) avec lesquelles vous sentez plus d’affinités : pour cer-
tains, ce sera le sommet du crane, ol se situe un important
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ur d’autres, ce sera le fameux troisiéme
iege de la parole et de l'imagination,
alors qu'il vous viendra simultanément
agréables, des souvenirs plaisants
ons. En revanche, vous buterez

centre nerveux, po
ceil ou la gorge, S
Vous remarquerez
3 Pesprit des pensées 3
ou méme des anticipations.
obstinément sur d’autres parties « aveugles » (vous n'arri-
vez pas 4y entrer) ou méme n_o.:_owmmcmom s le <mnn8 par
exemple, si vous €tes souvent sujet 2 des maux d’estomac,
ou le dos, si vous avez la des problémes chroniques. Et,
bizarrement, il vous viendra simultanément des pensées

désagréables, des moments de découragement (que diable

suis-je en train de faire dans cette galére !), des souvenirs
\Huma_urwm avec des pans douloureux de votre vie que vous
aviez oubliés et qui referont surface.

La méditation Vipassana constitue ainsi une psycho-

thérapie complétement naturelle. En effet, le physique et le,

mental sont étroitement associés! Une sensation physique
agréable dans votre corps donne immédiatement naissance
i des pensées agréables ; inversement, des pensées mau-
vaises, haineuses, désagréables, dépressives, générent ins-
tantanément sur telle ou telle autre partie de votre corps
des sensations désagréables, mauvaises, nuisibles, dange-
reuses. Ces tensions qui s'accumulent souvent en un seul
point donnent 4 la longue des ulcéres, des cancers, des
crises cardiaques, dont la médecine moderne attribue la
cause w. des phénomenes purement physiques.
H.Qn_‘.eno consiste alors 4 ne pas étre affecté par le type de
Mmsm»aozm. qui arrivent : observez-les seulement. A partif
un certain moment, les pensées qui sont associées 2 €€S
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sensations physiques perdront peu i peu de leur emprise
sur vous et vous réaliserez combien la matiére et Lesprit

ne font qu'un.

La méditation du mantra

Voila une autre méditation que je recommande & tous
les débutants, car elle est universelle. C'est une variante
de la célebre méditation transcendantale de Maharishi
Mahesh Yogi, qui est sans doute la technique la plus uti-
lisée dans le monde, et de la méditation Sahaj de Sri Sri
Ravi Shankar.

Une fois votre pranayama du matin terminé, restez les
yeux fermés et observez quelques minutes votre respi-
ration. Puis projetez votre conscience dans la région du
cceur et contemplez ce qui s’y passe pendant quelques
minutes. Ensuite, préparez dans votre téte votre man-
tra : pour les hindous, cela peut étre le nom de Rama
ou celui de Krishna ; pour les chrétiens, celui de Jésus-
Christ ou de la Vierge Marie ; pour les bouddhistes, celui
de Bouddha ; ou, pour les musulmans, le nom d’Allah.
Reprojetez votre conscience dans la région du ceeur, et
1a, silencieusement, répétez une fois votre mantra. Puis
observez ce qui se passe en vous, sans essayer d’interve-
nir : vos pensées, les sensations physiques, etc. Restez
bien dans la région de votre coeur, ne remontez pas dans
la téte. Puis, aprés quelques minutes, une nouvelle fois,
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répétez silencieusement votre mantry da
ceeur. Observez ce qui se passe en voug p
minutes, puis de nouveau répétez votre
ceeur.

Méditez ainsi pendant vingt minutes, répéta
huit fois votre mantra. Vous verrez qu’au bout %ﬂ Sept oy
minutes — ou quelques méditations, oy BmBmo qQuelques
mois —, vous «décrocherez » un moment, ces ?wfnw.ﬁfcnm
vous rentrerez dans cet état de conscience qui se &E:d Que
la veille et le sommeil, dont vous faites H,nxwmn._nbwonwa
les soirs, juste avant de vous endormir. Dans cette NoMM
que l'on pourrait appeler « samadhi », les pensées qui vous
viennent ne se suivent plus les unes les autres logiquement
et elles n'ont plus de prise sur vous. Vous étes alors Tomis
un état second, totalement dans le moment présent, ce qui
offre au systéme nerveux une parfaite relaxation.

Vous sortirez de cette méditation rafraichi.

ns Hm. réo:
glon ¢
oD&mbﬂ @c.mfdnﬂw

mantrg n._m:m e
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a méditation des chakras (Hari Om)

.::::.:.wm:mmqm..m chakra

L

........... ajna chakra

........... vishuddha chakra

........... m:m:mﬁm chakra
[+

A\ Bl

<eereend-chakra manipura =
L

W

eennenese-sWadhishthana chakra

=N

> . .......... @mqm chakra

N

Asseyez-vous confortablement les jambes croisées, par
terre ou sur une chaise. Fermez les yeux et observez
votre respiration quelques minutes. Puis portez votre
attention sur le bas de votre colonne vertébrale, appelé
~« muladhara chakra» dans la tradition indienne. Prenez
une grande respiration, puis prononcez clairement le
son « Haaaaariiiiiii Qooommm ». Observez ce qui se
passe dans ce chakra pendant quelques minutes le son
« Haaaaa » éveille des vibrations au niveau de votre esto-
mac, le son « Riiiiiii » au niveau de votre poitrine et le
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son « Oooommm » dans votre téte. En chantap; Ha
Om » et en vous concentrant sur chacun deg chakegs M:
votre corps, vous allez faire vibrer votre étre €ntier, - :
Concentrez-vous ensuite sur le swadhishthan, chakrg
qui est juste derriére vos parties génitales . Prenez E:“
grande respiration et chantez « Hari Om », en restant gy,
ce chakra quelques minutes.
A Emwaur concentrez-vous sur le chakra de I’
chakra manipura ; répétez le son « Hari Om »
vez quelques minutes ce qui s’y passe.
Passez ensuite au chakra du cceur, I'anahata, et répétez
le son « Hari Om », puis observez quelques minutes ce
.
qui s’y passe.
Au tour du chakra de la gorge, le vishuddha chakra : répé-
tez le son « Hari Om », puis observez quelques minutes
ce qui 'y passe.
Concentrez-vous ensuite sur l'ajna chakra, c’est-a-dire le
chakra du troisiéme ceil, répétez le son « Hari Om », puis
observez quelques minutes ce qui se passe.
Enfin, portez votre attention sur le sahasrara chakra, le
chakra du sommet de 1 téte, répétez le son « Hari Om »,
puis observez quelques minutes ce qui s’y passe.

OwﬁOBm.Ov _.n
» puis obser-

Finalement, allongez-vous, détendez-vous totalement et

Ya \ = 1
essayez détre complétement immobile, dans votre corps
et dans votre téte,
Rappelez-vous, comme nous I’
que le conce

les chakrag g

avons dit précédemment,
Pt des chakras n'est pas mystico-fumeux
ont les principaux points d’énergie de notre

Apprendre & souffler

corps et ont été reconnus par la mmwnnnn moderne. Chacun
est relié 2 un organe et, en travaillant dessus, vous ams-
liorez la santé générale de votre corps. Par exemple, le
chakra du sommet de la téte, le sahasrara chakra, est reli¢
3 la glande pinéale qui influe sur la qualité du sommei,
Le chakra du cceur, anahata, a une répercussion sur le
systeme cardiaque, les poumons et la circulation san-
guine. Le chakra de la gorge, le visudha, a une influence

A~

primordiale sur la thyroide, et ainsi de suite...

La méditation de I'espace

Asseyez-vous confortablement, les yeux fermés, par terre
ou sur une chaise, le dos bien droit. Observez d’abord
quelques minutes vos respirations dans les narines, puis
devenez conscient de tout votre coté droit : 1a jambe droite,
la hanche droite, les cotes droites, le bras et I'épaule droits,
le coté droit du visage.

Une fois que vous étes bien physiquement dans toute la
partie droite de votre corps, devenez conscient d’'un espace
de trente centimétres a droite de votre corps. Wo.mmos mm
mﬁofcnm minutes, puis projetez votre conscience jusqua
Pextrémité droite de la piéce ol vous vous trouvez ; enfin,
allez plus loin encore et sortez (toujours mentalement) de
la piéce, vers la droite, et faites un kilométre au-dehors.
Restez 13 quelques minutes. N 1
Ensuite, devenez conscient de tout votre coté gauche : 12
jambe gauche, la hanche gauche, les cotes gauches, le bras
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et Pépaule gauches, le coté gauche du visage. Upe
vous étes bien physiquement dans toute 5 partie
de votre corps, devenez conscient d’un espace de
centimétres 4 gauche de votre corps. Reste, 1a
minutes, puis projetez votre conscience jusqu’a 1 e
gauche de la piéce olt vous vous trouvez ; enfin, &FNB_:@
loin encore, sortez de la piece, vers la gauche, et mm:m% us
kilométre au-dehors. Observez quelques minuteg. un
Puis devenez cette fois-ci o.ozonE.. de toute la partie arrigye
de votre corps : votre fessier, le bas et le haut dy dog les
coudes, la nuque et l'arriere de votre crane. gmwsﬂnn,mﬁ
devenez conscient de trente centimeétres d’espace aﬂ.,
riére vous, restez 1a quelques minutes, puis allez plus lojy
encore, jusqu’a l'extrémité arriere de la piece ot vous vous
trouvez. Projetez plus loin votre conscience, un kilomatre
hors de la piéce, et restez 13 quelques minutes.
Ensuite, devenez conscient de la partie avant de votre
corps : VoS genoux, votre ventre, votre poitrine, vos
~ avant-bras, votre gorge et tout votre visage. Puis devenez
conscient de trente centimétres d’espace devant vous;
restez la quelques minutes, puis allez plus loin encore,
jusqu’a l'extrémité avant de la piéce ou vous vous trouvez.
Projetez plus loin votre conscience, un kilométre hors de

la piéce, et restez 1a quelques minutes.
Enfin, devenez conscient du sommet de votre téte, €n par-
ticulier au centre de votre crine, cette petite zone pas plus
grande qu'une piéce d’un euro. Restez 1a quelques BBEQN
puis projetez votre conscience trente centimetres mc‘%mmaﬁ
de votre téte. Puis allez jusquau plafond. Maintenaft

m.om.m @Cm
gauche

trente
chfc.n "

122 Apprendre 3 souffler

sortez de la piéce vers le haut, loin parmi les étoiles, dans

la galaxie ; restez 13 quelques minutes, puis allongez-vous
et détendez-vous totalement.

Les bénéfices de cette méditation sont multiples : elle vous
%?nnm d’abord a élargir votre conscience, puis.elle vous
procure une plus grande maitrise de votre corps. Enfin,
cest-une méditation extrémement relaxante.pous.Lesprit.

" La méditation Pancha Kosha

(ou des cing éléments)

Asseyez-vous confortablement sur le sol ou sur une chaise,
les yeux fermés. Prenez d'abord une grande respiration,
puis reldchez-vous. Prenez conscience des bruits autour de
vous : les oiseaux, les bruits de la circulation, les enfants
qui jouent... tous les autres bruits. Laissez passer trente
secondes. Acceptez ces bruits, soyez en harmonie avec
eux. Restez ainsi une minute, puis prenez une grande
inspiration et devenez conscient de votre corps physique.
Réalisez que ce corps est un cadeau de la Nature, ou du
Divin si vous préférez. Aimez votre propre corps. Laissez
passer trente secondes. Aprés cela, devenez conscient de
vos pieds, de vos jambes, de vos parties génitales, de votre
estomac, de votre poitrine, des bras, du visage et de tout
le corps. Faites une autre pause de trente secondes.
Devenez maintenant conscient de vos pensées (pause
de dix secondes). Que vos pensées soient positives ou
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négatives, soyez en harmonie avec elles, ne leur résistez
pas, laissez-les venir 2 vous (trente secondes m,m pause).
Devenez alors conscient de vos sentiments, quils soient
agréables ou désagréables, 1a aussi, acceptez-les comme ils
sont (pause de trente secondes). Vous étes fait de paix et
de joie, observez ce qui se passe €n VOus (pause de trente
secondes).

Puis refaites en sens inverse la prise de conscience, en pre-
nant une minute pour chaque partie : redevenez conscient
de vos sentiments, puis de vos pensées, de votre corps
et enfin de votre environnement. Respirez profondément,
relachez-vous, puis, lentement, ouvrez les yeux.

La méditation Pancha Kosha est une méditation impor-
tante, car elle nous améne du mental, qui est toujours
extériorisé, vers l'intériorisation, 4 travers cinq éléments :
Penvironnement, le corps physique, lintellect, les émo-
tions et les sentiments, et, pour finir, au plan de ce que
les Indiens appellent « anandayama kosha », c’est-a-dire
Pespace de paix et de joie en nous. Les bénéfices de cette
- méditation sont évidents : vous apprenez a sortir de votre

moi superficiel pour entrer au plus profond de votre Etre
intérieur.

La méditation Nidra

Cette méditation se fait avec votre respiration et est idéale
aprés une séance de pranayama.

Apprendre & souffler

“.‘

Une fois <.oﬁo pratique matinale terminée, allongez-vous
sur votre lit, les bras le long du corps, les paumes tour-
nées vers le haut, les yeux fermés ; posez bien a plat votre
colonne vertébrale et, pendant quelques minutes, observez
votre Hnwww,mmon. Puis portez votre attention sur votre pied
droit, mncﬂumﬂm en commengant par le pouce droit, puis
chacun des doigts de pied, un par un; ensuite, devenez
conscient de la plante du pied droit, le talon, la cheville
le dessus du pied... tout cela en restant dans votre me:m“
tion. Puis portez votre attention sur les muscles du mollet
droit : détendez-les un par un. Ensuite, les genoux : la
rotule, l'arriére du genou, les tendons... Aprés cela, deve-
nez conscient des muscles de votre cuisse, devant et der-
ri¢re, puis de la hanche droite : percevez §'il y a 12 quelques
sensations.

Maintenant, portez votre attention sur le pouce du pied
gauche, puis, un par un, sur tous les doigts du pied
gauche. Ensuite, devenez conscient de la plante du pied
gauche, du talon, de la cheville, du dessus du pied...
toujours en restant conscient de votre respiration. Puis
portez votre attention sur les muscles du mollet gauche :
détendez-les un par un. Ensuite, le genou gauche : la
rotule, Parri¢re du genou, les tendons... Aprés cela,
devenez conscient des muscles de votre cuisse, devant et
derriére, puis de la hanche gauche : percevez silyala
quelques sensations.

Ensuite, devenez conscient de vos parties génitales, puis
des muscles de votre estomac : relachez-les. Aprés cela,
les muscles de la poitrine : ressentez les battements de
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votre cceur. Maintenant, portez votre attention sur le bag
de votre dos et relichez-le consciemment. Puis détendez
le milieu et le haut du dos, et les chn_nm de %oqn cou. A
présent, portez votre attention sur le petit doigt (Pauricu-
laire) de la main droite, puis, un par un, sur tous les doigts
de la main, la paume, le dessus de la main et le poignet.
Devenez ensuite conscient des muscles des avant-bras et
détendez-les. Aprés cela, passez au coude : cherchez s’il
y a 1a des tensions. Puis les muscles du biceps et Iépaule
droite. Ensuite, portez votre attention sur lauriculaire de
la main gauche, puis, un par un, sur tous les doigts de la
main gauche, la paume, le dessus de la main et le poignet.
Devenez ensuite conscient des muscles des avant-bras et
détendez-les. Aprés cela, passez au coude : cherchez §’il
y a la des tensions. Puis les muscles du biceps et I'épaule
gauche.

Maintenant, portez votre attention sur votre menton, cher-
chez 13 des sensations, puis sur votre michoire : détendez
consciemment les muscles de votre michoire. Devenez
conscient de vos joues, puis de la respiration dans vos
narines, et restez 13 quelques minutes. Apreés cela, portez
votre attention sur vos yeux : détendez les yeux dans vos
orbites ; puis votre front : détendez les muscles du front.
Enfin, portez votre attention sur le sommet de votre téte

et cherchez une sensation au milieu du crine...

H._oﬁ .<oqo corps est détendu maintenant, des doigts des
E&m Jusquau sommet de la téte. Soyez dans tout votre étre
Physique, ressentez comme il est reliché. Détendez-vous
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de plus en plus... Détendez-vous... Détendez-voys. ..
Détendez-vous...

Normalement, une mowm.po yoga nidra terminé, vous étes
passé @ un état de mnBTmo?BaF ou plutét de sommeil
éveillé, ou vous étes conscient de tout ce qui se passe
autour de vous, et en méme temps complétement relaxé.
Les bénéfices de la méditation Nidra sont nombreux : elle
vous aide d’abord 2 mieux gérer le stress. Puis cest une
méditation que vous pouvez, bien sir, pratiquer juste avant
de vous endormir le soir; la méditation Nidra va donc
améliorer votre sommeil et vous aider 4 vous endormir
plus vite — éventuellement, ceux qui prennent des som-
niféres pourront s'en passer. Ensuite, cette méditation va
calmer votre esprit aprés une journée bien remplie, vous
aidant 2 vous débarrasser des pensées négatives qui vous
encombrent. Enfin, elle va vous aider a gérer vos émotions.
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La méditation OM

Asseyez-vous les yeux fermés. Prenez une ou deux res-
pirations normales et détendez votre corps. Puis repre-
nez une grande inspiration et détendez-vous encore
plus, en poussant un long soupir, en produisant le son :
« Ommmmm ». Maintenant, essayez de sentir l'air autour
de vous et en vous, et imaginez que vous étes comme un
poisson qui nage dans cet air. Prenez une autre grande
respiration et détendez-vous plus encore, Ensuite, deve-
nez conscient du poids de votre corps, qu’il soit de cin-
quante, soixante, soixante-dix ou quatre-vingts kilos, et
placez tout ce poids sur le sol ou le lit sur

. lequel vous étes
assis. Observez votre respiration pendant

trente secondes,
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mE.Hm devenez conscient mn.ﬁoﬁ votre nmﬁwm. Ayez de 15
mnmamcmo woam CC COTPS qul vous a porté toute cette v;
.wﬁm@ﬁ a ﬁﬂmmmﬁﬁ. .

Maintenant, devenez conscient de votre mental et sentez
comme il enveloppe tout votre corps ; prenez une autre
mHmbmo inspiration mﬁ.un un sourire et expirez, FEanE_
toujours avec un sourire. Et, comme vous expirez,
toute votre fatigue sortir de vous.

Ensuite, observez vos pensées, n'essayez pas de les arré-
ter, permettez a votre intellect d’aller 1a ou il veut : en
avant, en arriére, ce matin, demain, dans votre bureau oy
votre chambre... Si vous étes perturbé par une pensée,
observez-la et revenez a votre expiration, un léger sourire
aux lévres. Détendez vos épaules, vos bras, et ressentez
l'amour et la protection de Dieu, qui vous vient de tous
les cotés, comme une mére qui chérit son bébé.

Apres cela, devenez conscient du sommet de votre crine,
cherchez s'il y a 1a des sensations, puis détendez-vous
complétement. Vous allez maintenant chanter le mantra
(son) « OM », composé des trois lettres A, U et M, et
ce trois fois, aprés une deuxiéme expiration, en ressen-
tant les vibrations de ce mantra dans toutes les parties
de votre corps.

Chantez « OM » trois fois maintenant. Ressentez la
Paix dans toutes les cellules de votre corps. Sentez que
Famour envahit tous les pores de votre peau. Prenez
une autre grande inspiration et chantez « OM » de nou-
veau. OM est symbole de lumiére et de sagesse n.ﬁms-
tez « OM » encore une fois. OM indique notre origine

€,

laissez
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et notre destination : chantez « OM » encore. Reste,
avec votre inspiration et votre expiration pendant Une
minute, puis, lorsque votre mental est comme un fajg.
ceau de concentration, chantez « OM » une dernigre
fois. Finalement, relichez-vous et détendez-vous. Apres
un espace de deux ou trois minutes, murmurez-vous, 3
vous-méme : « OM Shanti, Shanti, Shanti », ce qui veut
dire : « Paix, Paix, Paix ». Puis, lentement, redevenez
conscient de votre corps et de votre environnement et,
lorsque vous étes prét, ouvrez les yeux.

Cette méditation aide a relicher le systtme nerveux et,
comme nous I'avons vu précédemment, les trois syllabes
qui constituent le son « OM » agissent séparément sur
les parties basse, moyenne et haute du corps. « OM » est
également le son primordial de I'univers : c’est de 1 que
nous venons et c’est 1 que nous retournerons.

Apprendre a souffler
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LES MUDRAS,
OU LE YOGA PAR LES DojgTg

La technique des mudras, « signe »

S

P OU «sceau » en sang-
krit, ‘consiste 4 utiliser différentes positions des doigts et

des mains afin de canaliser énergie « Pranique » vers dif.
férentes parties du corps. Comme nous l'avons déja wy
nous trouvons des chakras et des nadis (centres et nmsmeﬂ
énergétiques) A tous les niveaux de notre corps, qui gérent
les différentes activités Hurv\mwoﬂomfcnm et cérébrales. En
travaillant avec nos doigts, nous pouvons harmoniser toutes
ces fonctions et augmenter nos capacités méditatives,
Dans la tradition indienne, chaque doigt a une correspon-
dance avec un élément primordial : ainsi, le pouce cor-
respond auifeu (agni en sanskrit), lindex i Tair (vayu), le
majeur 4 éther (akasha), Pannulaire 2 la terre (prithvi) et
l'auriculaire 4 I'eau (jala).. En utilisant différentes combi-

naisons avec ces cinq doigts, nous générerons toutes ces
énergies en nous.

Important

Les mudras se pratiquent toujours en respiration Ujayi (p. 70).

Les mudras et les bandhas
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Le Maha mudra

C’est le premier des mudras, on pour-
rait 'appeler le « mudra de base ».

Assis confortablement en lotus, Posez
vos mains 4 plat sur vos genoux, leg
paumes ouvertes vers le plafond. Prepe,
une grande respiration normale, puis
continuez en respiration Ujayi en fai-
sant en sorte que chaque respiration
devienne plus longue que 'autre, jusqu’a

ce que vous ayez atteint votre plafond.
Répétez pendant neuf cycles, puis revenez 4 une respiration
normale en observant ce qui se passe en vous.

Le Chin mudra

Répétez @onamsﬂ neuf cycles, PUls revenez a une respira-
tion normale en observant ce qui se passe en vous.

Le Chinmaya mudra

(’est le mudra de la concentra-
tion et dune meilleure énergie. I1
améliore par ailleurs la qualité¢ du
sommeil.

Le pouce et l'index formant la lettre
0, les trois autres doigts sont collés
3 la paume des mains. Prenez une
grande respiration normale, puis
continuez en respiration Ujayi.
Répétez pendant neuf cycles, puis revenez i une respira-
tion normale en observant ce qui se passe en vous.

Cest le mudra de la concentra-
tion, du savoir et de la réceptivité.
Les mains reposant toujours sur
les genoux, joignez légérement
le pouce et I'index, pendant que
les trois autres doigts restent
droits et bien tendus. Prenez une

grande respiration normale, puis

continuez en respiration Ujayi. Vous verrez que, natu-
rellement, chaque respiration devient plus longue que la

précédente
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L’Adi mudra

Ce mudra oxygene la téte et le cer-
veau et calme le systéme nerveux.
Le pouce recroquevillé sur la
paume est recouvert des quatre
autres doigts. Prenez une grande
respiration normale, puis conti-
nuez en respiration Ujayi, en pre-
nant soin que chaque respiration

Les mudras et les bandhas
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2 : I
devienne plus longue que l'autre, jusqu’a ce que VOus gy,
i 2
atteint votre plafond. .
Répétez pendant neuf cycles, puis revenez 3 Une respir
tion normale en observant ce qui se passe en voyg.

Le Meru Dandha mudra

Ce mudra est particuliérement
conseillé a4 ceux qui ont deg
blemes de dos.

Les quatre doigts reposant gy
la paume des mains en forme de
poing et les pouces levés vers Je
plafond, prenez une grande respi-
ration normale, puis continuez en respiration Ujayi.
Répétez pendant neuf cycles, puis revenez  une respira-

tion normale en observant ce qui se passe en vous.

pro-

L’Atmanjali mudra

Cest le namasté indien : ce geste de priére universelle,
tourné vers le cceur, vous apportera paix et douceur. Clest
le mudra de gratitude Ppar.excellence.

Joignez vos mains en pricre, les doigts bien dirigés vers le
haut, les pouces touchant légérement la poitrine.
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Le Dhyani mudra

(C’est 'un des mudras les plus
associés 4 la méditation. .b fait
circuler Dénergie « pranique »
dans tout le corps.

Assis en lotus, posez votre paume
gauche tournée vers le haut sur
votre aine et recouvrez-la de

votre paume droite. Joignez alors vos deux pouces en

cercle. Respirez en Ujayi ou méditez.

Le Prana mudra

Ce mudra dynamise les yeux et
aide les insomniaques.

Pointez l'index et le majeur vers le
haut, alors que le pouce et lauri-
culaire se touchent recroquevillés.
Respirez en Ujayi et répétez pendant
neuf cycles.

Les mudras et les bandhas



Le Shunya mudra

Clest un mudra méditatif, qui améliore
également l'audition.

Le pouce et le majeur forment un cerele
pendant que les trois autres doigts s oam
tirés vers le haut. Respirez en Ujayi et
répétez pendant neuf cycles.

Ce mudra est conseillé aux
femmes enceintes. Le mot yoni
mmmd_..mo « utérus » ou « vagin », et
ce mudra symbolise 'harmonie
féminine.

Il peut se pratiquer debout ou
en vajrasana (p. 71).

Les pouces et les doigts joints en position inverse forment
un demi-cercle vers le bas.
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Le Ksepana mudra

On. mudra peut se pratiquer lors de Iy

troisiéme étape du Kanishta prana-

yama (p. 74), lorsque vous inspi-

rez, vous aidant 2 tirer encore plusle
prana vers le haut. Clest un mudra
de détoxification, qui vous apporte
de bonnes énergies. Il ne faut pas
en abuser.

Les mains sont jointes, les index tournés vers le haut et
les autres doigts recroquevillés sur eux-mémes.

Une reconnaissance tandive

Notez que depuis I'Indépendance indienne en 1947, le gouvernement indien a

occulté plusieurs millénaires de connaissance yogigue, en prétendant qu'elle

nexistait pas. Nulle école, nulle université enseigne a ses éléves le hatha yoga,

pas plus que le pranayama ou les mudras. Ce n'est que depuis les années
2010 que le gouvernement indien reconnait l'importance du yoga dans sa
culture - et cela parce qu'il est devenu a la mode aux Etats-Unis et en Europe.
Ainsi, le nouvel aéroport international de Delhi est décoré de neuf mudras
géants qui accueillent les passagers en transit.

Les mudras et les bandhas
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Les couleurs des mudras

Apprendre & souffler

g

o~

A chaque mudra correspond une couleur ;
4 une influence sur les différentes parties d
ainsi que sur notre humeur et

cette couleyr
€ notre corps,

notre esprit. ﬁoaﬂso vous
pratiquez un mudra, vous pouvez visualiser une couleur de

A

yotre choix et, @ un moment, vous verrez que la couleyr

qui correspond au mudra peut se présenter automatique-
ment a VOS Yeux.

Le rouge : il stimule la circulation, réchauffe et détend.
Mais cest aussi une couleur qui peut déclencher
P'agressivité.

Le orange : il induit la bonne humeur, la légereté d'étre,
et promeut la sexualité. Mais c’est aussi une couleur qui
stimule la superficialité.

Le jaune : il aide a la digestion,  la concentration, et fait
«voir la vie en rose ». Cependant, cest une couleur qui peut
étre également envahissante.

Le vert : généralement, cette couleur calme et régénére sur
tous les plans. C'est également une couleur créative, qui
encourage a4 se renouveler.

Le bleu : voila une couleur qui calme, mais elle va plus
loin encore, procurant un sentiment de sécurité. Cette
couleur symbolise la protection du Divin, ainsi que notre
aspiration silencieuse a ' Au-Dela.

Le violet : c’est la couleur de la transformation, du chan-
gement et de la spiritualité.

Le marron : Cest la couleur de la stabilité, qui symbolise
notre connexion avec la terre. Mais C'est par ailleurs une
couleur qui peut amener 2 la stagnation.

Les mudras et les bandhas
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Le blanc : il contient en ETBmBm toutes les autres

leurs et symbolise le cycle mm la naissance et de Iy g,
Le noir : wﬁmmoxm,_nao:ﬁ cest la couleur de 4 0
tion, de Ia force et du n.wmnmﬂbnsm.. Wn..Eno:w de o
aiment ainsi porter le H.,SF parce qu’ils sont au m.n:m dune
autre période de leur vie. Cependant, trop de noir affuiby
P'organisme, attriste et peut promouvoir le pessimisme.

Coy-
ort,

Otec-
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LES BANDHAS

[a respiration Ujayi nmwo de .vmuﬂmwo (prana), qui doit atre
controlée. Clest 1a qu'interviennent les bandhas, qui sont
des verrous énergétiques que nous allons mettre sur dif-
férentes parties du corps afin d'y «fixer » le prana et de
bien diriger I'énergie du souffle. Concrétement, il Sagit
de contracter certaines zones du corps pour augmenter le
prana et soutenir les postures de l'intérieur.

Il existe trois verrous principaux : le Mula bandha, qui
est le verrou de I'anus et du périnée, 'Uddiyana bandha,
le verrou de l'estomac, et le Jalandhara bandha, le verrou
de la gorge.

Les bandhas ont des bénéfices puissants car ils massent les
organes internes et libérent la circulation du prana dans le
corps. Mais, mal pratiqués, ils peuvent faire du mal, aussi,
préférez les apprendre sous la tutelle d'un professeur.

Pensévires !
Il est souvent difficile, quand on commence, d'isoler des muscles, mais en

pratiquant régulidrement, vous arriverez a mobiliser les muscles qui doivent
travailler.

Au début, il est conseillé de pratiquer chaque bandha individuellement, et

c'est seulement lorsque vous les aurez maitrisés que vous pourrez les pratiquer
ensemble.

Les mudras et les pandhas



{ous pouvez répéter cet exercice jusqu'a cing fite, §
1 31 1 Ly 018 (] 1 1
toujours a jeurn. 11 favorise la régénération de H,om.mo Bmﬂ:. w
mac, de 5

] S B

Le Mula bandha
Prenez d’abord une grande inspiration en rejetant I, 4
en arriére, puis tir€z les muscles de I'anus vers le h, €te e
contractez le pérince et Panus afin de pouvoir HoBo:ﬂaﬁ“M“ rei
plancher pelvien. e

allez dans le sens contraire : relevez d’aborg

Pour relcher,
ut en expirant, puis relichez les muscles 4
e

et de la rate.

le menton to
Pestomac et enfin ceux de l'anus.
Ce bandha est excellent pour les problémes de prostate ¢
Jincontinence chez les hommes et pour les descentes de tanhara
Putérus chez les femmes.
L’'Uddiyana bandha
Pour pratiquer 'Uddiyana bandha, mettez-vous debout, i
les genoux légérement pliés pour pouvoir poser la paume
y plat sur le bas des cuisses, voire les
Mula
bandha

des mains bien 4 p
genoux. Expirez profondément en prenant soin de vider

e plus possible vos poumons. Rentrez aussitot I'intérieur
de votre abdomen et de votre estomac, comme si vous
vouliez que votre nombril touche votre colonne verté-
brale, et, en méme temps, tirez votre estomac Vers le
haut, vers la cage thoracique, tout cela en retenant votre

Le Jalandhara bandha

Pour contracter la gorge, baissez la téte de fagon a poser

respiration.
le menton sur la fourchette sternale, tout en ouvrant la

.Hu oﬁ relicher, redressez-vous tout en relevant la téte en
in ; .
spirant profondément. Puis prenez quelques respirations

normales.
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Prenez garde 4 ne pas arrondir le g,

cage thoracique: » et

ien la gorge.
contractez bien . .
Ce bandha favorise le bon fonctionnement deg glande,
. 2 115 2
thyroides et parathyroides. On Tl'utilise pour exécuter Cer-
taines postures de yoga, comme la chandelle.

Chapibie 5

LES BENEFICES SANTE
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