


YOGA DE 000

'J i'(itT ill (urm (' il l'occidcu
luh - bénéticiant d'une clien
Ii-l,' ('("Clspi'n', Sri Swa mi Si
vunandn ubnndonuc Il lui
n' r s I"oigt' clt, qua ran te l lll !'>

pour st' ('Cl II~l('r(' r ('lI lii 'n'
nH'1l1 :1lI Yoga. Il s' i ustnlh
tl"f1ho rcl dans la junqh- h inm
laY(' llIh' utin d.· p rutlq m-r
Ullt' uscèsc rigoureuse. t'I
(Tt~t' cusuin- :1 Hishikcs h IIl1

us hrn m . COll in' )('S ort ho
c1 o :\l's sour-leux de pn~s('r \" t' I '

la IlIlrd i- dt, la tradit ion,
Sivumuulu !"( ' fuit 111I PI"II 

pa g-1Ulili s j(' û lt'- d u Yoga . Il
meurt il 77 a ils, après avoir
('ail plus dl' troi s cents
livres .

André Van Lys ebcth ra ppo rte dans la re vue ,, \"uJ:a» IIU t'

l'adnee Iavor! dl' Swarni St vananda lota it : " Un e once d t' pr a
t ique vau t mie ux qu e des tonnes de th éurhe, » En écr iva nt
Yoga dl' la Kun dulini, Sivananda n'a pas manq ué à l't'Ill'
r èg le. Tout sun livre e- t un e inv ltatlon pr essante adres s ée
il sun lecte ur puur q u' il ~ '-l'i1I t.> to n lui cet te éner gie cac h ée .
la kun dalin i qui dt, Cha k ra en Cha kru duit le cond ui re il la
dimen ..inn cosmi que el il l'u nion aH(' Il' meill eu r dl' lu i-
même. vlni cet te in vitat ion est uccurnpugn ée d'explieatiuns,
d' ex emple dl ' demon..t rutions permettant à l'adep te dt' pru-
J,:"rt'!'O"'t'f .. ÎI n' me n1 ..ur ret tv ' "llil ' r nyuh- q u' est l'évei l dt· la
m l'H' Kumlafini .
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Il n'est pa~ nécessair e de présenter Sri Swami Sivanand a Sera s
wati à ceux q ui ont !oLlif J e la connaissance spi ri lUelle. De son
AoJlram de Richikesh, il a répa nd u la connaissance spirituelle el la
paix issues J 'une rare perfec tion spiriluelle, Sa personnali té ne s'est
mamtest ëe nulle part a illeu rs au ssi complètement que dan s ses livres
éd ifiants et élev és, Ce petit volume sur le Kundalini Yoga est pe ut
être Je plu, vi ral ,

l a Kundalini est le po uvoi r cosm ique à l'éta t laient, enroulé
sur Jui-mé me, q ui es t à la base de ta ule matière o rganique et ino r
ganique en nous. Il est très d itlk ile de traite r cc sujet sans être trop
abstra it. Dans 1« pages suivantes, la théorie fonda mentale de ce
pou voir cosm iq ue a été analy s ée dan s ses moindres déta ils e l des
méthodes ont été suggérl!es pour évertle r ch ez l'ind ividu cette pui s
sance premi ère. Ce livre explique la th éorie el la pratique d u Yoga
de la Kuod alini.

Nous penvons que ce livre guidera les ade ptes vers le chemin
encore inexploré de cette br an che d u yoga et sera po ur les profan es
un appo rt dans leur co nnai ssance sur le yoga.

The Divin, Lif , Soci, /}-,

.
• •

Toutes les notes de cett e édi tion française sont d u tr ad ucteu r

TOUS UIl.OIT S IlI~ S EI\ vÉs
A THE LlI "I'lE LH'E T RUS T SOCIETY

Sivan andanagar. V.P. (Inde)

© Epi sa Edi teurs, Paris 1973

Présentation

Swam! Propa gand anaod a, tel est le surnom dont S.....ami Siva
nanda a ét é gra tifié de la part des yogis .. orthodo...es " en Ind e.

Car Swarni Sivanan da comptait aussi des détracteurs. Oui. même
lui ! ,..

l o rsq ue Swami Sivana nd a s'est insta llé li. R ishikesh, qui éta lt-il f
Un médecin indien ayant renoncé à sa pro fession, exercée pendant
plus de :!O ans en Malaisie. pour con sacrer sa vie au yoga, A pr ès
son initia tion et sa période de sad ha na intensive, au lieu de s'enterrer
dam un ashram. il accepta des disc iples. leu r enseigna Iut-même
le yoga, s'a ttela à la pub lica tion de revues, li. la rédac tion et li. l'édition
de livres . Sur les rives du Gange, il n'avai t d 'a bord constru it qu'une
petite huile , agrandie pa r la suite, .à laquelle une seco nd e vint
s'ajouter. et ainsi de suite. po ur fo rmer un co mple...e un peu hétéroc lite
qu'i l ba ptisait Sivana ndanagar, la ville de Siva na nda .

Et les orthod oxes désa pprouvaient autant l'usage de mé thodes
modernes de diffusion que le fait mè me de propa ger le yoga sur
une gra nde échelle. C'éta it. dans leu r esprit , un bradag e d u yoga.
Ses livres n'éta ient pas d es tra ités rn ëuculeux, pareils li. ceux des
pa nd its savants. réd igés po ur d 'autres éru dit s. c'était d e la vulga ri
sa tion et, toujours dan s leur espr it. de la basse vu lgarisa t ion. JI
encourageait la pratique d 'un petit yoga de pa pa , pas bien méchant,
quelques âsanas. un peu de prânayâma , un peu de médita tion , un peu
de bha kti, un peu de tout et de to ut un pe u.

Un de ses kirtans cé lèbr es, en anglais d 'a illeu rs, ce q ui ne rehau s
sait pas son prestige au près des ort hodoxes, é tait : .. eat a litt le,
d rin k a little, talk. a little, do âsa nas a little, do prânayârna a little,
medita te a little etc. ". D u yoga to ut cela ? le yoga à la portée de
to us, quelle dégé néresce nce! Co ntrairement aux orthodoxes tru dl
tio r malictes qui, de puis toujou rs, sélectionnaient strictement leurs di s
ciples avant de les ad mett re à l'i niti ati on , exigea nt d 'eux d 'attend re
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p;u foi" des années avant d 'être introduits peu à peu dans la science
<;';K rée du yoga (dIe l'est en effet), Swami Sivanaoda accepta it n'I m
por te qUÎ dans son ashram et enseigna it le yoga à tout vena nt,

Pour les orthodoxes, ces procédés devaient en tra îner une baisse
inévita ble du niveau des ade ptes el, à longue éché ance, conduire
à la liquidation des tradit ion .., à la fin du yoga authentique, du yoga
à 100 %. Indi lTt rent aux critiq ues, Swami Sivana nda enseignait.
écr ivai t, publia it toujours .

Peu à peu. l'ashram gra nd it non seulement en surface, mais aussi
en renommée. On venait de bien loin pour rencontrer le Matt re à
Rishikevh, Et, co mble de déch éance, Swami Propagandananda acc ep
tait jusq u'à des occide ntaux - voire des occide nta les ~ - dans so n
ashra m. Même d es européens, même des américains ! Dans l'occ ident
matérialiste, le yoga deva it nécessairement dévier , s'abaisser jusqu 'à
n 'être plus qu 'u ne petit e gymnastique hygiénique, sans plu s. Une
véritable trah ison du yoga et des gra nds Rishi s.

Et Swami Sivananda travaillait to ujou rs, Infat igable, en tre nte
ans il a signé plu s de 300 ouvrages sur tou s les sujets possibles
co ncernant le yoga, la philosophie, le veda nta ou la m édecine nato 
relie, A l'as hram de Rishikesh il y avait même une imprimerie ! Il
encou rageait tou t un chacun à pratiquer le yoga et, com ble d es
combles, à r enseigner, à former de petits groupes pa rtout dans le
monde. C'est ainsi que le résea u de la Divine Lite Society , qu'i l
avai t cr éée en tre-temps, cou vrit bientô t tou te la pla nète d e gro upes
souvent res treints mais plcins de bon ne volont é, animés du désir
d 'apprendre et de iransmeu re aux aut res le messag e d e Swami Siva 
nand a. qu i devint ainsi la locomotive du yoga moderne. Sans lui.
l'heure d u yoga en Occ jdent, cet Occident maté rialiste qui risque
cependa nt de devenir le lieu de la renaissa nce du yoga le plus tot al,
celle heu re n'au rait peut -être pas sonné, ni surtout si vite. Qui a
raison ? Swarru Sivana nda ? Les orthodoxes tradi nonnalistcs ? Pour
quoi pas les deux ! ...

Ca r les orthodoxes n'ont pas tort , eux non plus . Le pe tit ~ yoga
de papa - tel qu'il est pratiqué par tan t d 'occidentau x, est bien loin
d'ê tre du vrai yoga. D 'accord . le harha yoga à b ut hygiénique n'est
qu 'un e carica tu re du yoga intégral. C'est bien vrai, Souvent même
le }'1lgJ. est entièrem ent détaché de ses racine s profondes. celles qu i
mènent l'être hu main aux so urces de son être tl du cosmos. Le
y('~a de vient une thér apeutiqu e" . Le yoga est déformé, mal in terpr été
ct dénaturé. " Nous t'a vion s prédit ~ auraient-ils le dr oit d'a ffirmer
maint enant . Oui. ils avaien t. CUl( aussi, raison . C 'est vra i, bien des
Iivrcs ..ignés par Swami Sivana nda éta ient plutôt une vulgarisation
sommaire. Non que Swami Sivananda Iût inc apable d'écri re des
textes d'un niveau plus élevé. JI a écrit des co mmentaires des apho-

rnroes de Pa~njali . de la Bhagavad Gita . d es Brah rna Sulras qui
~alcnt I~ meüleurs et rév èlent une con na issa nce appro Col'k.l ie de
1au thentique pensée de I1nde et du yoga .

, le présen t o uvrage. est certa inement l' un d es meilleurs qui so ient
!>o~IS d e..',] plume .Certl k d e Swa mi Sivanaoda. Pendant des mtü ë
narres, s ai est vrai que le nom • Kund alini e est l'uo d M 1

, pus
fré quemment uti isé dans le.. t ra il~ )' ogi ques cl assiques, la nature
proConde de cette force cosmique et les techniques deslin&$ A l' év il
d

.. r CI er
emeuratent la ousemer u secretes et réserv ées a ux initiés. A uréo lé

de m}'sltr~•• Kund~lini - a ttira it les curiosit és occiden ta lel'i notam~
men t, q UI de~e~ralent cependant inutisfa i te1o. Dans le p résent
o uvra,ge, ~waml SI~ananda revête d une manière claire el ac ce ptable
par 1Occident rationaliste, ce que celte; énergie peut être et fidèl
à so~ adage • ~ne o nce de pratique vaut mieux que des to n'nes d:
th éorie - Il pu blie les t«hn iq ues d estiné e!; à éveiller ce d yna misme.

.le tradu~teur a pr éféré s~rrer le text e anglais d'aussi pr b que
possible, au rtsque accepté d'inclure d es ph rases peu • li tté raires _.
Il a respecté le sty le très di rec t de Swami Sivananda qui n 'hésite
pa s à .se ~épét e r pour mieux fa ire pénétrer les idées es sentielles
dans .1 espnt du lecteu.r. Ce I.i vr~ n'a ja ma is prétendu exposer la
doctrine dans sa total it é, mais JI donne une vision pano rarm
i nJispen~ble A tou.le élude C.uturt et je tte les bases d 'une: prati:~:
des techniques décri tes sans ns qucs graves pour l'adepte . Il d em
. 1 à d ' euresrr np emeut Ire au lecteur : • Don ne pra tiq ue . !

André Van Lysebeth.
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A la mtIDoire de

Patanjah Maharsbi, Yogi Bhusunda, Sadasiva B~an.
MalS}end ranalh. Gorakbo ath . Jésus Christ, ~rd Krishna,

et tous les au lrdl yogis qui ont enseigné la science du Yoga.

Préface

o ~t ère divine Kundalini , énergie cosmique cachée en l'h omme !
T u es Kali. Ourga, Adis hakti, Rajarajeswari, Tripurasund ari, Mabe
laksh rni, Maha Saraswan ! Tu as rev êtu tous ces noms et Ioules en
fo rmes. Tu t'es mani fest ée dans t'u nivers en tant que prana , é lectri
cité, force , mag nét isme. co hésion, fo rce d e grav ité. l'univers tou r
entie r est contenu en toi. Salut, ô mère de ce monde ! Aide-moi à
ouvrir le Susbumna Nad i afin que tu pui sses mon ter le long des
Cha kras jusqu'au Sahasrara Chak ra pou r que je me (onde en toi
et en Siva ton époux '.

Le K undalini yoga a po ur domaine la K und alini Shakti, les six
centres de l'énergie spirituelle (Sha t Chakras), r éveil de la Kundalini
Sha kti de son éta t latent jusqu 'à son uni on avec le Seigneur Siva
dans le Sahasrara Chakra a u sommet de la tête. C'est une science
précise co nnue aussi sous le nom de laya yoga. t es six centres sont
pén étrés IChakra Bheda ) pa r la Kund alini da ns sa mont ée jusq u'au
som met d u cr âne. • Kund ala s veut d ire • enroulé _. Sa forme est
sem bla bje à celle d 'un serpent enroulé sur lui-même, d 'o ù le nom
de • Kundalini _,

Tout le monde admet q ue les actions de t'h omme on! pou r but
d'obteni r 10: bonheur. Le bUI ult ime de l'ho mme doit être alors
d'a tteindre un bonheur suprê me, Infi ni, éternel, ininterrom pu . Cc
bon heur ne J'CUI se trouver que dans son propre Soi (l' Atma n).
Par conséquent, c 'es t en soi qu 'il faut chercher, pou r attei ndre cett e
Fétici t é éternelle.

La fac ulté de penser n'existe que chez l' être humain. Seul
l'hom me peut raiso nner, réfléchir, exercer son jugement. soupeser
le pou r et Je contre el en ti rer ...les conclus ion s. C'est la raison pour

1. La Kundaliru, force pnmord ialc CTI l'homme, monte- graduellement
cl finil pu s'unir à Siu. symbole du Sot SUpl"l~mc, de 1.. libération lol :llc.
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laquelle seul ,l llomme est ca pab le d'a tteind re la conscience de Dieu.
l'homme q UI ne se préoccupe que de sa nourriture et qui ne mobilise
pas ses énergies pou r la réa lisation du Soi est comparable à l'animal.

o vous qu i êtes tournés vers la terre, réveillez-vous du sommeil
de l 'igno rance (Ajnana) ! Ouvrez \'05 yeux. Lenz-vous pour acquérir
la con na issance du Soi (Alman). Suivez la voie spirituelle (Sadha na).
éveillez r énergie créat rice (Kunda lini Shakti) et obtenez cc • sommei l
sans sommeil . ' Samadbi). Identifiez-vous au Soi.

La subs tance mentale (China) sc modi fie. Ces modifications
(Vrin is) sont des vibrat ions de la pensée. Si la pcnSl!e d 'un frui t
apparait dans la substance mentale, cela crée une mod ifica tion sous
la forme d 'un fruit. Cette modification disparait el une autre la
remplace lorsque la substa nce menta le reçoit une autre pensée. Des
mod ifications innombra bles (Vri ttis) surgissent et disparaissent dans
la substance mentale, Ces mod ifications pro'voquent J'agitation du
men tal, Pourquoi des modifications surgissen t-elles dans la substance
men tale ? A cause: des impressions du passé ou des vies antérieures
(Samskaras et Vasanas), Toutes Jc:s modifica tions mentales se calrnc:nt
d 'elles-même si on arrive à éliminer ces impressions.

l orsqu 'une mod ification ment ale s'arrête, elle tombe: dans le
subco nscient et y laisse une: impression bien ma rquée. Ce pht:nomtne
est connu sous le: nom de Samskara ou impression latente. L'ensemble
de en Samskaras représen te le réservoir des actions (karmasaya),
Quand un homme quine son corps ph~ique, il emporte avec lui son
corps as tra l q ui con tient les dix-sept éléments [Tattwas), ainsi que
Ic:s effets de ses actions tSanchita Karma), et va dans la sphère
mentale:. Ces anciennes impressions sont consumées grâce à la
connaissa nce acquise dans l' état de super conscience (Samadhi).

Dans la pra tique de la concentration , vous devrez contenir
soigneusement les dispers ions mentales. Des mcdiflcations mentales
surgiront toujou rs de la substance mentale Ichitra). Vous aurez à
dompter ces apparitions r une après l 'autre. Quand toutes ces vagues
se sont apaisées , le mental devient calme et serein. Alors le yogi
jouit de la paix et de la félicité. Ainsi, le bonheur véri table se trouve
en nous-m ême. Vous le tro uverez uniq uement par le contrôle du
mental et non pas dans les plaisi rs terrestres.

La pureté de l'esprit amè ne à la perfection dans le yoga. Contrô
lez votre co nduite vis-à-vis des autres, n'ayez aucun sentiment de
jalo usie, ayez de la compa....sion, ne haîssez pas les pécheurs , soyez
bon envers tous, développez la complaisance envers \105 supérie urs.
Votre reussite dans le yoga sera rapide. si vous appliquez ces prin.
cipes avec le maximum de votre énergie. Il faut avoir le d ésir intense
d'ê tre libéré et s'adonner au renoncement (vairagy;.a). Vous devez
être sincère ct dil igent. La persévérance et la co nstance: dans la
m éditation sont n écessair es pour accéder au Sam adhi.

Celui dont la foi dans les textes sacrés est iMbnnlable, d onl la
conduite est juste , celu i qui se met a u serv ice permanent de: son
go urou (maitre) et qui est libre de toute convoitise, colère, passion
et va nité, celui-là sortira facilement du cycle: des nai ~sances et des
morts (Samsara) . Le yogi entrera alon dans la félicité. G râce au
Samadhi, le yogi accède à la sphère intuitive. JI reçoit des éclairs
de la vraie con naissance.

Les Iavages du nez, de l'estomac, du rectum, des intestins, ainsi
que les postures yogiques et les Mudta.s (voir chapitre III) , permettent
de cont rôler parfaitemen t son corps et de le maintenir en bo nne:
santé, Ces pratiques sont loin d 'épuiser tout le: yo,a mail elles vous
aideront dans l'exercice: de la méd itation (Dh yana) qui aboutira au
Sama dhi, 1. réaüsa tion de Soi. Celui q ui pratique le: Hatha yoga
n'est pas un YOcl complet. Seul celui q ui accèd e lo la supra-conscience
(A.samprajna~ s...madh i) est un yoai complet et acq uiert l' indt:pen·
dance: absolue (Swatantra y o, i).

Il y • différen tes sortes de Sanudhi, en tre autres le Jad. Sama
dhi et le Cltaitan,.a Samadhi. Grâce au Mudra de la langue (Kbc:dlari
!'oi ndr a), un yogi peut se faire enferm er dans UDe caisse et rester
sous la terre pendant des mois et mëme des années . Cest le Jada
Samadhi où on n 'acq uiert pas la con naissance supéri eure. En
revanche dans le: Cb aiunya Samadhi, il y a conscience parfaite ;
le yogi devient plein de sagesse .

Lo rsqu'un hom me pratique les e xercices YOiiques, il acquiert
automatiquement toutes sortes de pouvoirs. Mais Cd pouvoirs son t
des obstacles à la libération. Le yogi ne: devrait pas les reche rcher ,
s'i l veut aller jusqu'à la réalisation totale qu i est le but ultime:. Celui
q ui les pounuit deviendra matérialiste. La réali sation du Soi est le
seu l but à atteindre. Toutes les con naissances intellec tuelles ne sont
rien en com paraiso n de la con naissance spirituelle que l'on obtient
gr âce à la réalisation du Soi.

I! importe de parco urir la voie du yoga avec précaution. Il Iaut
écar ter de votre chemin tous les obstacles : le: renom, la passion,
l' att achem ent à l'argent et à la fami lle, etc ., qu i sont autant de formes
de t'üluston et q ui em pêchent les adeptes de progresser. Us repré
sente nt des pièges tendu s sur le parcours. L'adepte, alors, obtient
des sat isfactions trompeuses ; il interromp t ses pratiques (Sadha na)
et s'imag ine qu'il s'est d éjà r éal isé. Il essa ie d 'enseigner aux autres :
c'est co mme si un a....eugle voulait guide r un a ut re aveugle. Lorsqu 'un
ade pte d u yoga commence sa Sadhana dans un Ashram , la luxure
l'accap are imperceptib lement, le renoncemen t du dé but s'a ffaiblit
peu à peu. Il perd ce q u'i l avait acq uis et ne se: rend même pal
compte de sa chute, La vie dans un Ashram favo rise la mendicit é
el l'égoïsme instit utionnel. Bien quc vêtu d 'un e robe de moine, il
reste le même homme, un matérialiste d éguisé. Vous qui êtes aspi-



10 YOGA DE LA KUNDAUN I

rant, je VOUS mets ferm emen t en garde ! N e construisez jamais
d 'Ashram , mais ra ppe lez...ous toujo urs ces mots d 'ord re : SO LI 
TUDE, MEO ITATlO N. DEVOTION. Allez droit au but. N'aba n
donnez jamai s votr e renoncem ent el votre enthou siasme pour la
Sadhan a ju...qu 'A ce que vous ayez atteint le but suprême (Bhuma).
Ne vous laissez pas séduire par les tenta tions terrestres.

D ans l'état de supra -conscience INirvikalpaJ, but de la vic, iJ
D'existe plus ci pench ant ni ré pulsio n. Toutes les activités men tales
ct sensorielles cessent, L'adepte demeure dans le Soi suprême. Il n'y
a plus de distinction entre le sujet et l'objet . Le monde avec ses
d ualités (sympa thique. antipa th ique. etc.) disparaît totalemen t Cet
état est au -delà de toute rela tivi té. L'ad epte pren d conn aissance du
Soi, il obtien t la paix suprëme et une félici té indescrip tible.

Lorsque la Kunda lini monte jusqu'au Chakra Sahasrara Ilona
aux mille ~taln. au sommer de la tête) pou r s'unir au Soi, il en
rés ult e le parfait Samadhi. le yogi boit Je nectar de l'immortalité,
il a atteint le but. et la Mère Kundalini a accompli sa mission,
Gloire à la Mère Kundalini ! Que sa bénédiction soit avec vous !

OM SHANTlH 1 SHANTlH ! SHANT lH !

INTRODUCTION
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L'essence du yoga de la Kundalin i

Le mot YOGA vient de • Yuj . q ui signifie. joi ndre , ; d ans
son tellS spirituel. c'est le p rccëd ë rat leq uel l'espri t humain arrive
!IOil l entrer en comm union étr oite ct consciente avec l"Esprit divi n,
soit" s'y noyer, &clou que l'esprit humain est co nsidéré co mme st!p1R
de l 'Es pri t divin (Dvaîta, Visishtad vaita ) o u comme De faisa nt qu"un
avec Lui (Advaita). Comme le vedan ta adopte la deuxième solution,
&le yoga nt donc le prccëdé par lequel l'identité de l'iDdivld ucJ ct
de l'universel - qui, en fait. existe déjà - se réalise. Celte identité
le produit quand l"Espri l a d6chir é le voile de l' lUusion qui, ea tant
qu'esprit et matière, obscurcit la con naissance de cette iden tité. Le
mo yen d e l'accomplir est la pratique du YOia qu i libère l'ind ividu
(Jiva ) de l'illusio n (Ma ya). n est écri t dans le GhrTfmda SamhjrQ :
• Il n 'est pas de chaî nes plus solides que ceües de Mayt et il n'es t
pas de puissance plus capable de les briser que celle d u Yosa. 1
Du point de YUe ad vaitiq ue ou monistiquc, remploi du mot • yo, a 1
da ns le sens d'u nion finale est impropre puisque le mot. union 1

implique une dualit é entre le divin et l'humain. Dans ce cas, le yoga
est pris pour le processus ct non pou r le rli!sultat. Si on considère
le processus ct le résultat comme séparés, le yoga peut s'appliquer
a ux deux interpr étations. Peu de ,ens sont capabl es d 'entreprendre
les d émarches du yoga. Il faut avoir accompli dans sa vie précédente
des actes dësint ëressës (Karma Yoga) ct s'lire beaucoup tourn é ven
Dieu Œ hakti Yoga), pour rendre le mental pur (Chi nasuddhl). n
ne s'agit pas simplement d 'un ment al ou d 'un esprit libl!! rl!! des
impuretés sexuelles car, avec d 'autres qualités, ceci est J'A B.C du
travail spirituel {Sadhana}. Une personne peut avoir un esprit libre
de toute impureté sexuelle et pour tant être totalement incapable de
suivre la voie du yoga. La pureté de J'espr it ne consiste donc paa
seulement dans la puret é morale mais dans la recherche de la
ec nnatsseece, le d étachemen t, la capacitt! de raisonner rigoureuse-
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menl , I'auenuoe soutenue, la méd itati on , etc. Quand le men tal arrive
à ce niveau, grâce au yoga de l'action (Karma Yoga) et au yoga
de la co nnaissance (Jnana Yoga) qui Je détach e du monde et des
passions, la vcie d u yoga est alors ouverte li. la réali sat ion de
l'Ulti me Véri té En fait . très peu de personnes sont capa bles de
pratiquer les formes supérieures du yoga. l a grande majorité des
gens de vra ient rechercher leur ëvoluuon par la voie de s yogas d e
l'action ct de la dévotion.

Selon une certaine école de pensée, il y a quatre branches princi 
pales de )oga Le Man tra Yoga Irépétition d e form ules sacrées ),
le Hatha Yoga (pos tures cl purifications internes). le Laya Yog a qu i
n'est autre que le Kundalînî Yoga (La ya signifie dissolution) et Je
Raja Va g", (Yoga royal n ec ses huit étapes). Il existe une autre
cla v..ifica tion : Inana Yoga {yoga de la connaissance], Raja Yoga.
La ya Yoga, Hath a Yoga et Mantra Yoga . Ces cla ssifica tions sont
fo ndé es sur l'idée qu'i l y a cinq aspects de la vie spirituelle.

On compte 'iept voies dans le Yoga : les pu rifica tions du co rps ,
les po stures yog uiques (Asa nas) , le retrait des sens pour a'inrériori ser
IPratyah ara l, le contrôle de la respiration et de Fénergje lPranayama),
la méd itation (Dhya nal et l'extase (Samad hi] qui comprend l'extase
imp arfaite (s.:avika lpa ) d an s laquelle le dualisme persiste et l'extase
parfaite tNirvi kalpa) , expérience moniste non d uelle du • JE SUIS
BR AHMAN . (A II A M BRAHMASMII qui ne prod uit pas la hbé
ra tion IMo h ha) mais qui es t la libération elle-mê me. L'extase d u
La ya Yoga est imparfaite , celle d u Raja Yoga est parfaite. l es
quatre premiers processus sont d 'ordre physique, les trois dem ie"
som d 'ordres mental et supra me nta l. G râce à ces sept vo ies, l'a de pte
acquiert certaines qualités : pureté, persévérance, force, consta nce ,
légèreté, réalisa tion et détacheme nt qui mèn ent à la Libér a tion .

l e yoga aux huit étapes (Asbtanga ou Raja Yoga) com pre nd
cinq de s pratiques cl-d essus (pos tures, res pira tions, recu eillement,
méd ita tion et extase) a insi que les t rois su ivantes ; maî tri se de soi
(Ya ma) grâce à la chastet é, à la méditation et à la non-vio lence
(Ahimsa). pui s pr atique de rites religieux, ch ar ité et d évotion enve rs
Dieu t Niyarn a), e t enfin co ncentration du mental sur un po int
(Dharan a ).

L'homme est un m icroc osme. T out ce qui existe dans l'un ivers
existe éga leme nt en l'h omme. T ou s les élém en ts de l'u nivers ainsi
que l'énergie suprê me (Shiv a-Shakti] sont en lui. Le corps peut être
divisé en deux pa rties principales : d 'une part la tête, le tro nc et
les mains, d 'autre pa rt les jambes. Chez l'homme, le ce ntre du corps
se trouve entre ces deux extr émité s. c 'est -à-d ire à la ba se d e la co lonne
vertébra le où les jambes prennent leur dépar t. La colonne ver tébrale
parcourt le tro nc et lui donne son m aint ien . Elle est l'axe du corps .
Les jambes et les pieds sont grossiers et moin s pénétrés de co ns-

clence que le tronc et la moell e l!piniêre avec sa substance nerveu se
blanche et grise. La moell e épinière elle-même d épend beaucoup de
la tête conte na nt le ce rveau, orga ne de l'es prit. Les substances ner
veuses blan ches et grises du ce rvea u et d e la moelle épinière sont
dispo sées d e façon inverse . La pa rtie du corps située au-dessous du
ce ntre du corps (centre de gra vité ' co rrespond au monde inférieur
soutenu par les Pui ssances d e l' univers (Sha kti). Au -dessus du centre
de gravit é. la conscience se manifeste da va ntage dans les centres
nerveux cérébraux et médulla ires. Sept centres sc trouvent d an s cette
région, cinq da ns le Iro ne, un dans la partie inf ér ieure du cerveau
et un dans la pa rtie supé rieure du cerveau. Ces sept centres corres
pondent aux sept plans ou Lok as lBhuh, Hhuvah , Svah , T a pa , Jana,
~aha et Satyaj. Le septi ème centre, dans la partie supé rieure du
cerveau. correspond au pla n de la v érit é (Sa tyaloka), deme ure du
Soi Suprême {Shiv a-Sha kti),

Les six prem iers ce ntres sont les suivants ; Le centre énergétique
fo~damental si tué à la base de la colonne vertébrale (~ uladhara)
dans le pér inée, entre l'o rgane gén ita l et l'anus ; puis, en remontant,
les cen tres se situent au niv eau de l'organe génital, du no mbril, du
cœur, de la gorge et de l'espace en tre les sourcils (respec t ivement
Svadhisthan a, Manipur a. Anahata , Vishuddha el Aj na) . Bien que
certa ins textes fassent allu sion à d 'autres cen tres , ceux-la sont les
princi paux. La région cérébrale supé rie ure, «Ile où la conscience
se man ifeste le plus, correspond au sept ième plan. Ce la ne signi fie
pas que le SUprême est localisé dan s la région supérieure el pas
ai lleurs, car le Suprême ne peut jamais t ire localisé alors que ses
ma nifestations peuvent l'être. Le Su prême: est partout, à l'intéri eur
el à l'extérieur d u corps. Mais on di t q u'il !IC tro uve dan s le lotus
aux mille pétales (Sa ha sra ra j, au sommet d u crâne pa rce que c'est
li. cet endroit que le Soi Suprême esl réalisé, Pour réal iser la con s
cience supérieur e, il faut uti liser les facult és supérieures d u mental
d onnées par disce rneme nt tSa ttvama yi Buddhi]. L'Energie (Shiva
Shakti T au va t donne naissance li. l'espri t da ns scs formes d e di scer
nement (Huddhi}, du sentiment du • je . (Ahamkara l, du me nta l et
de, c inq sens dont le ce ntre se t rouve au -dessu s de Ajn a Cha kra el
au -dessou s de Sa has rara Ch akra. Du sentiment d u • je . découle
l'ac tivité des sens dont la perception crée les cinq form es de la
matiè re : L'é ther , l'a ir , le feu , l'ea u et la terre, L'esprit e t la m atière
imprègne nt le co rps lout en lier mais ce d ern ier po ssede des ce ntres
dans lesq uels l'un ou l'aut re prédominent, Ainsi, Ajna Cha kra est
le cen tre du mental e l les cin q Ch akras inférieu rs sont les centres
des formes de la matière. Ce, derniers corr espondent aux cinq formes
su iva ntes dc la matiè re : l'é ther pour le Vishuddha Cha kra (ce ntre
de la go rge t, l'a ir pour l'Anaha ta Chakra, le feu pou r le Man ipura
Chak ra, l'cau pour le Swad histhana Cha kra et la terre pou r le:
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Muladhara Ch atTa. En conclusion , l"homme, en Uni que microcosme,
est rBprÎI omniprésent dent le véhicule est l"Energie so us les formes
de rénergÎe et de la matière .

Ces six centres sont liés aux plexus nerveux suivants : le plexus
sacre-cocc ygien pour le M uJadhar a Chakra, le plexus sacré po ur
le Swadhistan a Chak ra. le plexus solaire pour le Manipura Cha kra
(ces deux dern iers centres correspondent au point de jonction des
chalnes nerveuses sympathiq ues, Ida el Pingala Nadi, et de l'axe
cérébro-spinal], le plexus cardiaque pour J'An ah ata Cha kra, le plexus
laryngien po ur Je Vishuddha Chakra el enfin le cervele t avec ses deux
lobes pour l'A jna Cha kra. Ces six Chakras (centres énergétiques)
son t les cen tres vitaux à l'i ntérieur de la moell e épinière . dans la
substance blanche et grise qui s'y t rouvent . Ils peuvent cependant
agir sur les parties nerveuses en dehors de la moelle ~pinière. Les
Chakres ne sont pas perceptibles aux sens grossiers (les cinq sem)
et ils disparaissent Ion de la d ésintégratio n du co rps A la morL Le
fait que la dissection d 'un corps ne revele pas l'existence des
Chah.alll dans la moelle épinière n'est donc pas une preuve de leur
inexistence.

Sur les Chahas se trouvent des pétales donl le nombr e varie,
soit quatre, six, dix, douze, seize el deux du Muladhara Chakra A
l'Ajna Chakra. On pourrait demander pourquoi le nombre des
pétales varie, pourquoi, par exemple, il y en a quatre dans le Mula
dhara Chakra et six dans le Swadhisthana Cha kra. En Iait, le
nombre de péta les d 'un Chakra est d étermin é par le nombre et la
position des Nadis ou canaux subtils autour de ce Cha kra. Ainsi,
quatre Nadis dessinent des boudes sur le Muladhara Chakra , lui
donnant l'ap parence d'un lotus A quatre péta les qui ne sont rien
d 'autre que des configuratio ns cr ées par la position des Nadis. Ces
Nadis ne doivent pas être confondus avec: les nerfs ; ce sont plutôt
des canaux subtils dans lesquels circulent les courants praniques
(lnerg~tiques). Le corps contient d'innombrables Nadis. Si "o n pou
vait les voir li. l'ail nu, le corps aurait l'apparence d 'une carte:
maritime extrêmement complexe, avec tous ses courants ; apparem
ment, l'cau est uniforme, mais en examinant de plus près, on s'aper
çoit qu'elle se meut dans plusieurs directions en même temps et
avec: des forces différentes.

La colo nne vert ébrale se divise en cinq parties : cervicale, dor
sale, lomb aire, sacra le et coccygienne: un Chakra se trouve dans
chacune d'elles. Au niveau du système nerveux central, c'est-à-dire
le cerveau , se trouvent les Cbahas suivants : Lalana, Aina. Manas,
Soma et Sahasrara. Les cinq Chakras Inf érieurs se trouvent dans la
substance blanche et grise de la moelle éplnlëre . Autrefois, on ccnsi
dérait la • q ueue de cheval », en bas de la co lonne vertébrale, comme
de simples fibres que l'on n'aurait pas soupçonné lue le siège du

MuJadhara Chakra et de r~nergie de la Kundalini. Maintenant, OQ

sait que celle extrémi té inférieure de la moelle épielère contient de
la !u b..lance grise hautement sensible et qui représente l'e mplace
ment du Muladhara Chakr a. Le Sushumna Nadi (canal subtil) est
au centre de la colonne vert ébra le. On appelle sa base la. po rt e de
Brahma n (Brahrna-Dvara ]. En ce qu i co ncerne les relations des
Cha kras avec les fonction! physiologiques, tout ce qu'on peut
ava ncer avec assez de cer titude est que les quatre Chak ras au -dessus
du Muladhara Ch akra sont liés aux fonctions excré toires , digestives,
cardiaques et respiratoires, et que les de ux centres supérieurs (Ajna
Chakra et Sahasrara Cha kra) sont liés A I'activitë cér ébral e et li.
la consci ence pure obtenue grâce au yoga. De chaq ue c6M du
Sushumna Nadi, deux au tres Nadis, Ida (ca nal lunai re) et Pi nga la
(ca nal solaire" re présenten t le! deux trajets !ympathi ques qui passent
d 'un c61é à "autre en se croisant, Le canal cenual (Sush umna Nadi)
longeant la moelle l!pinière, et les deux Nadu qui serpentent, forment
un nœud A tro is branches (Triveni) au niveau de l'Ajna Cham
(ce ntre entre les sourcils). les trajets sympathiques se rejoignent à
cel endroi t, l 'Ida Nadi, le Pingala N adi., le Sushumna Nadi et !'Ajna
Cbak ra dessinent le Caducée du Dieu Mercure.

Comment se fait-i l que l'éveil de la Kundalini Sha kti el son union
avec le Soi provoquent l'étal d' extase (Samadhi) et font connaître
des expériences spirituelles 7

En résum é, il y a deux branches principales du Yoga, le yoga
de la méditation IDh yana} et le yoga de la Kundalini, qui se diffé
rencient très nettement Dans la branche médi tative, l'extase est le
résuha t d 'un processus intellectuel (Jna na ) auquel viennent parfois
l 'a jouter des techniques telles que le Mantra Yoga, le Hatha Yoga
et le d étachement. Dam la branche du Kundalini Yoga, l'é nergie
créatrice qui soutien t Je corps est effectivemen t unie A la Conscience
divine ; bien que ce soit le yogi qui ëveüte la Kundalini, c'est la
Kunda lini qui prodigue la Connaissance car, en fait, elle est elle
même la Connaissance. Le yogi qui suit la voie de la Connaissance
n'acquiert que dei aperçus de connaissance accessibles à sa facultés ;
il ne connan pas la JOÎe de "union au Soi (~biva) par l' énergie fonda
mentale du corps .

Ces deux br anches du Yoga diffèrent entre elles par la forme
et par le résultat. Bea ucoup de personnes qu i on t entendu parler de
la Kundalini cherchent à la connaître. A~ant étudié la théorie de
ce yoga, on pourrait se demander s' il est possible d 'arri ver sans
Je pratiquer. Tout d épend de ce que l'on cherche. Si l'on veut éveiller
la Kundalini Shak li ct jou ir de l'union de Shiva avec Shak ti tou t
en obtenant les pouvoirs correspondants (Sidhis), il est évident qu'on
y arrivera seulement par le Kundalini Yoga , même si cela comporte:
certaines difficult~s et certains risques. Mais il n'est pas indispensable
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de pr atiq uer le Ku ndalini Yoga si on ne recherche qu e la libé ration.
En effet, la libération peut êt re expërimenlh grâce au Yoga de la
connaiss ance et de la méditation et grâce au d étachement et l la
libérati on du mental, sans que r~nergie fondam en tale soit éveillée.
Au lieu d e prendre com me base de d ëpert la vie elle-même, le yogi
de la co nnaissance (Jnana Yogi) se detach e du monde. L'une de ces
voies est ascétique, l'autre ne l'est pas, Le Sam adhi peut être obtenu
par la voie de la dévotion (Bhukti] aussi bien q ue par la voie de
la co nnaisvance. En effet, la dévotion la plus haute (Para Bhakti)
n'est pas diff érente de la conna issan ce. Toutes deux sont d es signes
de la Réalisa tion. Mais, bien que la Réalisation soit a tteinte dans les
deux cas, il existe des différences. Un yogi de la méd itati on (Dhyana
l'ogi) ne devrait pas n égliger son corps, sachant qu 'il est à la fois
esprit et mati ère et que l'un agit sur l'autre. la négligence et la
mortifica tio n d u co rps sont plus propices à une imagination d ér églée
qu â une v éritable expérience spirit uelle. Il est possi ble de réuss ir
d ans la voie de la méditation si le corps est fa ible et en mauvaise
sant é. Mais c' est le corps qui d éterminera la date de la mort et non
le yogi. Lorsqu'il est en extase ISamadhi), l'éne rgie de la Kundalini
dort encore d ans le ~fuladhara Chakra . Ni les symptômes physiques.
ni la félicité ps)'ch ique, ni les pouvoirs (Sidhis) que l'on attribue à

l'é veil de la Kundalini ne se manifestent. L'exta se que ce yogi
appelle • libé ration tou t en vivant . (Jivanmukti] n'est pas un état
sembla ble à la vra ie libérati on . Le yogi peut être toujours soumis
à un co rps souffra nt d uquel il ne s'éc happera qu'à la mor t. si ta nt
est q u'il soit totalement libé ré. G râce au détachement et à la négatio n
de toutes les pensées, il s'efforce d 'en trer dans une médita tio n qui
abo utit au vide (Hhau na -Sam adhi ). Ce procédé est com pa rati veme nt
négatif c t ne comprend pas l'acte positif d'éveiller le po uvoi r fonda
mental du corps. G râce au x eûorts du pratiquant , le mental e t ses
désirs ter restres sont apaisés, si bien que le voile créé par le fonction
nem ent du ment al est ôté de la conscience. Dans le laya Yoga,
lorsque le yogi a éveiljé la Kund ali ni, c 'es t elle-même qui accomplit
cene illumination.

On po urrait se de man der pourquoi il faut s'occuper d u corps et
d e son pou voir fondamenta l, et cel a d'autant pl us que les dangers
ct les diûicult és ne man qu ent pas, Grâce à ce tte réa lisation due
au pou vo ir de la Kundalin i qui , en fai t , n'es t autre qu e la Conna is
sance, on arrive à un stade interméd iaire d e po uvo irs (Sidhis) et ,
ultérieurement. à une certitud.. de Réalisation totale.

Puisque l'Ultime Réalité existe à la fois da ns la jo uissance du
Soi ct d ans la libération de la forme et de la jouissance des objets,
donc dan s l'esprit pur ainsi que dans l'espri t dan s la matière, on
doit avoir l'union tota le avec la Réa lité en même tem ps dans l'esprit
et dans la mati ère. La doctrine qui enseigne que l'homme doit agir

au mieux avec les deux mondes se révèle vra ie qu and on l'a bie n
com prise. U n'y a aucune incompatibilité enlie ces deux mondes à
condition qu e l'action soit conforme à la Loi Ijniverselle. L'ensei
gnement qu i veut qu e le bo nheur après la mort ne peut être obten u
qu'en s'abstena nt des jo uissances terrestres ou en se mortifia nt es t
fa ux . Se ul le Soi est l'expér ience de la Félicité suprême ; il apparaît
so us la forme de l'homme dans une vie mêlée de plais ir et de douleur.
Le bo nheu r ici-bas et la félicité de la Libérat ion pendant la vie et
ap rès la mort peuven t ê tre atteints si l'i dent ité au Soi peut ê tre
réali sée dans chaque actio n hu maine, Ceci sera accompli en faisant
de ch aq ue fonct ion humaine sans exce ption un acte religieux de
sacrifice ct d 'adoration (Yajna]. Dans l'ancien rite vaînque, la jouis
sance par la nour riture et la bo isson était accompagnée de cé ré
m on ies. rites et sacrifices. Ces jouissances éta ient le frui t d u sacrifice
et un don des dieux. A une étape supérieure dam. la vie d 'un adepte.
ce tte jouissance est offerte à Celui de q ui viennent to us les dons.

Cette offrande résulte d 'un d ualism e dont la Sadhana m e nis
tique (Ad~'ai ta ) est libre. L'ad epte, en mangeant ou en accomplissant
les fo nct ions naturel les, l'effectue tout en a yant conscience du • je
suis le Scie, Ainsi, ce n'est pas simplem ent l' indi vid u qui agi t e t
qui se réjouit, c'est le Soi qu i agit et qui se réjoui t en lui . Un tel
homme reconnaît que sa vie et que ses activités ne se nt pas une
chose à par t à po ursu ivre égoï stement, m ais qu 'elle s fo nt partie d e
l'a c tion divine dan s la na ture tShakti) qui se manifeste et qui opère
dans l'homme. Il réalise q ue les pulsa tions et le rythm e de son cœur
sont le ch ant de la vie universelle. Négliger ou renier les besoins
du co rps , le con sidérer comme n'é tan t pas di vin , c 'est négliger el
renier la vie universelle dont il fait partie. Telle est la d octr ine
su prême de l' unité et de l' ultime identité de la matièr e et de l'e-prit,
Dans ces conditions, le moind re besoin physiqu e prend une sign ifi
cation cosmique. Le corps est énergie (Shaku) . Ses besoins son t les
besoins de la Shak ti. Lorsque l 'homme se réjou it, c 'est la Shakti qui
se réjouit en lui. Dans tOUI ce qu'il voit ct dans tout ce qu'il (ait,
c'est la Mere qui voir et qui ag it. Ses yeux et ses mains sont les
siennes . te corps entier et rout es ses fonctions so nt ses manifes 
ta tions . Lorsque l 'homme co mprend cela, il a rrive l se per fectio nner
en tan t que mamfes tanon pa rt iculiè re de la Mèr e, l orsque l'h omme
cherche à se malt riser, sa recherche se po ursuit sur tous les plans :
physiqu e, men lai et spirituel ; ces plans ne peuvent pas. être s épar és
ca r ils ne so nt que des aspects di vers d 'une co nscience om niprésente,
On pou rrait se dem and er leq uel est plus divin. Celui qui néglige
el mép rise le co rps et le mental afin d'atteindre une supénorité
spirituelle, ou celui qui co nsidère l' un et l'autre comme les formes
d 'un esprit unique qui les habit e ? la réalisa tion est atteinte plus
ra pidement et plus véritablement en discernan t l'Esprit à la fois
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dans l'êt re et dans ses activités, plutôt qu'en rejetant ces dernières
cornrre non spiriluelles, illusoires o u comme obstacles sur la Voie.
Si le corps ct ses acti..ités sont mal compris, ils peuvent être des
obstacles et des occas ions de ch ute ; mais ils peuve nt être aussi des
moyens de progrès. Ain.~i , lorsq ue les activités sont accomplies dans
un bon état d 'esprit (Bhava), elles proc urent la Joie ; lorsque ce
Bhava est prolongé et répété, il donne à la longue celle expérience
divine qu'est la Libération. Quand on voi t la Mère en toute choses ,
on réa lise enfin qu'elle les dépasse.

Ces principes g énéraux trouvent leur app lication la plus courante
dans la vie d u monde avant d 'entrer dans la véritable voie du yoga.
Néa nmoins, le yoga décrit ici est aussi une app lication de ces mêmes
principes ; c'est dans ce sens q u'il d onne la Jouissance et la Libë
ration (Bhukti et Mukti).

Par le processus infé rieur du Hatha Yoga, le yogi cherche à
acquéri r un corps parfait qu i, en rnëme temps. permettra au mental
de fonct ionner. A son tour, un mental par fai t se rapprocbe de la
transe exta tique (Samadh.i) et se confond avec la coesciecce pure.
Ainsi, le Hatha yogi cherche à rendre son corps sain, fort comme
l'acier et d élivr é de tou te soujîra nce ; il cherche à pro longer sa vie.
Maître de son corps, il est maitre de la vie et de la mort. Sa fonne
radieuse joui t de la félici té de la jeunesse. Il vit aussi longtemps
qu 'il le désire en se réjouissant des formes. Sa mo rt est une mort
voulue (Iccha -Mrityu). Il disparaît en accomplissa nt le ~ gestes ex près 
sifs et merveilleux de dissolutio n (Samhara Mudra). On pourrait
objecter que les Hatha yogis tombe nt malades et me urent La disci
pline complète comporte des risques et de gra nde! difficultts ; on
ne doit la poursu ivre que sous la di rection d 'un mahre compétent
Une prat iq ue qui n'est pas supervisée et qui échoue, peut mene r DOn
seulement fi. la malad ie mais fi. la mort Celui qui veut conquéri r
le seigneur de la mort prend le risque de mo urir plus rapidement
en cas d 'échec. Bien entendu , ceux qui tentent de suivre ce yoga
n'arr!...ent pas tous fi. la réussite. Ceux qui écho uent subissent les
infinnilés des hommes o rdinaires et celles qu e des pratiq ues maI
effectuées pour lesquelles ils n 'étaient pas prêts ont provoquées,
Ceux qu i réussissent arr ivent fi. d ifférents degrés. On peut prolonger
sa ...ie jusqu'à cent ans et plus. En théorie, ceux qui se sont perfec
tionnés (Siddha) maîtrisent le plan terrestre. Tous les hommes ne
possèdent pas la même capacité ; celle-ci varie scion leur volonté,
leur santé et les circonstances. De plus, tous ne sont pas prêts ni
capables de suiv re les règles sévèr es nécessaires à la réuss ite. La vie
moderne n'offre généralement pas l'occasion d 'effectuer un entr ai
nement auss i complet. Tous les hommes ne désirent pas une telle vie
et cer tains pensent que le résulta t n'en vaut pas la peine, Certains
peu..'ent souhaiter se débarrasser de leur corps aussi vite que pos-

sible. Au \Si il est plus facile d 'atteindre la libé ration que de co nquérir
la mort. La libération peut être atteinte par une absence d 'égoïsme,
pa r le détachemen t d u monde et par une d iscipline menta le et morale.
Mais il est encore plus difficile de subjuguer la mort. et celui qui
le fait tien t la vie dans une main et, sïl est un yogi accompli , la
libération dans l'aut re. Il a la joie et la libération. Il est l'empereur
qu i est maît re du monde et possesseur de la Fé licité qu i dépasse tous
les mond es. C'est pourq uoi certains Matha yogis ont dit qu e tous
les aut res yogas sont inférieurs au Hatha Yoga.

Le Hatha yogi qu i cherche la libération le fa it grâce au La ya
Yoga ou au Kundalini Yoga, qui proc ure à la fois la Jouissance et
la Libération Chaq ue fois qu 'il fai t mont er la Kundalini à un
cen tre supérieur, il a l'expérie nce d'un degré correspondan t de Félicité
et il o btient des pouvoirs particuliers. Lorsque la Kundalini s'unit
fi. Shiva dans le centre (chakra) du cerveau . le yogi expérimente la
Félicité suprême, laquelle, dans son essence. est semblable à la
Libér ation.

L'Energie est polarisée sous deux formes : l'énergie statique o u
potentielle (la Kundal ini) et l'énergie dynamique (le Prana). Derri ère
tout e activité il y a un fond statique.

Le cen tre stati que dans le corps humain est la Puissance fon da 
men tale d u Serpe nt (la Kundalini) dans le muladhara cbak.ra (le
support-racine). C'est ce pouvoir qui constitue le support sta tique
(Ad hara) d u corps enti er et de tout es ses forces pran iques d yna
miques. Ce centre de puissance est une forme grossière de la Cens
cience (chit] : dans son essence il n'est que Co nscience : en son
apparence, c'est le Pouvoir qui n'est qu'une manifestation de cette
Conscience. De même q u'i l existe une d istinction ap parente entre
la Conscience suprême non manifeste et son po uvoir ac tif (Shakti),
de même lorsque la Conscience se manifeste en tant qu'én ergie, elle
possède le doubl e aspect d 'éne rgie potentielle et cinétique .

En réalité cene distinction n'existe pas. Pour la vision du parfait
yogi, le devenir n'est qu'une apparence (Abbyasa), a lors qu'il sem ble
réel pour celui qui chemine encore dans les dom aines inférieurs et
qu i s' ident ifie à ce qui est le non-soi. De ce point de vue, le Kundalini
Yoga exprime la vérité Védantique qui représent e le processus du
monde comme une polarisation de la Conscience eüe-m ëme. Cette
polarité qui existe dans le corps est détrui te pa r le yoga, car celui-ci
mod ifie l'équilibre de la conscience corpor elle. Celle der nière n'est
qu'un résultai du maint ien de ces deux pô les. Le pôle d 'énergie
pote ntielle est mis en mo uvemen t, grâce à quoi les forces d ynamiques
qui en dépendent sont allirécs vers ce pô le potentiel et montent
pour s'unir à la Conscience silencieuse dans le chakra supérieur.
L'atome découv ert pa r la science il y a peu de temps a déjà cessé
d 'être une unité ind ivisible de la matière. Au milieu du système
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a tomiq ue se trou ve une charge d'électricit é positive . auteur de
laquelle gravite u n nua ge de chargn négatives appelées ëïec trce ...

les charges pmi tivC'> ct nf ga tives se nennenr murueue ment pour
que l'én<'rge a tomique son équilibrée ct ne sc dh in lègre pa' .
l 'a tome ne sc d b inlègre q u 'à la dissociation de b. mauëre. Ain"j la
ma tière possède un aspec t posillf au repos dam so n centre ct un
aspect nfgali f d) na mique qui tourne autour de cc centre . Cc qui est
d it ,i propos de t'atome s'applique au ~)·'> t èmc solaire c t ,i tout uni
vers . D am notre système solaire toutes les planètes gravitent autour
du soleil, rr uis tt sys lême solaire est probablement une mavce gra
viran t d ie -même autour d 'un a utre cen tre re lat iveme nt 'Ita lique, ct
a ins i de suite jusqu'à cc que nous a rrivions au point du Re pos Absolu
(Hrah ma-Bmd uj, auto ur duquel toutes les formes tourb illonnent c t
grâce auq uel ces forme'> s'é quilibrent . De mê me au niveau de'!
ti'>sus d u corps hu main ; l'éner gie es t po larisée de d t:ux façon, : ana
boliq uc c l cataboliq ue ; l'une \/hc à dé trui re. l'a ut re à con struire les
substances o rgani ques . l a condi tio n d'e xistence de cc, subs tances n'es t
'lue le résul tat d e ces deux activités co-existan tes ct concurrentes,

En résumé, l'éne rgie IShaktil sc manifeste toujours MlUS cc
double aspect , ce qui signifie qu'on ne trouve pas sa forme dynamique
sans sa forme sta tique, comme tes deux pôle'> d 'un a imant. DAns
route ' phère d'acti vité il )' a donc, selon cc principe cosmique d 'une
base sta tique. une pari d 'énergie au repos ou • enroulée _.

l 'énergie cosmique esl au niveau universel (Samnhti ) cc qu 'est
au niveau individ uel la Kundahni (Vyuhti Shalti l. n e la Maha
lund al ini a ja illi l'univers. n ans 'la fo rme suprême ellt' est au repos,
enroulée a utour de l'AtNJh,l e t unie à lui (Sh i..a ·bindu). Ensuite, d ie
se déroule afin de ~ mani fest er , ct les trois premières spira lC'l d ont
on parle da ns le Kunda lini Yoga deviennent les trois gunas ' : 1«
trois sp iralC'S cl demi repr é-ement la nature, la Cr éation IPralri ti ).
Ses cinquante spirales so n t le.. le ttres de l'alphabet, A u fu r et à mes ure
qu 'elle sc d éroule sont créés I~ éjéme ms, IC"> di mensions, le temps
ct l'espace, etc . M ême a près la création, elle continue ,i œuvrer d an s
les éléments (Ta trvae). Car éta nt nés du mouvem ent, i ls cn nun uent
de sc mouvoir. Le monde entie r Uab"al) se meut , a ins i que l' implique
le te rme sa nscrit. Elle (la Mère Divine) contin ue à cr éer act ivement
jusqu'à ce qu 'elle a it produit le der nier des éfém ents, Pr ithvi ou la
ma tière solide. O 'aix lfl.l, e lle fabr ique le menta l, puis la matière.
Cette de rnière devient de plus en plus dense :

l , I.f's lrois Gunu !tOnt les trois a'pects ,je la n;llure huma ine .
Tam U-iUna : rengou rJ.i~men l . l'inertie , la par« se CI la pesanteu r Qui
earal;ttrivnt l'homme inftrieu r ; Rajas' I una : l'activité, l'ambition , la
~ssion Ct l'espri t d 'oml~pl'1'le de l'homme plus t vci llé : Sallva' l una : la
clam, le calme, la It l èrelé el la ~~ni~ de l'homme Iprüuali!c!,

• la d ensité de l'ai r associée à une véloc ité maximale de la force
de gravitancn :

• la de nsité du feu associee ,i la vé loci té de la lumiè re ;
• la d ensité de l'ca u associée ,i la véloci té moléc ulaire ;
• la den..ilé de la terr e associée à la .. ëtocité newtonienne d u son.

Quoi qu 'il en soi r, les éléments re présenten t une denvificauon
progre\ .'iive de la matière jusqu 'à cc qu 'elle atteigne sa fo rme solid e
ct tr id imensio nnelle. Lo rsq ue la Sha kti a créé celte dernière (Pnthvi
Ta u va ). il ne lui res le plus rie n à fa ire . Al ors el le sc repose de
nouveau. ce qui ..'eut di re q u 'elle revien t ,i so n aspect s ta tiq ue, Celte
énergie, néanm oins, ne s'épuise jamais en aucune de ses forme, mani ,
Iest ëes. De cc fa it la Kund a lini Sha k ti es t, pour ainsi d ire, J'énerg ie
qu i reste une fo is que le dernier des é lémen ts (la mat ière so lide) a
été c réé, Nous av ons d onc l'Energie Suprê me (Mahakund a lini) au
re pos dans le centre c râ n ien (Sa hasra ra chakra) : pu is le co rps d ans
leq ue l la Kunda lini représen te le centre re la tivement statique , Autour
de ce centre toutes les fo rces corporelles se déploien t. Ces forces
Cl la Kunda lini son t toutes les deux de l'énergie, la d ifféren ce é ta nt
q ue les premières so nt des fo rmes d ifférenci ées et en mouvement.
alors que la Kunda lini est indifférenciée , une sorte de reste au repos
comme . enroulée _, Ell e est enruuf ée dans le centre éne rgé tiq ue de
base IKuladhara cha kra ) qu'est aussi le siège d u dernier élément
so lide {Prithvi}, le M ulad ha ra , en ta nt que '> iêgc de la Kundalini,
e~t une fo rme comparativement gr ossière de la Conscience IChil).
mais est auvsi le pôle statique par rapport au resle du corps qui es t
d ynamique. les processus d u corps présupposent nécessa irement un
te l support ou base statique, d 'où le nom de Mulad ha ra.

Dans un sens, l'éne rgie sta tique (Sha ktij qui se loca lise autour
de Muladha ra Cha kra es t fo rc ément cc-existant avec la Shakt i créa
ti..e ct évolutive du corps. car l'aspect ou le pôle dynamique ne peut
exis ter sa m l'aspect s ta tique. Que 'oC paese-t-il a lo rs dans l'accom plis
se me nt d e cc )'oga ? Celle éne rg ie (Sha l ti) sta tique est mise e n mo u
vement pa r des respira tio ns yogi ques Ip ra nayarnas) c t d 'a utres pra 
t iquel; du yoga . De cc Iau, ce lte énergie devien t dyna mique. Lorsque
ce • d yna misme , a rriv e à un certa in niveau vibra toi re. a lors la
Kunda lin i s'unit au Soi (Shi va) dans le Sa hasra ra ch ak ra , c t la pola
risation du co rps s'annule, l es deux pôles s'unissent e t il s'en suit
l'éta t de super-conscience (Sa madhi l.

Cette fusion des deux pôles sta tique et dynamique !if: réa lise
a u niveau de la conscience bien entendu. le corps conti nue d 'e x..i st er
en tant qu'objet pe rcept ib le, Sa s'ie (lrga nique ne s'a rrê te pas. Mais
à ce point le yogi n 'a plus conscienCe d u corps e t des ch oses en ta n t
qu'obje t ~ ind l!pendants, car so n men ta l n 'exis te plus, tout au moi ns
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pour lui. Les fonctions mentales se replient da ns leur lieu fondamental
qu'est la Conscience.

Comment le corps est-il soutenu ? Tout d'abord , bien que la
Kundalini Sha kti soit le cen tre statique du corps dans son ensemble,
chaque partie du corps et chacune des cellules qui le ccnstiruent
possèdent leurs propres centres statiq ues qui les soutiennent. Ensuite ,
les yogis eux-mêmes ont émis la théorie suivante : la Kundalini
mon te et le corps est soutenu par un • nectar D q ui se répand d ans
l'organisme grâce à l'union du Soi et de l'é nergie (Shiva et Shakti)
au niveau de Sahasra ra Chakra.

Ce • nectar . est une émission de puissance résultant de cette
union.

Seule une partie de l'énergie potentielle se transforme en énergie
cinétique ou dynamique, mois la réserve de l'énergie est infinie même
au niveau de Muladhara - ce qu i fait qu'elle demeure inépu isable,
Ce n'est donc qu'un transfert d-une forme d 'énergie en une au tre.
Néanmoins, si la puissance (Shakti) enroulée sur elle-même (à l'im age
d 'un serpen t) da ns le centre énergétique de base (Muladhara) se
• déroule 1 complètement, il en résulterait la disso lution des troi s
corps : grossier, subtil et causal.

De ce fait, il y aurait une libération au prix de la dissolution
du corps (Videha-Mukti), car le suppor t statique de base aurait
complètement cédé. Le corps devient froid comme un cadavre lorsque
la Shak ti le quitte, ce qui n'est pas dû à une privation d'énergie
statique dans le Muladhara, mais à une conce ntration de l'énergie
dynamique, laquelle normalement se d iffuse à travers le corps entier,
Ainsi l'énergie dynamique, qui n'est rien d'aut re que les cinq pra nas,
se re tire du corps et se di rige vers son or igine, Norm alement, l' aspect
dynamique de l'énergie sc manifeste cn tant qu e le prana pour se
répandre dans les tissus corporels. Une part ie du prana dynamique
agit dans le centre de base ou Muladhara jusqu'à ce que ee centre
devienne . satu ré _, ee qui réagit sur l'ensemble d u prana dyn amique
afin de le retirer des tissus corporels pour le di riger le long de la
moelle épinière (Shushumna nadi). L'aspect d ynamique et di ffusé de
l' énergie se concentre alors le long de Shush.umna nadi. Mais l'éner
gie qui mont e ne représente pas toute la Shakti ma is seulement une
partie qui s'élance comme l'éclair pour atteind re enfin le Soi suprême
[Pa rama -Shiva stha na ).

Ici le Po uvoir Cent ra l qui maintient la conscience individ uelle
se confond dans la Conscience suprême. Qu and la Kun dalini Shakti
dort dans le Muladhara, l 'homme est éveillé au monde ; quand elle
s'éveille pour s'unir avec la Conscience statique du Soi, alors l'homme
• do rt . pour le monde mais s'éveille à la lumière de toutes cho ses,

Le fa it cap ital est le suivant : quand la Ku ndalini Shakti est
éveillée, elle cesse d'être un pouvoir stat ique qui soutient la conscience

INTR ODUCT ION

d u monde (cette co nscience du monde existant unique ment du fai t
que la Kund alini dort). Une fois en mouvement, elle est a ttirée vers
ce t autre centre sta tique dans le lotus aux mille pétales (sahas rara
cham). qui D"est rien d 'autre qu'elle -m ême en union avec le Soi,
l'Extase au-delà le monde des formes.

Gloire A Mère Kundalini qui , par sa grâce et sa puissance inâ 
nies, guide l'adepte de cha kra en chakra po ur illuminer son intellect
et le faire réaliser son ident ité à Brabman ! Que sa bénédiction soit
sur vous tous.
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Les quatre étapes du son

Les Védas ' constituent la manifestation d 'Ishwara ' en tant
que son. Ce son se div ise en quatre poUlies : Para qui se manifeste
dans le prana ; Pasyan ti qui se manifeste dans Je mental ; Madhyama
qui se mani feste dans I~ sons; Yaikhari qu i se manifeste dans
"expression verbale.

L'expression verbale représente l'expression la plus grossière de
l'énergie sonore divine. La plus haute manifestation de l'éne rgie du
son, la voix pr imord ia le, la voix divine est le Para. la voix du
Para devient des. germes -pe nsées. o u des • racines -pensées _. Cee!
est la première manifestation d u son. En Para le soo reste indi ffé
rencié . Madhyama représente l'é tat intermédiaire du Wl D inexprimé.
Son siège sc t ro uve dan s le cœur .

Le siège de Pasyanti est dans le nombril ou le Manipura Chakra.
les yogis q ui possèdent une vision subtile et intérieu re peuvent expé
rimenter l'ét at de Pasyanu d 'un mot, qui a une couleur et une forme
sembla bles po ur tout es les langues et possède les mêmes vib rations
que le son. T ous les hommes, a insi que les animaux, expérimentent
t'essence d 'une chose grâce à l'é tat de Pasyanti d u so n,

Il n'y a qu 'une énergie (Shakti ) qui travaille dans les oreilles
pou r crier rouie, etc. Ainsi c'est le même Pas yann q ui, en se mat é
riahsam, prend les formes variées du son. l e Seigneur l ui-meme
'>C manifeste par so n pouvoir de maya (illusion) d 'abord en ta nt
que Para Vani d ans le Mampura Chakra au nivea u du nombril,
puis dans le Anahata Chakra (niveau du cœur) et enfin dans le
Vi-hudd hi Chakra (au niveau de la gorge et de la bouche), Ceci est
la descente di..ine de sa voix. Tou tes les paroles ne sont que sa voix.
C'es t la voix d u Virat Purusha (le Soi).

1. Les Védas sont les ëcn tures sacrées en Inde,
2. I ~ h \l, ara : Je 5eiin eur, le Suprême.
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Expériences lors de l 'éveil
de la Kundalini

Pend ant la méditat ion, vous contemplerez des visions d ivines,
toutes vos sensations seront divinisées : l'od orat, le go üt, le toucher .
la vue et r ouie, Vous entendrez les sons d ivins de Anahata " Dieu
vous ins truit directement. T o ut ceci est le signe que la Kundalini
est en train de s'éveiller. Lorsqu'il y a d es ba ttements dans le Mula
dhar a Cha kra (près du pér inée entre l'organe génital et l' anus),
lorsq ue les cheveux se dresse nt, lorsque Uddiyana, Ja landhara et
Mulaba ndha se font involontairement, sachez q ue la Kundalini s'est
évei llée ".

Quand le souffle s'a rr ête sa ns effort, quand vous sente z des cou
rants de prana (énergie) qui montent jusqu'a u centr e crânien. quand
vous expérimentez la félicité, quand vous répétez automa tiquement
le • DM ", quand il n'y a plus de pensées te rres tres dans le mental,
sachcz que la Kundalini s'es t éveillée.

l orsq ue, dans votre méd itation, les yeux se fixent d ans L'es pace
entre Je, sourci ls (Trikuti), lorsque vous sentez des vibrat ions pra
niques dans les différentes parties internes du corps, lorsque vous
sente z des secou sses comme des chocs électriques, sachez que la
Kundalini es t devenu e active, Si, pend ant votre méditation , vous
avez la sensa tion de ne plus avoir de corps, si vos paupiè~ le

ferment el ne veu lent plus s'ouvrir ma lgré vos efforts, et si des
ondes • électriques . courent le long de vos nerfs, sachez que la
Kundalini s'est éveillée.

Lo rsque d ans votre médit ation , vous vous sentez inspiré et doué
de vision, quand la nature vous r évèle ses secrets, quand tous vos
d outes disparaissent et que vous comprenez cla irement le sens des

1. Les sord de Anahala sont ceux entendus par le yosi au _Di vea~
du ehaba du cœur. Il yale célèbre son • DM ", mais on dtcnt ausSi
des sons semblables l ceua d'une ûûte, des eloches. ete.

2. Voir le chapitre sur les mudras el les bandhu .
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tenes v éd iques, sachez que la Kundalini est en action . Lorsque votre
corps devient léger comme l'air , lorsque vous conservez votre équi
libre menta l même dans la tempête, lorsque vous avez une énergie
inépuisable pour travailler, sacbez que la Kundalini est en action.

Lorsque vous ressentez une possession divine, lorsque l'éloquence
se d éveloppe en vous, eachez que la Kundalini s'est éveillée. Lorsque
vous pratiquez involontairement les différentes postures yogiques
sans la moindre fatigue ou douleur, lorsque vous composez iuvotcn
tairemenr des hymnes et des poèmes divinement beaux, sachez que
la Kundalini est en actio n.

L'ascension progressive de l 'esprit

Les cbakras sont des centres de Shakti , lieux de force vitale.
Autreme nt dit, ils sont des centres d 'énergie pran.ique (Pra nashakti)
qui se manifeste dans le corps par l'in termédiaire du souffle (Prana
vayu). Les chakr as ne sont pas perceptibles aux sens grossiers et,
bien qu 'ils participe nt à la physiologie du corps, ils d ispar aissen t
lorsque l'organisme se désintègre à la mort

La pureté d 'esprit mène à la perfection dans le yoga. Harm o
nisez votre conduite vis-à-vis des autres . N'ayez aucun sentiment de
jalousie envers autrui. Ayez de la compass ion. Ne haïssez pas les
pécheurs. Soyez aima ble à l'égard de tous . La réussite dans le yoga
sera rapide si vous vous appliquez avec un maximum d' énergie à
vos pratiques yngiques. Il faut avoir un désir ardent de libération
et pra tiquer un renoncement intense. Il faut être sincère et sérieux.
Pour arrive r à l'extase (Samadhi) une méditation constante est nëces
saire.

Chez un homme matérialiste, plein de désirs et de passions gros
sières, le mental se localise dans les Muladbara et Swadisbthana
Chakras, ou dans des centres situés près de l'anus et de l'organe
génital.

Lorsque le mental se purifie, il s'élève à Manipura Chakra, le
centre d 'énergie situé au niveau du nombril. où il fait l'expé rience
d 'un certain pouvoir et d 'une certaine joie.

Lorsque le mental se purifie davantage encore. il s'élève à
Anaha ta Chakra ou centre du cœur. Là, il fait l'expérience de Ja
félicité et visualise la forme lumineuse de sa divinité préférée (Ishta
Devata).

le mental, tr ès purifié grâce à une méditation et une dévotion
profondes, monte à Vishuddha Chakra, le centre dans la gorge.
I .e pouvoir et la joie augmentent l'un et l'au tre. Cependant, m ême
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lorsque le mental a a!teint cc cenere, il est toujours possib le qu'il
desce nde a u centres inférieurs.

Lorsque le yogi arriv e à Ajna Chalr.ra o u centre situé entre les
sourcils, il atteint Samadhi cl réalise le Soi suprême, ou Brahman.
M4II i.. il su b.~isle encore une légère sépar ation entre le d isciple cl
Brahman.

En a rrwant au cen tre spirituel dans le cerveau, le Sahasrara
Chah a, le lotus aux mille péta in . le yogi entre enfin da ns l'é tat
supereonscient o u NirvikaJpa Samadhi 11 devient un avec le Soi
non-duel, Tout sentiment de séparat ion se dissout. la plus baute
éta pe de la ccnscieece (Asam prajna ta Samad hi) est anei m e. la
Kund..lini s'unit .. ShiVa.

le )'ori peut descendre au centre d e la gorge pour donner des
instructions à ses disciplei ct aid er les autres (Lo t.aumgraha).

Le pranayama pour l'éveil
de la Kundalini

Pour prat iquer cett e respiration concentrez-vous sur le Mula
IIh.' f;l Chakra à la base d e la co lon ne vert ébrale. Il es t de forme
III,m.:ulai re et c 'est le siège de l'énergie de la Kunda lini. Fermez la
h .. une d roit e avec Je pouce droit . Inspirez pa r la na rine gau che
.,,·u<1 ant que vous pr ononce z trois • O M • 1 len teme nt. Sentez que
"" " ' a bso rbez l'énergie avec l'a ir que vou s insri rez. Puis fe rmez la
..... me gauche avec l'a nnulaire et re tenez Je souffle pendant douze
• ClM _. Env oyez le coura nt le long de la moelle épinière directement
. l .llh le lotu s t riangu lai re, le ~t u ladhara Ch akra. v isuatisez le courant
...-rveux en n ain de f rapper con tre le lo tus et d 'éveille r la K und alini.
I tnvuue, expirez lentem ent pa r la narine d roi te en co mptant six
• OM _. Répétez le processus, mais en commençant pa r inspirer par
1.. narine gauche au lieu de la droite. Cette respira tion éveillera
' '' I,.Jernent la Kund alini. Pra tiquez-la tr ois fois le malin e t t rois
f"" le so ir. A ugme ntez ces chiffres grad uellemen t et prudemme nt
.d " n vo tre force et votre capaci té.

Pour cene resp ira tion, ce q ui est im po rtant, c 'est la con cen
h lllÎlln dan s le Mulad hara Ch alua. La K und alin l s'éveillera ra pide
1I1('D1 si le degré de la co ncentr ati on est in tense e t si la respiration
1"\1 pra tiquée réguliè rement.

l. • OM • est un mantra , une formule sacr ée, qui le prononce A-U-M,
.tr manière prolongée et paisible. Trois • OM . = chanter troÎs fois
• (l M • mentalement.
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Kundalini pranayama

Pour cene r~piralion . l'a tti tude ps)ch iq ue (Bhavana) est plus
impo rta nte que te rythme de J ïn~rira tion , de la r étentic u c t de
rexpira lio n.

A~~yeL- "' uu~ ddn\ la pose d u lot us (Pad ma s.ana) ou la pos ture
pa rf"ite l ~ iddha\.a na)', lace .à t'est o u au nord .

Aprk s'ê tre proeem é mentaleme nt aux pieds de lotus du
maure IS:lI-G uru l, offrez une pri ère à la louange de D ieu el d u
maitre, r oi" commencez cett e respirat ion qui aboutit faci leme nl l
I"én il de la Kundalini.

Inspirez profond ément, sa n~ fair e aIK:UD. br uit. sentant que b.
Kundalini dormante dans le muladhara ch alr.ra est en tra in de
s' éveiller el qu'elie morne de chaba en ch akra. A la ûn de lïn\pî.
rauon. éprouvez 1... sen catio n [Bha...an al que la Kundalmi a a tteint
le Sah ;J\rara Chah a. Plus votre "i"uali!03.tion de la montée de chakra
en eh:lh a e~t vive, plus rapide sera votre pr ogrès dan s cell e voie
vpmruelle.

Retenez le ~ollme pendant quelques instan ts, en r épéta nt mcma 
lemcnt votre mantra préféré. Concen trez-vous sur le Saha srara Cha
kra. Sentez que la grace de la mere Kund alini est en trai n de dissiper
l'o bwurrté et l'ignorance qui enve loppent vo tre âme. Semez-vous
ennëreme nt inond é de lumière, de pouvoir ct de sagesse.

Ensuite, expirez lentement, sentan t que la Kundalini descend
graduellement de Saha sra ea, d 'un cha kra à l'a ut re jusq u'à Muladhara
Ch ak ra.

I{ épélc/. ce t exercice plusieurs foi~ .

On ne saurait t rop louer celle me rveilleuse resp iratio n. Elle est,
sÎ l'on veut , la bag uette ma gique q ui per met d 'a tteindre la perfection
très ra pid emen t.

l. Vo ir le cha I'i tr~ sur les asanas.

M ême une pratique d e quelques jo urs seulement vous co nvaincra.1. eon efficacitt rem arqua ble. Commencez aujourd b ui mëme, ce
IIIUDlen t même.

Que Dieu vous prodigue jo ie, félicité ct immortali té.
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Kundalini

le mot Kundalini est fam ilier à tous ceux qui commencent à
pratiquer le yoga. la Kundalini est le pouvoir (mergic) qui réside
dans le Muladhara Chakra, sous la forme symbolique d 'un serpent
enrou lé sur fui-même. Le Muladhara est le premier dC'l Chakras . les
six autres sont Swadishthana, Manipura, Anahata, Vishuddhi , Ajna
et Sahasrara par ord re ascenda nt.

Toutes les pratiques spi rituelles : la prière, le ma ntra, la médi 
tatio n, la dévotion ct la danse sacrée, ainsi que le d éveloppement des
vertus comme la véracité, la non-violence et la puret é, ne visent en
réalité que l'éveil de ce pouvoir d u serpent. et sa montée le long des
différents chakras, entre Swadishthan a et Sahasr ara. Cc dernier
s'appelle le lotus aux mille péta les : il est le siège de l'A bsolu (Para 
brahman ou Sadashiva). la Kundalini Shak ti (énergie) étant séparée
de l'A bsolu , cst loca lisée dans te Muladhara . C'est de là qu'elle mon te
à travers les chakras afin de libérer le yogi qui persévère dans sa
pratique.

Chez les matérialistes qui se perdent dans la jouissance sensuelle
ct sexueüe. le pouvoir de la Kundalini dort par manque de stimulus
et d 'exercices spiritucls. Seule la force produ ite par de tels exercices
peut éveiller le pouvoir d u serpent. Tout autre pouv oir obtenu par
la richesse ct la renomm ée est inefficace. Lorsque l'adepte pratique
sérieusement tout es. les disciplines expliquées dans 1C!l textes sacrés
et indiqués par l'instructeur (J'instructeur est l 'hom me chez qui la
Kundalini est déjà. éveillée et s'est établie dans la demeure de
l'Absolu. Il est donc capable de guide r et d 'aider les autres à
atteindre le même but), alors les voiles qui enveloppaient la K unda
lini comm encen t à s'écarter pour finalement être dkhirb. A ce
moment le pouvoir du serpent se dirige ven le haut.

0...'1 ~1~lonS subl imes se prése ntent devant "Œil intéri eur de
l'adepte. De nouveaux mondes. pleins de mervei lles et de charmes
inde5Criptibles deviennent accessibles au yogi. Celui-ci obtient la
conna mance. la puissance et la féhcité di vines, et cela de plus en
plus au fur et à mesure q ue la Kund alin i mon te de chakra en chakra.
Chaque cha kra s'épanouit dans tout e sa gloire, éme ttent une lumière
divine, révélant des phénomènes jusqu'alors cac hés. et qui restent
toujours cac hés aux hommes d u monde.

Lorsqu e la Kundalini s'élève d 'un cbakra à un autre, le yogi,
lui aussi, s' élève d 'une étape dans l'ascension yogi que ; une neuvelle
page du livre divin lui est rév élée. Plus la Kundalini mon te, plus
le yogi peogresse ven le bu t de la perfection spi rituelle. Lorsq ue la
Kurtdalini arrive au sixième centre, ou Ajna Cha kra, le yogi acquiert
la vision de l'aspect person nel dt: la Divinité (Saguna Brahman), et
quand elfe parvient au cent re supérieur de Sahasrara Chak.ra, le yogi
perd son ind ividualité dans l'ccëae de Sat-Chit-Ananda, c'est-ê-dire
fuistence-Consctence· Félici té abso lues pou r re trouver son unité avec
le Seigneur ou J'Ame: suprême. Il n'est plus un homme ordi naire,
même pas un simp le yogi, mais un sage pleinement illuminé qui
a conquis le royaume des cie ux illimités ; il a vaincu l'illus ion :
c'est un Muk ti ou libéré-vivant qui a traversé l 'océan dt: l'ignoran<:e
et le monde des rena issances ; c'est un surhomme possédant l'autor ité
et la capaci té de sau ver les Ames qui lutt ent dans le mende relatif.
Le s écritures chantent ses louanges pour glori fier son accomplisse.
ment . l es êtres célestes l'envient, m ême Brahma, Vishnu et Shiva ' ,

UJ Kundalini et la voie tan"iqll~

le Kundalini yoga appartient à l'école tantrique, laquelle d onne
une descript ion détaillée des chakras et d u pouvoir du serpent. la
s tere d ivine, qui est l'aspeçt d ynamique de l'Existence-Conscience
Félicité, prend dans nos corps la forme de la Kundalini, et tout k
I ra~a i l spirituel tan trique vise A l'éveil ler, pu is à l'unir au Seigneur,
le- Soi dans le Sahasra ra .

Dans la voie tantrique, les méthodes employées pour atteindre
ce but , sont la répét ition du nom de la Mère divine, la pri ère et
(l'autres rituels.

1. &-ahma, Vilhou et Sbi'VI., la trini té indoue : Brahma, le créatt:ur ;
vohnu. I~ protecte ur : Shiva, le destructeur.



36 YOGA DE. LA li:UNDAlINI
INr ROUL'CTfON 37

La Kundalil1i et le Hatha Yoga

Le Hatba Yoga puise également sa philosophie dans le Kundal ini
yoga mais les ~thodes qu 'il emploie sont dif!étentes de cel~e~ de
la voie tant rique. Le Hatha Yoga cherche 1 évei ller la KundaliDJ au
moyen des d isciplines corpo relles. de la purification des nadd ' el
du contr ôle du prana '. G râce aull. postures yogiques, le système
nerve ux toul entier est tonifié cl mis sous le contr ôle conscient du
yogi. Grâce aulI. bandha, cl aux mud ras ", le pran a esc cootr6lé,. ses
mouvements sont d irigés et même, parfois. arrê tés. Grâce aux kn yu
(autres pra tiq ues yogiques, no tamment les purifications int:erJ}C$). ~
organes intérieurs du corps sont purifiés. Enfin jes exercices respt
ratotres permettent au yogi de contrôler son mental Grke l la
combinaison de ces méthodes. la Kundalini se dirige ven le Sahas
ru a.

LA K unJali nî et le Rajo YafO

le Raja Ya git. De parle pas de Kundalini U expose une voie
supé rieure, subtile, philosophi que et rationnelle, qui demaode à ses
adeptes de co ntr ôler le menta l, de calmer les sens e~ de plonger ~ant

la méditatioe. Alors que le Hatha Yoga est m6cam que et mystique.
le Raja Yoga enseigne une technique en huit parties qui fait appe l
à l'i ntelligence et au cœur de l'adepte. Par ses yamas et niyamu '
il préconise un dévelop pement éthique et moral. Par l'ét ude d~

écri tures, les facultés In tel lec tuelles SODI exercées et le c ôté émotif
et refigi eua de l'lue humain trouve sa satisfaction dans l'abandon
de soi à la volonté d u Créateur. Le Raja Yoga comprend un élément
du mysticisme en incluant dans son système les exercees de respi
ration yogiques qui représentent rune des huit parties. Enfin il pré
pare l'adepte à une méditati~n continue sur I.'abso!u gr~e à ses
instruc tions sur la concentrano n. Aucune men tion n est faite de la
Kuodalini ni dans la philosophie ni dans les méthodes du Raja
Yoga ; son but est la destruction du mental (China) car celui-ci
rend l' âme individuelle oublieuse de sa véritable nature, provoqua nt
la naissance el la mort , et tou tes les souffrances de l'existence phéno
ménale.

1. Les cadis ou canaux subtils ou méridiens ont étë discu tés da ns
l'introduction.

2. Prana : l'énergie ...itale cr ëamce qui se trou...e ~n toutes ch? ses
et que les yoSis ~~yen t d~ contrôler grâce aux exeeeces fC'Ipt rarolt'es.

3. Voir les çhapllres suivants. , _
4 Les Yarna! ct Niyamas sont les règles de conduite dans la VIe,

une sorte de code moral.

La K unda lini et le V ëdanta

Lorsque nous parlons d u vëdan ta, il n 'est pas question de la
Kundalini ou d 'aucune méthod e méca nique ou mystique . le Védanta
est surt out spéculation pbiloso phique , investigat ion et discern emen t.
se lo n le V6:San ta, la seule chose à détruire est l'ignoranœ de sa
vérita ble nature, et cerre ignoranœ ne peut être détru ite ni pa r
l'étude, ni par le travail, ni par des respira tions ou des pos tures,
mais uniquement par la connaissance de sa vraie nature qui est
Existeoce-Cc nscience-F ëjjcu é. L'hom me est divin, libre et tou jours
uni à l'Esprit suprê me, mais il l'oublie pour s'identifier à Ja matière,
laquelle n'est qu 'une appa re nce illusoire suri mposée au menta l. la
Iibéntion survient lorsq ue l'ignorance n'est plus et l'adepte est cons
tamment invité à d épasser to utes ses limitati ons pour s'identifier à
Brahman, l'Es prit homogène, paisible, non-duel , jcveux et infini.
l orsque la méditation s"in tensifie, l'adepte perd son Indi viduali té
dans l'océan de l'Existence ; il s'efface , il s'étein t. Tout comme une
goutte d'eau qui tombe sur une poële chaude disparaît imméd ia
tement, de même la conscience indi...id uelJe diaparalt dans la cons
cience universelle.

Selon le Védanta, la v raie libération et J'éta l de la multipl ici~

sont incompatibles ; seul l'éta l de non-d ualité constitue le but à
atteind re.



J. PRÉlIMJN AIRES

41

Par la parole, l'esprit et le corps nous o ffrons noire ob6!!$lUKe
• Pa tanjah, Vyasa. ct • lous les autres RWüs et maltres yogiques
qui sont autan t de soleils pour dissiper l'obscurit é de l'ignoranu
IAjnana).

l~s 8ast~YairagY(J '

L"homme, ignorant de la vraie na ture divine, essaye en vain d e
~ procurer le bonheur dans les objets périssables de cet univers des
~ns et illusoi re. Chaque homme dans ce monde est agitl!i. mecontent
et insatisfaiL n sent profondbnent que quelqu e Ch06C lui manque.
mais i l lui est difficile de comprendre la vraie nature de ce manque.
JI ressent un besoin de ca lme et de paix, mais il les cherche dans
I'eccc mpl issement de ses projet s et de ses ambitions. Alors il db
~'II 11 v re que la renommée mond aine, une fois acquise, n'est qu'un
l' i ~ge d érisoire. Il n'y trouve certainement pas le bonhe ur. Il ram asse
.1" d iplômes. des titres, des honneurs , des pouvoirs. un nom et la
lllébrité; il M: marie, il a des enfants. bref . il obtient tout ce qui
. 1I..it lui don ner le bonhe ur. Mais il ne trouve ni le repos ni la paix.

N·a...ez· ...ous pas honte de répéter toujo urs les ml:mes gestes. de
IIl. nger. dormir ct parler? N·....ez -vous pas assez enfin des objets
IlIu\oires créés par la jonglerie de Maya '? Avez-vous un seul am i
" lk:h e dans cet univers 1 Y a-t-il une diff érence entre un animalf' tt' soi-disant être humain cult ivé el fier de son intellect, s'il n'effec
1111' pas un travail spiri tuel quotidien, dans le but de réaliser le Soi ?
r llur combien de temps voulu -vous rester esclave de la passion. des

1 V.'taU I : renonciatrce. d étachement.
l .\l a) . : Illusion. reprëseeranon .
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seris. de le femme et d u cor~s ? Malheur à ceux, misl!rab ln dl!&:l! .
n ërës. qui se plaisent dans la sa letl!, ou blieux de leur nat ure d ivine
et de ses. pouvoi rs cachI!s !

ln personnes soi-disant cultivées sont pou r la p1Upl rt dn • sen
sualistcs . rajfinés. l e plaisir des sens D'est pas un pll dir du 10Ut.

Les sens nous dl!çoiven l à chique insta nt. Un plaisir mllangé de
d ouleur, de souârance , de peur, de p«hl! et de naladie n'est en rien
un plaisir. le bonheur qui d4!pend d 'objets ptrmabln n'est pas un
bonheur. Si votre femrnc meurt, vous pleurez : si vous perdez verre
I rgent ct ,..os biens, vous ëtes submergé par la douleur, Co mbien de
temps voulez-vous rester dans cet 4!tat abject cl d4!grad4! 1 Ceux qui
perdent jeur vie précieuse à man ger, :r. donnir ct :r. bavarder , et q ui
ne suivent aucune voie spirituelle, ne sont que des anima ux.

Vous avez oublié votre essence et le but de la vic :r. ca use de
AvKlya, Moha el Raea (igno rance, attachement, pa\sion ). Vous êtes
constamment perturbé par les deux co urants de l'attraction ct de la
rl!pulsion. A cause de l'l!gofs.me vous êtes pru dans le cycle des
naissances et des morts.

v ous voulez une fl!l icÎtl! éternelle tNi t)'a), indépendante (Niru
padh ika ) el infinie INira tiu. ya), mais vous ne la trouverez que dans
la réalisation du Soi. Alon seulement, vos misères et vos tribulations
disparaltrcnt. C'est uniquement pour cela que ...ous avez pris ce
co rps . Les jours passent rapKiemeo L la journée est venue, est partie ;
euez-vocs Bâcher la nuit aUs~? Vous êtes liroté dans cc monde
par ln dbin. les actio ns et les anxï4!tés. Aussi, "'OUI ne vous aper
« vu pas que votre vic dl!pI!rit el se giche. Alon rtveillez·vo us,
r4!vdllez·vces.

Rb eiUez-voWi. Ocvrez vos yeux. Appliquez-vous ....ec d iligence
au travail spiritue l. Ne perdez meme pas une minute. Beaucoup de
)'olÎs et de jnlnis : D atta tre ya, Palan jali, le Q uisl, Le Boddha,
Gonkhnalh, Mats)'endranalh, Ramdas et d 'autres ont d4!jà suiv i le
chemin spintuel et se son t réalisés . Suivez Ieun en~ignements et
leu.... instruc tions.

Le courage, le pouvoir , la force , la sagesse, la joie et le bonheur
sont voire héritage divin, votre d roil de naissance. Obtenez toul
cela grlce à une pra tique spiri tuelle bien appliqul!c. Il est 10UI à fait
errone! de croire que le maltr e fera le chemin pour vous. VOWl l tes
voire pro pre sauveur, t es maures el les instructeurs vous mon treron t
le chemin spirituel, d issipant les doutee ct les tro ubles, ct ils vous
inspireronl, mais c'est :r. vou s de suivre le chem in, Souvenez-vous
bien de cela !

Cesl à VOWl qu 'il appa rtient de placer chaque pas sur la voie
spirituelle. Remettez- vous donc .ll une pratique assidue. Libér ez-vous
de la mon el de Il naissance ct jouîsseL de la plus ha ute f4!l kitl! .

le mol • yoga . \-tenl d 'une racine wnd;rÎte • yuc . qui veut
due . joindre e, Dans son senlo lopi rituel c 'evt le processus par lequel
"·elfa:lue runilé d u J i'o"atma n ct du Pu am alrnl n ', l 'J,me humaioe
' Jil rexpl!ricnce d'u ne co mmu nion consci ent e nec Dieu. Yoga nul
d ire aussi rédui re les mou vereenu du mental. C"cs.l une ....' rle d'inhi
bitio n dn (onctions. mentales 14ui permet à l'esprit de deme urer dan..
, a vraie nature. Cette inhibition n i réalisée s race à la pratique spiri 
tuelle et lU renoncement. Le )0&1 evt une science qui ense-ignc la
m éthod e par laq uelle l'es prit hurnl in s'umt à Dieu. Il es t la SCÎeOCC'
Divine qu i permet à t'â me ind ividualisée !Ji va) de sc libére r du
monde des ph énomènes pour s"identifier à la Félicité infinie 'A nOll nta
Ana nda ), la Paix suprême lPa rama Shant i), la Joie constante et le
Pou voir qui sont les attributs de l'Absolu. te yoga d onne la hbé
ranc n lM uktil grâce â l'extase IAsampra;n ata Sarnadhîl qui dérrui t
Ioules les pen..ées-imagina tio m ISank .lpas) et les vieilles habitudes.
Aucune u tllS(' ou Samadhi n'nt pou.ib lc sa. ns l' éveil de la Kunda
Iini. lorsque le yogi atteint la plus haut e éta pe, tous leOi effets de ses
actions pauées (Karmas) sont consumés et il sc libère du cycle des
nai\U,oces et des mons (samsara chak ral .

L'Îl7lportanu du Y O,{'O d, la KundatinÎ

O.anll le Kundalîni ) oga, l'énerlie IShl kti) qui cru el qui soutient
le corps entier es t, en réalité, unie au Soi, le Seigne ur (Shiva ). Le
)ogi invite la Shak li à le prbC'nter l son Seigneur, L'éveil de la.
Kundalini el son union au Soi provoque r 4!tat d'extase lSamadhil
Cl l'expérience spirituelle (Anubhava),

C'n t la Kundalini qu i donne la con naesaoce (Jnana), car elle
n'CSI rien d 'aut re que cela. la Kundl lini elle-même, une foi ~ 4!veil~

par un yogi, accomplit pour lui l'illumination (jnana) ,
la Kundalini peu t ëtre b'eillh par des moyen s et dt) méthodes

variés : le Raja Yoga, le Hatha Yosa, etc . L'ade pte du Kuodalini
YOBa soutient que cetui-ci est supérieur l n'importe quel le autre
m éthode et que l'extase lsamadhi ) ainsi obt enue es t plus parfaite.
En vniei la raison :

Dans le yoga de la méditation (Dhyana Yoga). l'ex tase a lieu
par le d étachement d u monde et par la concentration d u menta l
qui doit aboutir au surgissemem de la conscience pure, sans entraves
ni limitati ons. Celte libérati on ou • d évoilemenr e de la conscience
dl!pend de la force méd itative de l'adepte ct de son degr4! de déla '

1. Jivltm .n : Ame individualilée ; Paramalman ; l me univenelle
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chement du monde. De J'autre côté, la Ku ndalini, qui al connaiJ·
sance-énergie (lnana Shakti). procure au yogi la connaissance ct la
libération. En outre, dans Je Kundalini Yoga, il ne s'agit pas d 'une
simple extase (Samadhi) obtenue par la méditation, mais le corps
et l'espri t peuvent participer à l'expérience. Cette sorte d'union est
consi dérée comme éla n! plus complète qu e celle obtenue par des
méthodes trop calculées ou organisées. Dans les deu x cas, la cons
cience du corps s'évanouit, mais dans le Kundalini Yoga ce n'est
pas seu lement l'esp rit, mais le corps - pour auta nt qu'il est repré
senté par le pouvoir central - , qui est uni au Soi (Shiva) dans le
cen tre psychique supérieur (Sahasrara Chak ra). Cette union (Sama
d hi) produit la jouissance (Bhu kti) qu'un yogi purement méditatif
n'expérimente pas. Un yogi de la Kundalini a et la jouissance et
la libération (Mukti) dans le sens le plus large et le plus littéral du
mot C'est: pourquoi on a pu soutenir que ce yoga est le prem ier de
tous. Lorsque la Kundalini s'évei lle pour se frayer un passage le
long des Chakras, elle stimule ces derniers et leur fonctionnement
devient de plus en plus intense. Pendant la montée de la Kundalin i,
le mental s'ouvre. Toute affliction (Keisha) et toute limitation d ispa
raissent Le yogi expé rimente une variété de visions, de pouvoirs ,
de félicités et de connaissances. Quand elle arri ve au centre psychique
dans le cerveau (Sahasr ara), le yogi obt ient la Connaissance, la Félicité
et la Pui ssance (Siddhis)' complète. Il atteint le plus haut sommet
du yoga. TI devient parfaitement détaché du co rps et du mental. Il
est to talement et entièrement libre. C'est un yogi pleinement épanoui
(Poo rua yogi).

Les qualités nécessaires à un Sadhak'

U n'est pas possible de suivre avec rectitude la voie spiri tuelle.
si la plus grande panic de t'énergie corporelle est dissipée ou d is
persée. La jeunesse est do nc la meilleure période pour les pra tiques
yogiques : il fau t de la vigueur ct de la vita lité.

Celui dont J'esprit est ca lme, qui a la foi d ans les paroles du
maitre et da ns les écritures sacrées, qui mange et qui don avec
modé ration , qui désire enfin intensément se libé rer de l'ignorance,
celui-la est une personne qualifiée pour la pratique d u yoga.

• Ahamlr:aram ba lam d rapa m Kam am Krodham -parigraham
Vimuchya nirmanah Santo Brahmabhuyaya Ka lpate. •

• Celu i qui a rejeté l'égoïsme, la violence, l'arrogance, le désir

1. Les Siddhis sont des pouvoirs comme la clairvoyance, l'ubiquité,
etc .. Voir le chapitre III .

2. Sadhalr: ; celui qui . ...t! la Sadhana (voie spirituelle).

cl la colère, celui qui, dans la paix , ne se préoccupe plus de sa
personne, celui-là est prêt pour l'Eternel. »

Ceux qui se sont adonnés aux plaisirs sensuels et ceux qui sont
arrogan ts et orgueilleux, ma lhonnêtes et menteurs, rusés et malfai
sants, qui n'ont auc un respect du maitre, des disciples et des per 
sonnes plus âgées, qui ne trouvent d u plaisir que dans des discussions
vaines et dans des activ ités mondaines, ces gens ne peuvent jam ais
atteind re la réussite dans les pra tiques yogiques .

La passion, la vio lence, l'attachement , la haine et toutes les
autres impuretés, devraient être éliminées ent ièrement. On ne peut
pas devenir pur et pa rfai t si l'o n est plein de telles impuretés.

Les Sadha kas devraient développer les vertu s suivantes : la
franchise, le service d u maître, des ma lad es et des vieillard s, la non
violence. l'abstinence, la gén érosité , la patience. une vision égale
de toute chose, le sacrifice, la tolérance, la modération à tab le,
l'hum ilité, "honnêteté. Même si l'adepte fa it beaucoup d 'efforts
pour éveiller la Kundalini par des exercice s de yoga , si les vertus
que je viens de mentionner lui ma nquent, il n'a ura aucu n bénéfice
d'aucune sorte.

Les adeptes devraient avoir une confi ance totale dans le maître
et être devant lui francs et simples. Ils devraient abandonne r le dési r
de s'affirmer, l'impétuosité rajastque', la vanité et l'arrogance, et
suivre les instructions du maître avec foi et dévotion. L'habitude
de vouloir toujours se jus tifier est dangereuse pour les Sad hakas.

Trop de bavardage, de traca s inu tiles et de peur sans raison
gâchent l'énergie. Le bavardage et les vai nes paroles devraient cesser
complètement Un vrai Sadhaka est un homme qui parle peu, seu
lement de J'essentiel , et des affaires spir ituelles. Il est très dangereux
pour l'ad epte de fréquenter des personnes mariées ' , l eur compagnie
est bien plus néfaste que celle d 'une femme. l e mental tend à
l'imitation.

La diétltiqlU yogique

Un Sadhaka devrait avoir une vie parfaitement disciplinée. Il
doi t être courtois. poli , doux, nobl e ct gracieux d ans son compor
tement. TI lui faut de la persévérance , une volonté puissante, une
patience illimitée et une ténacité de fer pour suivre la voie spirituelle.
TI doit avoir une parfaite maJtrise de soi, être pur et dévoué au
maltrc.

1. Rajas ; l'activité, l'ambition, le désir.
2. TI ne faut pas oublier que le Swami Shivananda a vécu une vie

de moine dan. l'Himalaya et que sen livre s'adresse d'abord aux autres
moines.
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Un I lo ulu n un l'homme C':KI..~~ de ".,." ....I h t l .le milllv..I~!>

h..bi lUtlet ~l in..ph: à hl ~te Ipin lud k .
• Cd ui "lUI lie livre il dei plil liq uci ~ " Il I LI Ue... .... ru. lie 11l"..t ëre r

J an\ so n aliml' nla lio n, n 'obtient ......:1111 h.'nth. " lIl'Il~ Ivmfle Ilwt 
lade . IG htnl nd. Si.mhil• . V·lo)

l ..a n ou r ru u re tt ille u li rôle nJlllo. lll"lI l .1.Ui\ Je rVliI . .... h..o.-.
1.1f S4d hal a du i l ' aire lib l ''cnllun .....UI ue . h.. n u "IUt lin ..hllll:llU
ü lh iq uCi " \ UII<lu l a u tUbul de U. VIC' Ioplfl ludk. l 'lu" LiU", kJl»qu 'Uik'

, t r la inc malt ri\C lSiddh il h l 14:tluik , le" It "III..-II"O" d14~.'nic llllc'lo

.1;10 \ le rl gink' ..hme n" ' rc pruvC'n l élu : \ UPpU lIltclo
La purelé de la nou rriture . mene Il "1 purd t .rapru , Une:

lkHn rilufc u lhiquc . itJc .... mnIilllliu lI 1),, '110.: uue ..hk:iphnc: _Ii·
mentAire 0:\.1 c~nlidJc dam le )'<11(" . 1co K" lii CÜ IlI ~UIl I I Olé . 'u",",
ln lI utfet w ni le: IOnL

t a pu reté de la no urri ture .i "Illl.C lot l"H c:Il! uueueur e : 111 3\:C
;l 1" purdK" liun J e 1" nalWC, la nll!muu e .... ~ l .•hth..e, e ' IIru il LI
forlilKa lillll de 1.. mémoire n .t .....,helllCnl ..h lll lllUC .... ;"i ll) 1 Ie:~ uAlel
tlbh e:nnenl 1.. llbér lllioo ' .

Vt)~ une li~le d 'alime nta u uv iquCl pour un Sadhilkll : le la it,
le riz. l' IUle, le blé, III cr ème, le l rollOlille , le: M une:, les Jenti l1Cll.
le, 1I1lUu 1dc:s, 1" mt l..~, Iea k!llume. , ln fruill duul t ra iu M, pomma,
bana~. d.lle , e lc. l. Ic miel, le Ilinlle:mbre. Co aliml." nll som r«:om·
mandb aUI adeple ' du ~Olll .

Le • t:halu . : fa ire bo uillil du b.it en )' aJoutan' du riL, du
suc re et du be u rr e d uilié. Cd .. t:Of))li tllC une fo: ll.'e lk nte nour rit ure
de )iog i. tour au m"lII) pour Ir rl." ra . de midi. 1e Ik)ir , de UI ou troia
ta'-\oC' de lail \ ulllrulll ' .

Il Ile f"u l 1' >1 1 lot l'--.er le la il bo uülir, mais le reurer d u fe u au
mument de l't lml/i tio n, Aul relUfo: lIl ~I pr int:'ipes nutril if. et JeS vil.ll 
min l."s 'Mlllt délruiles c t il perd de sa .....leur. Le: Illit. élllnl un alimenl
cllmplet c: n !Ou i, l."Iro t une nuu rritu re: idl!llk pUllr 11:11 Sadha ku .

Un J('Ri nk' a limc: nla ire d~ t ru i.. eJlCn:e sur l'orKanillme une
m lluelwc: hénth4 ue. C'C!l1 unc: façon natu relle de ,'alimenter, Lea

1 V,," 1.. ,1,' IIlIl[Ulll l,lu. I,au[ (pltlle 22) dc) lI t1 i ~ IlUII,iI : Sltlhl .
111 1'''' cl l i"ll a~

2. 1.. f" n llln. I'''lI .le III ml'm ull e ; d ' wle l' ''' 1 ""L1r Ile raPflCler ln
t l;A I...!l',h lllll (' r I l"'H"l kt~, d'lIutle p;o.rt p< lIU -e: rll"'JXlc:r l'IlIul'oo
el 1'1ll" ..I'....lr.. d.. llL" wlc uhJeCllf .le 110"' prucull:r 10 t>onhcur.

1 AhnlC'nllh u n "lUI I:tHl"'Cut urluut à Il vie dana Wl monulh • .
Ceu. qUl lIualllenl \Iui \'Clit prupoctjOPDCf leur lIi" "erllalioa à !cUI l cel·
.,jttl .

l ruits prod uisent beaucoup d 'en ...rgie d lol ns le corps. U n réll l"~ d e:
fru its et de lai t facili le la concemrauon L'orge, le blé et l, lail
Iavonsenr la lon gé'Vill! el a ugme ntent la force el la santé,

Com me bo iswns, la jU$ de Iruits ou de l'eau mt'bnléc: .à d e:
la mél a"C, '\(1II1 exceuenu. VOlU po uvez prendre aussi do beurre
mt' Iangé à d o sucre candi e t da amandes t rem péet da ns l'e au C~

alimenls ralrakhi'!..'ient l'organ isme .

Les préparat ions aÎl res , I!pi«es et amères, le sel, la mccarce.
les chillies, le lail a igre, la viande, ln œu fs, k poi~wn, l'a il les
oignons, l'ajcool, ln alimenll acides ou rassis . In Irui ts tr op O ll pas
.1M(:Z mûrs, et d'a ut res alime nll qui ne co nviennent p.ol' l votre
co nstitution, d .....ralem être ëvités le pl us pl.)\sîbJe.

La nou rriture ra jUoique rend l'es pril dislrai t. Elle st imu le la
passion, Ab andonnez le sel, Il excite la passio n et l'émotion. Le
suppn me r faci lite le con lrôle de la lan gue et pa r con~ucnl d u
mental, Ainsi la vo lont é se tortme. l es morsu res de serpents el de:
'>Corpions n 'auront plus aucu n e:ffel sur cel ui q ui ne man ge plus
le sel. Les oignon.. et l'a il sont pires que la viand e.

MI'Rez une vie nature lle. Prenez une: nou rri ture simple e t
agréable. Trouvez le régime q ui co nv ient à voire constituuon. Vous
êtes, vous -mê me , le- meille-ur juge- dan s le- cho ix de 'V05 alinlC'nts
sa ttv iqu es.

Ce ux q ui \leulent lair e du )'oga spiri tuel devraient . uppr imer
les aliments qui so nt n éfastes à ce ue pra tiq ue. nan~ ln pé riud e:\
intenses de: la vie spiri tuelle , le tai t e t le beurre clanüé sont recnm 
man d és.

r a i mentionn é ci-dessus plusieu rs prlxl uil\ UllVi4Ue:S, m ais cela
ne veut p >lS d ire que "'005 devez les man~"'r !tIU\ . Choisi, .....z e- n '-J ud ·
4u es-uns, {:e u}{ q ui vous {:on.,iennent el qu i "' lOt faci les â tru u \'e: r .
lJicn 'IUt le la il so it le me illeur a lime nt pour Il."s Y ll~i't . I I ~e peu t
qu' il ne co nvienne pas d u to ul à t:'t'rl ains, m~l1l c c:n f'l.'l itc: 4Uall [ité.
I>an~ le cas ll Ù un rl!gime- n 'accon ll' pa s e: l ...nu, cunsllpe, e 'sil ~ ez

d 'autres produils saUvÎq ues.
En ce qu i co nce rne la nourr iture el 1;\ ho issnn \lOUS de:ve- z être

~ " t re prupre maît re. Vou s ne deve-l. a ...o ir ni la moindr e: envie , ni
le besoin maladif d 'u n alimenl q udt:Un4ue: ; ... .lU S ne deVez de ... 'enir
l'e: 'iClave d 'a llcun objet.
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,\ fil~hara •

Des repas lourd~ provoquent un état de pesanteur, d'inert ie
(ta masique) et de somm eil. Il n t absu rde de croire qu'il nous fau t
de grandes q uanti tés de nourriture pour être sains et for ts. Cela
dépend en fa it de voire pouvoir d 'assimilalion . Gé néralement la plus
grande partie de la nourriture n'étant pas digérée est éliminée avec
les selles. Ne remplissez donc jamais votre estomac de plus de la
moitié de nourriture sa ine. Remplissez en un quart d 'eau pure ct
laissez le reste libre. Ceci es t Mitahara qui joue un rôle vital dans
le maintien d 'une bonne santé. Presque toutes les maladies sont dues
à une irrégularité dans les repas, à la gourma ndise el à la mau vaise
qu alité de la nou rrit ure. :\1anger n'importe quoi à n'im porte quel
mo ment, comme un singe, est tr ès dangereux. Un ho mme qui agit
ainsi deviendra un rustre (rogi), jamais il ne pour ra devenir un yogi.
Eco utez la déclaration du seigneur Krishna : • La r éussite dan s le
yoga n'est pas pour celui qu i mange tro p ou tro p peu, et non plus
pour celui qui d ort tro p ou trop peu . IGi ta chapitre VI-1 6). Et
dans le vers 18 du mêm e chapitre , il d it : • le yoga devient des truc
teur de la souû raoce pou r celui qui reste mod éré dans la nourr iture
et le sommeil.•

Un glouton ne peut pas tout de suite observer des restrictions
diététiques ou pratiquer Mitahara. Il doit s 'y préparer progressive
ment. Au début, il prendr a le même nombre de repas mais en dimi
nuant la quantité légèrement. Puis au lieu de prendre l'h abi tuel
repas lourd d u soir, il prendra de" fru its et d u lait seulement pend ant
quelques joun. Par la suite il pourrait éliminer com plètemen t le
repas du soir et essaye r de prendre des fruits et du lai t dans la
journée, Ceux qui pratiquent une Sadhana intense doivent prend re
uniquement du lait, ou bien quelques frui ts faciles à digérer. Si un
gourmand adopte tout de sui te un r égime de fru its et de lait. il aura
constamment l'envie d 'a utres a liments. Cela est mauvais. U~ pra 
tique progressive est nécessaire.

Ne h ites pas trop de jeûnes, car ceta vo us rendrait faibJe-. Un
jeûne une foi! par mois, ou lorsque vous êtes troublé par les passions,
suffira, Pend ant le jeûne, il ne faut même pas penser aux d ifférents
produi ts alimenta ires. car cela empêc herait les résultats d u je ûne
de se produ ire. Quand vous jeûnez, évitez la compagnie. Vivez seu l.
Utilisez votre temps pott r le yoga spirituel. Après un jeûne ne prenez
pas un e nourriture lourde, mais buvez d u lait ou des j us de fruits.

Ne faitC9 pas toute une histoi re de votre régime alimentaire.
Person ne n'a besoin de savoir que vous suivez tel ou lei régime .
L'obse rvation de ces règles vise uniq ueme nt vot re progrès spirituel,

1. Mitl hara : mod ë-euce dans l'alimentation.

car on n 'obtient aucun bén éfice spirituel si l'on fait de la pu bleitl!
" propos de sa Sadhana. Le but de la vie est la réa lisation du Soi ,
t .es adeptes doivent ma inteni r ce bu t toujours présent à J'esprit en
pra tiqùant une Sadhana intense gr âce aux méthodes prescrites.

Vù exrrcvr la Sadhana yogique

Le trava il spirituel doit être fa it dans un endroi t so litai re, ob.
personne ne risque de vous déranger. Si vous habi tez une maison,
réservez une pièce ' pour votre Sadha na. Ce tte pièce d oit être bien
a érée. Ne permettez à personne d 'y entre r, Qu 'elle soit fermée l
cid. Ne laissez même pas votre femme. vos enfants ou vos amit
in time1 y pénétrer. El le d oit être mainten ue pure et sacrée, pm

mo ustiques et autres insectes , 11 ne faut sunout pas qu'elle lOit
humide. Ne gardez pas trop de choses à l'intérieur, car eUes vcet
vous distraire. n faut également ëtre à l'ab ri des bruits de l'envi
ronnement, Ne choisissez pas une pièce trop grande sinon vos yeux
vont errer. Il faut choisir un endroit où l' atmosphère est f raîche ou
tempérée, ca r la chaleur fatigue vite les adeptes. Un lieu o ù l'on peut
rester sans être incommod é pend ant tout e l'année. Il fa ut rester au
même end roit pendant la période de votre Sadhana. Choisissez un
lieu agréable et bea u où l'ambi ance est paisible, sur les bords d 'une
rivière, d 'un lac ou près de la mer, au sommet d'une colline, prb
d'une source d 'cau avec des arbres. Il faut aussi que vous puissiez
vous proc urer facileme nt des produits alimenta ires.

Tro uvez un lieu où il y a d 'autres adeptes de yoga. Ils vous
stimuleront dans vos pratiques, et vous po urrez les co nsulter en
cas de difficultés. N 'errez pas à d roite et à gauche dane l'espoi r de
trouver un end roit idéa l qu i vous offre to ua IC'I avanta ges. Ne
changez pa.' non plus de place. même si vous y tro uvez q uelq ue
inco nvénient. JI faut vo us accommod er à la situation. Tout lieu a des
a ~'an lages et des inconv énien ts. Contentez-vo us d 'u n lieu qui otfre
un maximum d 'avantages avec un minimum d 'inconvén ients,

Les lieux que je va is ind iquer sont les meilleurs , ca r ils convien 
nent ad mirablement à la Sadhana. Leurs paysages sont enchanteurs,
vibrant d 'une spiritua lité merv eilleuse qui élève l'â me. Il existe dans
ces endroits des huttes d a ns lesquelles les adeptes peuvent viv re ;
sinon, vous pouvez en construire une vous -même. Près de ces lieux
se tro uvent des villages où l'on peut se procurer d u la it et d 'autres
prod uits. N'importe quel village solitaire sur les bo rds d u Gange, du

l. Quand œla est possible, bien entendu. Malheureusement, co oeë
dtlen t, ce n'Clot ~, toujours le ca , .
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\ i .....U) L..n\u u i'>C l une huile J 41h u n C' lld ro i l Irop h..bilé , Je.
~ f" l\ VtoU, dtU Il~' U ll l un i.. uemeru pa r (uli.)ooÎlé. Il n 'y lIurii PlIi
d l" , !t"r ..II<" l1o ' l'il ll lldJr.o II y aUla hcam:uu(I d 'a utres cnn ui. Ilu",.
l ' n Icva lld ,c, ~ I vmn h.ih ' ....·l vulu: ( a b.. l.... a u milieu J 'une fur~t
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IHlm·r p,..n.b nl b j"IIII I1' I", rn ,ti \ p lulôl le molli n , cl Ic l oi r.

( )n rll:' d ,'vr:\ll l'as 1'1:, h 'lUt'1 l.. rsII" '" l'cs lu l1l:ll: 1...,1 dlar~é . Il csl
JlltflL'l ;,hk d,' l" I' IIIllc 1111 IMin JlI.s II' oI vanl. Eu rcvand.... il n 'e ~ 1 p u

1. 1 r ~'llI l tr c ..lIlrr l' dl enlhh ..5 in.Ju'l lle .... .J i . l .m~ hl " Iille ....
H. I "uh.~ U u lIul'" <'11. 1<' l "t ~1 ni .

l l In" ,r Ulfr d U 'I'f ue . ur le ru• • .

1 ~ "I "III ,lIklé de rllentJrc un halll tour de , " ilc après \llli pral iquei.
1 c Il'n l ""... 1.. reine de l 'a i.'lCo ir pour pralit(llC' r Ic: y" ga l i le mC'ola l
• • 1 "Kilt nu W \l OU'lo . vez he.aUt:u op dl" ~llK· I ~ .

I ~... (I:",uÇUO'l d l" Rl<.IÎn, de: 18 ..n' , .JOIII k e(lf "", ni encore c-n
' ''IIIOoI l" ,n cl par c.m s&lllelll h lll(ilc: , ne d llivenl P'" s'e xercer Irop
• 1.. "u .Jh'lIla . Leur tIfB~ni"ne llC' pourr ", p.u , upr ur lcr Le, elleh ti n
fl ''' U~C!> )'oJ{lqun ' . En e urre, chez ln IcllnC''I le rnental n t dis pené
Cl l''' u , !a ble, donc la concenuauon Jilheik à m. in leni r . O r, (IIlur
1" .II'luer t:ft eurcica. )'tlli4UCS, il b ul une: cu~nlr ..non profonde
c l uuen se.

1/ n 'n i ras pl'.~bk nun plu, de , ..irC' un bon Iravilil , pi rilue l
1.' I"' lu 'un n i \lieu .. cl "lue La V i lll h l~ .. él~ ' u n' unlte pa r d es trlK'"....

Uluilln, l"inqu M! lude ct lIlUUCI ennui, m" nd aim . 1.01 pra li.,ue d u )'o ga
üem.••Mie de la viulilé , dl" l' lL'nc lBle C't d l" 1.. torce. e n l p lur ceta
"lI.... 1.. ffiC'Î lleu re pbiode v su ue ent re ::!II c l 40 i1 n' Ceu.. qui JOni
fUlh c l wÎn~ peu llen t co mmencer Le ) " 1(" l ~ Olnl.

rr ...tÎliOflneUernc:nl les adeplcs de vr. ic:nt vivre avC\: le m ail le
"tl . OU H ' U ) pend. nl quelque. anntn, afin q llc cd ui<i pu i,'IoC é tudie r
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., \ •..: '"i, dé~nliun cl pcnévéran( c. Vom pUIlVC' . " h lc nir d u mallrc
,1.-\ (ufl\c:' i l~ ' a,ilcs à IlIcUre cil pralilille d ll'I Il''11'<, ~url .. ul .lIn (lIC
III ICI'I ~ l "dc~ de la (lra liq ut' . l.o Nq lle Vut" aV;lIll el un 1'('11, Il''U ~ a llreZ
;'1 " Ic r auprt s d u maÎlre l'ullr a ppn'mJre Ik'l lcdllliqlles plll~ d illi ,
lI l cl pllI\ avalK~. I .e coulac l pcnu n/ld oI V'" le m;,itrc plkcnle
1>(C 4 1JUlllP d 'II \llInla&" . VOWl blL'nlL' licic'C'/ . dc . .. n ra )'unn eme nl spiri-

1. Il n . " , rloUI qunlitlU du yup . pm lur l p;tr l'é~rl l J e la KunJ.
liui. I.e Ib U,. y~ o'n, pal dt.:un'ieillt '11~ ent. nll .



" \ 'Ui, ,, 1lI~ 1 A I.l JNllAUN ' r,,(l rMI N"' I IIES

lud el magn étiqu e. Pour suivre le BhllklÎ VOllll e t le Vt..bllia OQ
n'Il l lit ~ besoin d 'lire tou jou n prh de lui. Aprêt avoir étudié pendana
que lque temps son enseigneme nt, vou a a urez à méd ite r eeu l, d an.
une sulitude com plète.

1>4n~ le Kundalini Yoga il l'liai t de • percer . Ica (ballai afin
q ue la Kundalini pui sse monter . Ce som des procer.sUli didicilci l
man ier. La m ëtho..le par laquelle le yogi unit l'Aralia ' a u Pu na
(a fin de les d iri lj:er Je Itlnll' d u Sh '1.~ humna N adi en perçant lea Cha
b as) demande "aide d u malice. Voua devrez rester auprta de lut
pendant un bon moment , afin de bien comprendre l'em placement des
Nadis (canaux l ublib - voir le chapitre Il), des Otakras et la tech
nique dét aillée dell exercices yogiq uu (Kriya).

Co ntiez I~ secrets de volee cœur au mah re el VOII. gagneru
sa sympathie el son aide. Celle sympathie VO UlJl donnera de la forc e
dans I ~ lun e contre la tent ation el le péc h é.

• Apprt'mh ceci dans une atti tude de disciple, par le di !ll,:erne
ment et par I~ service. Lea ~a lle!, ICII vOYllnli de l'essenc e dei chœee
t'instruiront dan s la 5a tl e.~se . (G lta).

Il y a dei personnes qui pra tiqu ent la méditauon dans la solnude
penda nt des années. l 'Iu~ tard , tlrell resserue ut le be soin d 'Un m an re.
Elles ont renco ntr é des "h~l a rl es sur la vuie el Ile saveur pas cum 
me nt les surmonter il U tes éviter : alors elle.s couunence nt à ch ercher
un ma nre. Un élrangel .b n, une grande ville li .les di llil'ullélO à
retr ou ver son hÔlel ; s'il es t .litlicile de trouv e ...1111 chemin "aIL' les
rues, com bien plu... dillici le est de trouv er !'>l l ll chemin d ans la vie
spirituelle lorsqu'on s'ava nce les yeux fermés !

Ainsi l'a de pte rencontre du ubstacles, .Ie, llAllgn s et des pitKCS.
Il peut aussi Iai re des e rreurs d ans Il("S pla liljuCIi Npiritud lt;'tl . Il l'li t
donc n écessaire d 'avoir un Maitre q ui il " o.' jà suivi ce tte voie ' et
a ttein t le but

l e maitre est l'homm e hab it é par l'illumin ation du Soi et qui
a ide les âmes d ,ms l'illusion à retirer les voiles de l'ignorancc. Le
ma itre, la Vl!ri tl!, Hrahmau . lshwara , At ma n ', D ieu er • OM • 1I0 nt

I<lU' un l e nombre d'èt r ès tjlli " nt a ttein t la plénitude est peut-être

1 l ' Al'dlla \")1 l't'nnKie 'lui fait fonctionner la , t'Kw n 1tb. l lllll illa ie ;
elle Ù lCCUfIt' aU), j de s Ionction s d'ex c ré tion. ( "e , 1 pourquoi on l'Ilppelle
.l'l'nerille de scendante s p..r ra p!"'..r t Ill! Pran.. 'lUI c.r • l'é ne rgie asœn
.Ianle . l' a r Il'" 1'1"...·e".., .Iu YUla, il arrive ' lue l' Ar a lia cl le l' ran lll
' ·un l'>..en l pour mon te r le J., nl de la lIloèllc I! pinit re.

2. I.a vuie de la li: tuhlit lini.
.1 J) ilft'renh n"lIl ' de Dieu.

moindre dans le Kali Yuga (l'Age de fer) que dans le Satya Y uga
1l'âge de la v érité), mai! il y en aura toujours dan! le monde po ur
metru ire des adeptes. Ces êtres de plénitude cherchent toujours des
ade ptes quahflés.

Le maitre est Brahm an lui-même ; il est lsbwara ; il est Dieu.
U ne par ole de lui est une parole de Dieu. TI n'a pas besoin d e
par ler ; sa présence même vous inspire. vous encourage et VO U5
él ève. Vivre dans sa compagnie est une éducation spirituelle. Ll"S
mots qui sortent de sa bouche sont les Véd as " les écritures de
v érité . Sa vie même n 'est qu'une incarnation des Véd as. Le mai tre
est vo tre guide ou votre instructeur spirituel. Il est votr e vrai père,
mère, frère et ami. li est l'incarnation de l'a mour et de la rniséncorde.
Son sourire discret rayonne de lumiè re, de joie, de connaissanc e e t
,le paix. Il est une bénéd iction pour l'humanit é souffrante. Chaq ue
fois qu'il parle, c'est pour enseigner les Upanishads ". Il connan la
voie spirituelle, de même que les obstacles et pièges sur cet te voie.
I! en avert it ses d isciples, et parfois il éca r te ces obstacles. Il transmet
la force spirituelle à ses adeptes et sa grâce leur est prodiguée. 11 peut
aussi prendre sur lui -même les effets d u destin (prarabdha) de ses
d isciples. Il est un océa n de miséricorde. En sa présence, les tracas.
les misères, les tribu lations el influences néfastes du mond e d ispa 
laissent

C'est lui qu i transforme le petit « je . (Jiva) en le Soi (Brahman).
C'est lui qui enlève les impressions (Samskaras) anciennes, vicieuses
et fausses des disciples pour éveiller ceux-ci à la connaissance du
Soi. C'est lui qu i élève l'âme individu alisée (Jiva) bors de la gang ue
du corps et des impressions latentes (Samskaras), qui écarte les voilee
de l'ignorance (Avidya), du doute, de la peur et de l'attachement ,
qui éveille la Kundalini et qui ouvre l'œil intérieur de l'intuition.

Le martre ne doit pas seulemen t parler de Brahman, mais il
doit aussi connaître Brahrnan . La simple étude de livres ne peut pu
fa ire un martre. Seul celui qui a étudié les Védas et qui a une
con naissance directe d u Soi (Atma n) par expérience peut être consi
déré comme un maître. Si vous pouvez trouver la paix dans la
présence d 'un Mahatma (grande âme ou sage), et si tous vos doutes
di spara issent, alors vous pouvez le prendre pour manre.

Un maître peut éveill er la Kundaliui chez un d isciple par un
simple regard, toucher, parole, ou uniquement par la pensée {San
ka lpa). li peut transmettre la spirituali té à un adepte tout comme
o n peu l donner une orange à quelqu'un. Lorsq ue le maître donne

l. Eaitures~ de l'Inde.
2. Autres 6crirW'et JaeTm.
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un l'\••ulf l · " IOn ëtëve, Il donne aulSi Ion pou voir cl une wnuboD
de d.ul ~ pod islhk ri lumineuN: lSa llwtc Dhu a).

l e maure l!prouvc ICI adepte. de dilltrrn les IIUI ni~'re• . C.crta iu
t lh'n n'..rriveOl pa ' " c..m plrndre cl per de RI leur confiance en lui.
! U II'" il, n'o m aucun bintfîce. C ClU qu i accepte nt ln t prcuves
hn i \~111 pa r en sornr IVre: lucdl. l -e. n.~ns (lt! riodi"un bitl par
le IBll lf f' ' ..ni iIl'-\C'Z u ÎKc;,onll . Jad j, . en r umens étaiem fort \lvt rel.
Un ~ Iu r . lc U,e Cior. " hRill h demand a . quel"luU d jsâ ples d 'n nl.der
un ~ r lUxt arbre l'u i, de Ml ;Cler . 1. flle cn bat, l ur lu rt~hn tseeu
coup de diK'irln wme fe\lb muet s, m"il l'un dOux donl la loi t u it
pu iu .lnle C'S I rntllllt! lur l' arbre pour ICI jeh" Tapîdcmenl " cn 1.
IcH e. Il • I II klllltnu ct l'f ultlt par J. lIUIin invil lble ok O nr ."hn4l lh.
Irnrnh h &h::me nl . il • e u 1. u!aliution d u Soi. II n'I vail aU(;UD alta _
dM'mrnl au COfr- , illnn que ln aUlrn t!lèYc. no n wulltmenl n'avil icnl
PA' 1.. fui , m-i, lb Ila iltni d .ll M l' ilnoTaDCc (Ajmn.. ) cl 1';"ll4I..hemcnt
( Mllh ll.).

Il , ;& beaucou p de d i~u""oru ,ur la nhnsi lt d 'u ll mallrc.
Ccllai m II ffirDlenl " \lCC insil lllnce qu 'un man re n'Ci l floI.l d u 10 1.11

nkC" ,!\a ire pilur 1" rt!lIliu lilln du Soi cl le dt!vdoppc mcnl Ipir iluel.
Il. \OIlIM' nncnl qUIt l'on pltUI plO, rnler . piri lUC' llc-mcnl ven l' ilJu
min..lion un iquc mcnl pdr !lC'1 proprn etf orll . Il . citen t de s pU Lllei

dei krihultl , ar , ulnC'nlenl Cl uiaonnenl O 'aulres pitDOllnn pi t!
len.knl a \lr<: "ula nl .1'in,i4Iano;c Cl dc IOf("e qu'a l..:un pru~rn , piri lud
n'c. l JK tUlble l'oUI r humnle , 'jl n 'oblieDI pou Iii Il'd ..c cl l'in..lr uclion
d 'un rruroil re. cl crLa quclle quc $<Iil lOtI înreUigclk;c 0l.I la forcc na:
laquelle il Iull e pou r "'Iivre la voie ' piriluclle.

Mainlen.llli ou ... rez k . )'eUI el rega td ez ;"ltcnIJU'lTlItnl l:e q ui
!olt p;o.~ d.w , 1.. 1.11 k , .JHDlaIRM de Iii ... ie . Ml!me un cUl\inier •
he1.uin d 'un J'fnfn 'C'lI r. Il Iravaitle !WUI les in,lnx:liu n. d 'un chd
JlC' n.J,ull quc l lll~\ annln el Il dui l lui oht!ir en \C' lIen.I,1II1 llKU!able
• ~il n pr.. fn 'eIU. Il ap prend h,ules Il'li In: hn iqlln d.. la ..ul..ille. li n
jeu ne aV' II:..1 a ~...uin de' l'a i.le c l du cl ln'oC' ll, d 'u l! a ... . ...a l plu .
n pit llllcnil Uu i lud .a lll Cil lIJalhIUl.l ll lIU~ ou en m&it:'l,: ine a hfo",jn
d 'u lT Ilt" k lo.·;c:llt . ni' ln,lme le, é lu.hanh: cn !l.C; iclM:e , en mu..i'l.ue, en
,Uh (lrlUlIlle. S'i l cn n i .. i n~i 1.I(\quII s'a Kil de 1.. cu nna iU.HKe i>u.li.
nai re. "um hiell da ...anlalle I" n 'Iu 'il , 'aKil de la ...uie spiriluelle inli ·
ticu te ! ()ualll i ...nli~ i les d.Hls Illle JUIlIlIe' épdi si>e cl qlle VU UII tCIM:on ·
I t ltl, ph/sleun " helllins qui '>C' (:fUi!lo(' lIl, "' 0 11.-\ ne U~el p,u 'l.udle
t1il r çl iull pre lUhe. V UII' ...O Il S seulel pe rd u, cl VO liS a ÎIIlt'tiltl lrou ...er
un Il"ude fN ,"r ... 111.11 munlrn le b<Jn chemin, Il " 1 dUIle uni ...em Ue
mcll l 1" lmis qU'Lin pru fe\ \Cur clilIIlJt lenl esl nb.:eh aÜe dan s Ioule.
les brand ies dc la cu nna iliJla ll.:e. nc: m"me, le proll rh sJliril ueI cl

1. M. nl, a : formule nClie dUll l le. vibrl tion. \liil:'t11 It. oU\lrir cer·
" "la U ' ll ltea pt)'. b ' '11W1. I .e • (lM • CIl le pl u. OI!lèble dn mlnllli

111 11111.1 ne peu t l ire obten u u n. I'ai de el les comcill d 'un maltre
'l. ull liti ~. C CII une loi dc la n/llure. Pou rquoi nier cele, ami. el IIOD

lIppli..:a tion daRI 10 domaine ce la . pitilua lill! "
1.. co nnaiaahI:C . pi li tud le ItII t un e qu estion dc lra namiuion de

nl4ill c à di lll,: iple Clturupa rampara) . Eludiez la Drihad•.,anya'" U p.a.
m....ad C' I VOUIO acq uerrez une cumptthcm illD pm fonde d e cc ' ail
( iaudaplldllchar)'1 InllW1lil la çu nnaj"5lIrtCC! du Soi à IlIn d ilCiple
(iuvin d lU:harya ; G ovindlll:har)'a .t. lOUn di~iplc Shllnh tacha. ty. ;
. dui..çi à "ID diliCiple Qora l hnalh ; Gn.....hna lh l N ivr ithinalh ;
Ni...ri lhinalh l Jnana De v. Tota puri transmit la Ul nna iuance l Rama 
" , ithna Cl celui<i à Vivehnanda. C' e. t le doc teur Annie 8cunl qui
01 formé Sri KriUinanlurû , C 'h l AUllaVlIk,. qui illumi na le roi
Ja na.... C'éla il Gora" hnil lb qu i /1 don n é forme à la dcslin6e .piri.
luelle de Raja Bh. t lriha ti Ce~1 le .ei,neur Klith flll qui a /lidi
Arj una el Ud dha va l , 'élablir da", la voie . pitiluclk alot' q ue kU I1
c\prill éta ient cu nf Uli cl perlurbés.

Le diw: iple cl le maille devraient vivre eDSt'mbie comme un
pè re t l liOfl fils, ou comme m.ui cl femme, dam une ,ela tion d e
,i~rill! cl de dé...ouen, L'adepte devrait . '<mir UDe lllli lude léuplive
con" l'en.eilnc:rncnl d u martre . Ak>n seulement il u bliendlll de lui
ht!néfiu .pirilud . Auhemcnl il n ')' a iI","un capoi r r uur III vie .pici·
loc lJe de l'ilhe et w nal ul e inférieure IA.urique) . esler. iochan~.

Il ('.\ 1 lame nlable que l'en >iCignetnt' nl Kulaile lIcludlC'JTk:'nl appli 
quI! en InJ e ne Mlil pa s fa "'ola blc lIU dé vclo ppc:nlltnl . piri luc l tks
élève•. L 'e,pril da; t!ludianls ell en...ahi .Je Iluliuns Rla Ur iilli' IQ , 1.cI
adcplltS, de nOlii jc.)UIIi, ne co nn..ù.senl plU.'i 1.. VI llie Id aûun eot lCl
mai lle cl di !ioCipk. Elk n 'e"l Jl'>s ~umme la rcla lilln enlie plOfeSlitUl
cl t!lève da M le, 6.:ule!t. t a rdJ.liun ,pirilltelle CIl Jout i1 ulle chu le .
H ie J eOlande .Ju rn pa::1 ; elle e.l s;lcté e, lIiville. li\CL lIan, ln Upa.·
Ilisha ds . Uan s le lemps, les c:hert:heulli (Urahm ac:ha rin, ) IIC prbcn ·
141enl IIU t1\;lilfe d illns un e a lti lude d 'humililé profun.Jc cl ..i l~l e ,

T UIII c:il lllllie un peul J onllcr tille <ltJ./Ige à que/'I u'u n, pui s la
.epren dre, de mh lle un peul Iran\mel lre' le p" u...uir ~pir il lid à autlUi
d alls, i le rqllemlfe. Ce lle Rlélh "J c de la trllnsmi'iSiun lIu IlC luvuit
.spil ilu l'l s 'a llpelle • Shakli Sanl:ha rll ' .

1cs ui\t'<t ulf. pt Hlègcn t les U" u(,. lO" II S Icuu Itilcs cl , gr i1 c:e à la
d lllleur , lcs (ellh éd " senl. Ln puissun.s dépl)lj('nl leurs I t ll ts , [ll/i,
H'en llc:cu Jlt't11 j U!ollu 'à l'c!cl llfli iun . Ue mtllle , le pu u"'lIjr spirillid n i
1I 111il>lIl i .. [li ll le malt re ilU d ilM."iI,lc p.it le luuc:her (Sllan.h" I, l'Olt la

... IIC IU hllr,hdn) el par la pc:ol>c!e (Sa nka lpa ).
I·a rfni. le mllllre enlie d an. le corps aHlral de l'élh e r uur puri ·
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lier son esprit. Le yogi demande l l 'élève (Cbela) de s'asseoir devant
lui et, peudaat que l'é lève ferme les yeux, le mallre transmet SOG
pouvo ir spirituel L'élève resse nt ce pouvoir spiri tue l passer de
Muladh ara O:iakca jusqu'à la gorge ct au sommet de la tète.

Le discipl e pra tique seul certa ins exerc ices yogiques : des pos_
tures, des respirations, des bandhas 1 et des mudras, etc. L'étudiant
ne do it pu freiner ses tendances (lccha-Shakti), mais il doit agir
selon les indications spontanées de sa natu re intérieure (Prerana).
L'esprit ù~lève de plus en plus. Au moment où l'adepte ferme lei
yeux , la méditation vient toute seule. Par la transmission du pouvoir
spiri tuel et la grâce du maltre, la Kundalini est éveillée chez le
disciple. La transmissio n du pouvoir spirituel s'accompü t successi
vement de maître li. élève (Parampata) ; c'est une science m)'ltique
et secrète.

Le disciple ne devrait pas se conte nter de cette tra nsmission du
pouvoir spirituel du maître, ma is il devrait lutter d urement sur la
voie pour se perfectionner .

La transmission d u pouvoir spirituel est de deux sortes : inf6
rieure et supé rieure . La transm ission inférie ure s'appeUe Jada-Kriya,
au cours de laquelle l'élève réalise automa tiquement des asanas. des
bandhas et des mudras, sans avoir reçu d'instructions. Afin de se
perfectionner, l'élève aura 11. écouter les Upanisha da (Sravana), à
s'exercer à la réflexion (Manana) et à la médita tion profonde (Nidi
dhyasana). Il ne peu t comp ter un iquement sur les exercices yogiques
acco mplis auto matiqueme nt Ils ne sont que des auxiliaires pour
l'encourager. Seul un yogi complètement épanoui possède la tech
niq ue supérieure de la tra nsmission spirituelle.

Le Seigneur Jésus a transmis son pouvoir spirituel à qu elques
uns de ses disciples au mo yen d u touc her. Samartha Ram. toucha
une prostituée el elle ~I entrée en Samadhi (l'extase suprême). Sri
Rama.krishn a toucha le S",:ami Vivekananda ct ce lui-ci a expérimenté
un étal de supraco nsc ience. Par la suite, il a luué d urement pendant
sept ans afin d 'atteind re la perfection . Le Seigneur Krishn a touc ha
les yeux de l'aveugle Vilevam angal et son œil intérieur s'est o uvert.
Il est ent ré en Samadhi. Le Seigneu r Gouranga, par son toucher,
déclencha l'extase d ivine chez beaucou p de personnes. Des athées
eux-mêmes. en ex tase, dansaient dans les ru es gr âce à son toucher
et à ses chants sur Hari ' ,

Gloire, gloire à des martres yogiques aussi inspirés.

1. Voir le chapitre sur les • Mudru et Bandhas " p. 127 et s.
2.. Hari : nom de Dieu.

Il. LE YOGA
DE LA KUNDALINI :

THÉORIE
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' " .1 \/I1JiJ (CQ/laUX sl.lh tiu)

les Nadu 1001 des canaux subt ils fails de substance as tral e dans
lesquels circu lent des courants psychi qun. Le mol sanskrit . Nadi ,
v ienr de la raci ne • nad. qui veut dire • mouvement ' . C 'est le
Io n).: de: ces Nadis que se d éplace la fo rce vitak o u l'énergie praniquc.
Ces canau ]. étant constitués de matière sub tile, il n'est pa\ poss ible
de les voir à l'œil nu. AllSSi ne peu t-e n faire des expériences de
taëo ratoire à Ic:ur suje t. Ces Nadis ne so nt pas les ne rfs ou les vais
seauv sanguins que l'on connall par la science biologique. IL.. sont
tolJ./emenl d ilTeren lS.

L'organisme tout entier est rem pli d ï nnombrables Nadis.
."idnn les auteurs il y en aurait entre 72 000 el 3.50 000. l orsqu'on
conte mple la struc ture interne d u corps, on est émerveillé. Car
l'.uchilecle en est le Seigneur ass ist!! par des aides qualifiées (Maya
Prakriti. Viswa Kar ma, etc.).

les Nadis joue nt un rôle primo rdial da ns le yoga. La Ku nda
hni, en s'éveillant, se d irige le: long d u Shushumn a Nadi, mais cela
n'est pos.~ible: que lorsque les nadis o nt été purifiés. Le premier pas
da ns le Kundalini Yoga est do nc la puri fication des nadis . Aussi
une connaissance détaillée des Nadis et des Chakras est absolument
necessaire. Leur situation, fonctions, etc ., doivent être bien étudiées .

Ces canaux subtils prod uisent leur effet sur le corps physique,
car ils o nt, ainsi qu e les Chakras et le Pla na, des manifestations
el des fonctions grossières. Les nerfs et les plexus nerveux sont
inlimement liés avec ces éléments subtils. Il faut bien comprend re
cela, Du lait q ue les centres physiques sont lits aux centres as traux,
les vibrations prod uites dans les centres ph ysiques par les pratiques
Y(li Îques ont leur répercussion sur les centre! as traux.

Les pln us connu, par la science (plexus cervica l, coccygien,



.<1 l'0 0 4 Dt! lA I(UNDA.UNI 61

sac ré, ea rdiaq ue, etc_.J, corr espondent. dei plu us (o u cenuea do
fo rce vit llle) qui se 'Ioiluent d ans k l nad is. Ca • pluua. IODt
con n us 'WU.. k nom d e 1 )0 11.1'10 1 (padma o u c.hakru). Da ins true·
(ion s dl!laill6e"i sur ('Q lotus seront d onn«s pJWl loin.

Tous ln Nadi$ prennent leur orieinc À l'endroit ota le Sbu
sbumna Nadi 1 ('''il lié au Mul ad hant. Cllakra 4Kandal. Il es t d il q ue
Ct! endron 'IC tro uve à B mm au-dessus de l'anus. Pa rmi tous I~

Nadis quatorze son t trè., importan ts. Ce sont : Shushnmna, Ida,
l' int:a1a. Ga ndha ri, Hastajihva, Kuhu , Sara , wat i, Pueha, Sllnlhini.
Payas.....ini , v e rcnt. Alambnu~ha. Vîshvodhara et Yau lVini.

Parmi ces qu ator ze Nadis, Ida , Pingala ct Shushum na lont
~nlic L"i . ct le ShU!lh umna Nadi ni Je pri ncipal. Ces! ic Nadi
auquel les yogis portent Je plus d'anernio n, ca r IOUS ka autres NadiJ
en dl!pendent. D aD"i les pages qui VODI suivre noui donnero ns une
description d~l aill~ de chaque N<idi, et de set fooclio ns dans l'éveil
d e la KurMb lini pour qu'elle mu nie de Cbaba ee (baba,

AVllnl de procéder à l'é tude des Nadu el des Cba kru, Doua
allons considérer la co lonne vert ébrale à laquelle sont Ii~ tous les
Ch akras.

l a colonne vertébrale (Meru Dand a) constitue l'a u du corps.
L'ho mme est un microcosme lPindu-Kshudra ·8rahmanda). Tout ce
que VOllS voyez dans l'univen, I~ montagnes. le<! riv i~re.s, etc., existe
aussi dans le corps hum ain. T ous le'l I! ll!ments et lous les mondes
sc trouvent dan~ le corps.

Le corps peut être divisé en troi, parties princ ipa lCll : la tète,
le tronc et les membres. Le centre d u corps se ü lue l mi -cbemia
en tre la t ête et les jambes. Le co lonne vert ébrale s'étetMJ entre
la base du crane (avec J'atlas ) et la base d u tronc Ile lacrum).
L'épi ne dorsale n t formée de )) os appeln vert èbres . selon l'em pla
cement de ces ver tèbres , la colonne vertébrale ~t d ivis& en cinq
part iC!t :

1) la r~gion cervÎcale (le cou), 7 vertè bres.
2) la r~lion dorsale (le dos), 12 ...ertè bres.
3) la région lombaire (la taille), 5 vertèbres.
4) la région sac rh (le sacrum), 5 vertèbres.
5) la r~lIion cOl..:c ygienne (le cr,,:cyx), 4 vertèbres.

Les vertèbres liOnt placées les unu sur les autu:s pour former
une colon ne qui soutient le cdne et le tronc:. Elle, !lOnl lites ensemble

1. Le SbUlbUDlDa Hadi esl le c:&naI pri ncipal qui prend ncioe dans
le c.artre t oerattique de bue (Muladhara).

....r d~ apopb ylel lpineusn et ttaniVerleS, el par det muacla. BIla
" r1 icuk1Il enue elles par l'ÎDIenn6:liaire des diaqDel \'a1lbralU qÛi
...nl une IUMtant:e fi,bro-c:artila~neuae. La corpI VerlibnlU IOOt
J'w :61 d'un trou el toua Cet lroUI I UperpoI6I conatilue un pauaae
t.tl se Iole la moelle lpinibe. La. tai lle des nt1~ra n'cst pu tou
I"un la même. Lei vertebree cervical" sont plus petit" que la
t1 nn aka, mai l ellcs pos-<;èdent un passale (canal rachid ien) plus Iatae .
1e corpl dei ver tèbres lomb aire.! es t le plus volumineux. LA colonne
ver tébr ale prnenle des cour bet qui permettent une action harmo
nieu!le. Tous lei autres os du corra sont d irectement ou indirectement
lit s l l'lpine do....alc.

En tre chaq ue co uple de verttbra w: UOUYeDI lei uoua par la
~ueb tortenl ln nerfs rad1idinll venant de la moelle lpinitrc pour
ee d iriaer \'en Ic::s d ilfltentl orlanes el parties du corpa. Lm cinq
rt,iom vetubrales correspondent a ux rlcioN dei cioq CbaUu :
Mu"'dhara, Swadilhlana, Manipun , Anahata ct Vuhuddha. Le
\hlühumna Nadi page le: Ion. du canal radud ico l l'inurieur des
vertèbrn. Id. Nadi le trouve l UI le c ôtë ,.udic de la moelle I!pinitre
ct Pin,ala Nadi l ur la d roite .

Le curp; phYhique est formé selon la nature du cu rps u tra l.
1c premier peut être com paré l l'eau, alon que le deuxième est
com para ble il la vapeur qui sort de l'ca u khaulf6c. De la rNlnC
manitre, le eurpe a.,tra l se trouve dans le corps rhY'ique. si bien
que celui-ci ne peut rien faire Jans le premier . MI me les centres
gTOMiera du ('orpl r h)"'lique JXI'l'ltdent leurs cen tres dam l' u tral.
Il esl important d 'avotr une notion exacte du COlfK ca r cene braoche
du )'OIa s'occcpe des centres qu i se lrou vent dan, le corp" astral .
C est pour cela q ue dans les chapitres 'Iuin nls, vou trouverez une
co urte descri ptio n des ccnlrn gHKSicn et dn centres correapce
dants dam le corJ"'l astral. VOll, Irouverez aU'I'Ii une description des
,-·cntm aslnux el la manière dnn t ils fooctio nnenl dan s le COfJll
phYSÎque.

Katrda

Kanda est '!itut cnlre l'anus et la racine de l'organe glnital
Il a la fonne d 'un .euf et est co uverl de mc-mbra ne. C'est l'eotlroi l
I.lui se Irou ve ÎU\ le au-deuu, du Mul3dtura Chaha. TolU les Nadia
d u COIpI commencent dan'! ce KatMJa. I.es quatre pétales d u Mu...•
dhara Chakn sunl a ulour d u Ka otla el kur fo rma tio n crh un
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Il' ll' ud lG ranlhi Sthanal. nu I'mû ueece de "ill uaion cUlmique (Maya)
C'~l Ilh 'mie. Ih n. certaine Up.lnJullub. il esl dit ~ue CO K. r.da
~e uueve à neu f doiau au-dclolw dn or••DC:I 14!nitallJ;.

l( "l'Mb esl un «DIre dalla le eorps a.tral d'oo IOrle ol la N adia
p..ur \'thil.:"uk r l'l!ncr&ie vita le ISullhm. Prana ) Yen ditftrentet
pallies du corps . O am le CorJl' phyloique. c 'nl 1• • que ue de çbeval •
"iui r.:on« p.Mld au K .OO• . L. IUOC'Ue lpinitre. q ui daund du cerveau
le lu ng de 1.. colonne ver tébrale, se lcrmine pa r un mince fil de
ner fs, lequel donne n"iu llRi:C l une qUilntill! de tlbra Dernusea. Ce
l unl en nerfs qui conSli(UC' nl la , queue de cheval . , Le centre • .•(ta]

de cell e dernière CIl I le Kanda.

U, "'orlfr I p;,'il "

Le syslèmc nerveux cen tra l compr r nd &c eerveeu ct la. moelle
épinih e. le bulbe rachid ien relie le cerveau" la moelle épîMre.
t e centre vita l d an le bulbe n~hidîcn esl int imeme nt lié aux fODC·
tion.. involon taires d e la re'tpirllilon cl de: la déglutition . La moe ll e
érinih e est ..uuëe entre le hau t du ca nal rachidien el la ëeunëme
vert èbre cocc ygienne . A ce nive..u elle s'amincÎt pa r le tilum ter
min ..l .

l a Jl1OC'lIe érjn~re est cons tituû de la substance ncrveulliC pisc
ct bl..nche. 1... eubsts oce bl.nchc se IlOuve autour de la l ubsta nce
grM. EUe esl constilu6e de nerfs m6d ulbirc:s. alon que la substa nce
IrÎloC curn prcnd de. ce lJul", cl dea fibr ea ncrveUICI. la mocUe épi nitre
n'ear ra' cumprimt'e uu serrée d"ns le can..1 rachid ien . mais ..f!ulÔI
• en su\pen'lÎon . Iltlllr ainsÎ d ire, to ut comme le: ce rvea u d ans la
botte cr ânienne . La OIodl<: épiniè re est nou rrie r at lu ménin ges ct
le liquide c éphalo-r achidien d. rn lequel sont suspendus k cervea u
cl 101 nltac llc. Cc liquide r roùlle le .ys(~mc nerveu... Oc r' ln, la
mœne ér initre es t r ro téllte p" r une sUMtaoce Braue q ui l'enloure .
EUe n i d ivi..u en dcoua part~ symtll iques ~r da tissu, c& an lé
rieure cot pU!llér icure. Au milieu le trouve le canal m60JulJaire. C'est
d..n'l U ' canal que: \oC trou ve le ClI.nal ..ubtil pr incip" l. le Shushumna
NOIdl, ..,Iué en lte le Mulad hau c l le S..hOl""'''Cllal.1l1. 1.... Kund:alini.
éveillte. pa_\ 'iC le lunl{ de cc nad i jusqu 'Il. une. ouvert ure . IUrahma
r..ndh ral lI U 'Io mmel d u crâne.

1,,1 IlllacHco t pinière n'nl pa.. loI! pll.rée du l,;C r"Veau ; d ie rwlonge
l-dl.li·çi l oU\ l~ Ile, h crâni co O\ cl rachid iens. aiOli que les oraa llC$
ICO PU.J 'M; IC'url , urm" irn , d lKnlih . cin:uh loires et re,sMraloi rC1o . &<J nl
lil!! co l çunl rôlés rar la maaclle trini~re . Celle dern~re l 'o uvre dans
le qU.l.ultme \'en trM: uJc du ceo ea u au niveau du bulbe rachidien_
I:nwile cl ie mon te au troillitmc ",enlria.:ule. puis a u cinq uih nc dl,m
le ~co n'ea u , Enfin elle anin l U IoOmIDCt de Lo tt tc : Sahau.,.. O"..n .

,' ~ jj " ,um"a Nad;

Lorsque nous étudions la constitution et la fonction de la
moelle épin ière el du Sbusbumna Nadi, nous pouv ons d ire san.
hl. iler que la première trait appe lée Shushumna Nadi ~r k s ..ncienl
yogis. la science occidenta le s 'occ upe de la form e ct de la fonc lÎo n
gra..,ièt e de la moelle épinière, tandis que ln yogis s' inll!rnu. icnl
l l'n pcct sublil (Suh hm a). Or, dans ~ Kundalini Yoga, 11 n t essen
tiel d 'avoir une connaissa nce approfondie d e ce Nadi.

Le Shush umna est situé en tre le Muladhara O1akra (au niveau
de la deuxième vert èbre coccygien ne) cl le sommet du crâne (Brah
marandhra). Il sc trouve au milieu du trou rachid ien, noo visible
anatomiqueme nt. Sa couleu r psychique ou astra le est le rouge du
feu lagni).

A l'i ntérieur du Shushumna Nadi se trouve un autre Nadi : le
Vajra N.di. Celui-ci es t lum ineux e cornme le soleil . ct pos.\ède
des qualités rajasique1 '. Ens uite. il ya le OUtra Nad i qui se situe
au milieu de Va jra Nadi. La nature de OU tra Nadi est sa ttwique
cl sa cou leur est claire. A l'int érieur de Chitra Nad i sc trouve un
canal extrêmement tin. C'est le Brahma Nadi le long d uque l Ill.
Kund alini éveillée, sc dirige de Muladhara à Sahas rara Chakra. Sur
le trajet de Brahma Nadi sont placés les six ce ntres f'Sychiques ou
Cha t.ras (lo tus), c'es t-à-di re Muladhara, Swadishthana, Manipura.
Anabata. Vîshuddha ct Ajna.

L'extrémi t é inU ricure de OU tra Nadi s'appelle . III porte de
Dieu . (Brahm adv.ara ). étant donné que la Kundalini doit ~r

J"'r Il dans sa montée. Le O1itra se termine au niveau d u cerve let,
[ n géné ra l, Shushurnna Nadi s'a ppelle I!galerncnt Brah ma Nadi•
car l'un sc trouve à J'in térieur de l'au tre. De même. le canal au
milieu d u Chitra Nad i s'appelle Shushum na car ce m ëme canal sc
trouve lui aussi au centre d u Shushumna Nadi '. Ida ct Pinga la
Nadi sent situés à gauche ct à d roi te de la moe lle épin ière .

OUtra Nadi est supérieur aux autres Nadis cl est le plus a iml!
des yogis. Il est semblable à un mince til de soie brill" nt cl posst.
da nt cinq cou leurs . Cnt la parlie du corps la plus vitale . On
rappelle la voie cl!lnle qui mène .. lïmmorulitl!. Par la conlcm·
plalion des Chahas qui sc tro uvenl sur ce Nadi, le yogi dl!lru il
tous les pkbés cl aUeinl la plus ha ute félicilé. Le Chitra Nad i donne
la libl!ration (Moksha).

lonquc le so uffl e ' sc dirige dam le Sh ushumna, "npril devienl

1. Rnoir la dtfinilion de. troll • sunu . plus haut
2. Comme p1uu~un cylindres les uns dllns Ics autrcs. Le cana.! du

OflllR K ttouve au mili~u de tous lei cyliDdrcs.
J. Pu • ""ume • I~ S..ami Shi"anallda C111~nd probablcmcnl • PraOll • .

c'cst·l -dire toerrîe . ubOle.
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. I.. h lc- , ce- qu i rePfN nte 1.. phu haute é tape d u )'OIa [ Uum a ti
A ' llu l \a vou, " {>Ut .\~,.eL pour mbJiler q lLll.nd le Shushuruna
N ll '''1 en lI~ tion ' , "001 aurez d" ml!dlla lioM merveilleuses
1 Uf\l jll: les Nadis ...ml pkim d 'impulelb, le .outfle ne peUl. pas
en tre r dMI" te Shl13humna Nad l. C'es t (K1Ufq uoi il bul pratiquer
des r t"<l >iu linl~'1 ynllique.. U'u nayamal efi n de pu r jûer r~ Nadl..

1le" chaque c616 de la moelle épi niè re . e trouven t le. chaînes
uerveu-es sYlllpa lhu. oes el p..ra -. ym pa lh iq uc:s·, comprenant de nom
h, e u , . ..n.ll/iulllI de cellules nerveuses. Ce u.. -ci com liluenl le , ysttme
' 1C' f\o !!'UI a uluno rne OIU \lt (tél ..til qui envoie l'influa llU\Ield allX
Uf, anes td , que le t.v ur. le, poumOD' , les in&nLim, ka rein.. le folie ,
esc. te nerf pneumo." strique. qui joue un rôle " ital d ans l'6;:o rKI llli e
de J'''' ' lInisme, dér ive d u Iysttme "ésétatif. Le I Y'ltme sympa lh.iQuc
srunufe nu accélère le ronclionnemenl dei or'I")('I. Le l )'I tème para
sympa thique le ra lentil o u J1nh ibe . Il y il des nerb dont la. fonction
C'~ J e "h l.d C'r ln " rlhes qui pur len t Je u n. oaYlé~ pour 1'0 nourrit
kt li'i.\ u\ . In ursann el les d ifféren tes ceü uI" du eorra-. Ca nerfl
l 'appclknl dei. " uo-.dila leun 1ft cbIIIJ'Q l ym pa lh.iq lJa , aLIChe et
J.ut te " 1fI1 rehees p;I' des rlIffi('l1 lU oerVC'u a qui c roisen t de la d roi..
à I ~ " :1l1chr C' I vice versa ; l'endroit préci s où cee u meaua lit crotsem
n'n i JI'ltS COnflit, malgr~ le Ira"a il de plu. ieun la vanta.

KC'Oolrid , col S n(IlJ" rau dans leur J'hYJif)/{,~ j" du UfU ëcnvem :
• 1.'C' nolro it où les hhfc:s nC'rYeu'ft M:rn ili\l cs crooent d'un c6u •
l'a ul re n'est pu connu .. Ib os a" I..in.\ endroita de la moelle ~piniète

ln !lhf" ~n,i t i "ell en dfcol c roieer u de 1.. droi te "eu L. l !loche 01
vke \I!!'n.ii.•

II I\(" I..u l ,.s confondre an r'hdi. Ida ct "in~ ..L. 11 \1('(: la. ch.loea
IIcr" C' lI"," ,ympalhiqun "'''OS jeur fol me grtw..,ièle. Ce ' uni oJC'JI
n Oll u , subhh qui \li hil:ulC'nl r~nC'f "ie , ubli&e (Su t.m ma l'r llnll).
1)am I~ CII I I"II ph ysique , CQ Nad is COffC':'l l"u OI!rnl lIppro .im" liveme:nl
,u u dl ll h~ lia liche: d oJ roil e: syrllpa lbi 4un . .

Id .. N aJ I co.nfllC'fl.:e iUl In lÎcule d rn il C't r ini a b au Inl i~"uk

(( ..... hC' U. ' Cf)l: onUco nl k Shu\humna N adi au ni \lc llu d u Mul. dIla r.

1 1 r ~u",umll. n I C' II ~u.,," I.,,",que te.. deU l l... n l>f"l In (ll fn ll
,j e ( &\ ,,' ( 1 t ... lC' .

2. Alllllllllliquc:mcnl, ccllr deloCriplion n'ni (l'lI lout .. 11111 u a.:le :
W' IlJr. lit. ch. h," i )'IlIr-1hi<juel It>fl llf'ni 1. Çl.IOllne ftrlt b.-. lr

Chakn J'l'Ul h .rlllc l à ce t 1'1"''''011 Ull n' l'tk! . Ce ne reoconu e Je.. " ois
n_dis nt . onnoe ...Hl ' &e no m de MuLtll T,i..en i ou eoco re HIlI.hma
Grantlli III.eud d l" B ll"u l en UUl\ Nlid is lie renc oonenr de nou\luu
dml l!!'1 ( h.. ..,.... de A n..h llia el A jn..

Id a N ild l a houtjt à ta narine ~OI lIdlC cl 1' ;111:,,1,. à 1.1 11;\11I 1<"

droite. 1.1.1 ' "OI ppd le au.." • lune e t( l l..n.Ir .1 N.u lll d l· int:...I.• • ~" .

lei! . I ~u , ) ", Nad ll . 1.1.. ""frak:h il r i 1"lIIl1ala l....hau l1 r . I· IIIII·II.••1•.:t lC:

1.. n..«uuure. IJ .. ,........hJc UIIC: f"lII lC' i nr' II"' hlue ftnu nll~ ; l ' IIIil ..l..
ffi 1" 1I1!C' C' I d e I."nk: 1II......,u llI)c:. IJ .. e l "lll ~"t.. re p r é....n lenl IC'
temps , l"n.lis ' Ille: Slou"'lIImll .. 1.. 11 . li, p" l.. ill e le IC'mp' . 1 e )'''1(1

commit n ll'u rr J e ~,I m"l l ; 11 a bwube "..n t ne lJlle d "II'o le "'11I 
"h lllllll.1 N...li, l'IIi .. b maintient ;111 "lUlll IH,,' 1 d u œâue pmu d éfier
k k lllp, ~" nl à .In e t.. 11I" 11. 1 e: •·..I.l'h le y" gi Sr i ("h.II1<1 Dr ", J e
!\I .•h..ra,hu.. .. t ... ilt 1.. 11\."' 1 plu,ieu ll f..i.. rn J il i((e.. nl '\.t,n t oc lj lC'
" li 1· ' oI n....I..n.. 1." Shu"'lll mn... Il é l;ul l:(lll\cnlp. "(;lln <le Sil Jnana
1 ~t:\ .Ie: ,"' I..nJi, l >.I e~ J e l·oUlu . Il .." ..it le: l'.ltlH.if Je l:. lIlu ô lrr ln
.m im..u. U ü\la t:c' I(lâo;e " ui pl ..liqun YlIg iq lles . 11 a refltlu \1 .,,11" à

"',i 111.. 11;>. 1><:" , d lr vau..:h"ll l UII ligIe.
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SM/ara .~oldhIUlU

t e Sw..ra Yoga est uniquement fondi! l ur le Illulltc. Il cal le
rl!vél..leur de ... vtrill!, de Hrah man cl co nfère 1.. connaiuancc el
,,,, joie luprt nM:1o. ACCllffiph ucL des a r.: hun. calmes lorsq ue le I J iI
NuJi Ioncu onne ccrrec temen t ' el des aerions d ynamiq uca Jon q ue
c'est le cu de Ping a la N",di', Pn liqut'l: la m6Jilaliun, le yo.a ct
d '.ulrh caen:il:t'I qu i lendeul à l'IIl:q uisiliun de pu uvoi rs ~ychÎq ll""

lorsque Je: Shu...humna Nadi fonctionne hien , Si Je: lotllllfte plIlloC l' oH
la narine llil l.lChe (lunaire) au lever du lilileil po ur y reste r toute loi
jou rnee, el loi le .~uIIJtl e pa~~e par la narine droue au co ucher du
so jeit pou r y demeurer Ioule la nu it• • Iollii Ies rl!sullll ls seron t bo us
Laiuez le so uille circuler d.ni la narine g,uKhe, c'es t-à-dire le Id..
Nad i pendant le jour el d lonl le Pi nl alit. Nadi pendan t Lr. oud .
Ce lui qui praliquc ainai es t en ell el un . r.OO yogi,

l.es exercices su ivant. permetten t de changer la cir cula tion du
luu me de Ida À Pm gala.

O lui..iM;'U la mélhude qu i VO UI conv ient le rmeu... . Pour changer
le klullle de Pin. llla À Ma, pcatiquez le même esercice d u do ll!
opptl...t :

l ' HO","'hu la narine gauche d 'un lampon d 'lilia le: o u de lUlU
pend ",nl quelques minutes .

2) Sc coucher sur le cÔIl! gauche pend anl d ill minutee.
:\) S'asseoir d roit. Plier le )IIenuu gau che cl placer le talon prëe

de la fuse ga u"he, le creull axill.lire sur le genou Kauche. En
r ",p;l\'e de lllld 4uo:S set.'u n,Io:.., le '<Iultle pa ..sela au Pinll",la .

4) l .a circula1io n du stlullle peul t ire mod iliée i1ussi pa r le
Nuul; Xr ;y,, ' .

~ ) Cc fla in, peuvent changer le ' Ilutlk p;&r la vulonlé.
6) Pla,..,. r une l:annc (uec un boui en furOle J e U pour l 'appuyer

oo'UJ) au ·tJclo" IUS du creUl . l illaire g.a t.ll.:he el l 'Y appuyer.
11 1c rb ullal Il' plus cu mp lel C'I le plU!> rapide csi o blcnu lOTI

4U'm l. chanlle la ci rculatiun du SlJul11c par le Khed l.it r i Moon . ar Ace
aU4ud 10: yogi ,Ihmre le p;ISSalte nasal IIvec le buu! de lia langue.

en cl trcir.:n on l ptltlr bu t une régulal ion génl!rll. le d e la rupi
r.lilln. Nous Junnt'rollll +J oins les r.:hap6lrC1 suivanb hcat.ll.:oup d'eu r-

1. e a l-À d" e I{u..nd Il narine 'iluda c r"pre p1L101 que la droile.
2. ('"a l·À·dire l{uaDd la ~ne droi lc ra pirc P(lIlI que 1.1 'I.UI:be.

(N d 1.I
J. Vuir Ic ~hllplue III .

cice s sl'/<. lotk ment deatinh l 1... pUrlfiea liun da N adia et ... l'éveil
de la .... lIl11blini . UDC conn.iUll llCc plus sec ret e q ue III JJl:ic llLAl du
souffle, lin ami (.Iul fidèle! que la ltCience du aoulfle, "uilà ce qui
n'a j amais é lé vu ni en tend u. Da ami. a.c rencontrent ,grlce au
pouvoir .Ju il)Ullle. La fK~ cl Lit. n!pu llttion ~un l oblenun pa r
le pouvoÎr du lOullle. G rëce au pouvoi r d u klultlc , la conn4llÎ!oSlloce
du pass é, du prbenl C'I de i'nrnir. /IiNoi que lou, In auue. pou'l'oin,.
sont a....ul~ . ta Ib um mc AUcinl le l'l UI h..ul ét&l .

Sa ns Il)C1In d oute, la pra tique I y,tim. tiq ue el ré lulièrc du
Swara Yu, . pw curc dn btnttKes meneilleuJ., cn (aM itOI le IOUffle
parcnunr hl narine 'lIwo.'he pendanl le juur el III d roit e penl,b .nl
la nuit. Un !iuull1e IUré.lé n t cau~ de (k)fTlbnusn m.l.i1dÎea, aJon
qu 'un lou mc bteD en unite donne une vie Junlluc el u inc.

Vuimcol. je you.. le di. , ma cben ami... pcatiquez cela. Pl . li·
-.UCl. .1C' dt. aujourdbui. Rejelel 1", pa raJJC', l'indolenu el l'lnutie
hahlluclln. Ab. ndonnez le bau rdale. FI II" qud q ue chose , Avant
de cummenœr vul re praliq ue, pOcz k SeiIMur Shiva qui a rt vt"
cen e mt'rveilleu~ lCiencc d u ."uffle en chanLIIlI : • Om Namaw 
... . ya . (. O m, le nom divin '), Priu le d it'u Oanu h. qui dl!truil
l illl~ ln ohlo lad,.. aur 1. voie.

Voici d 'aulrn nAdis import..nts : O.ndh.ari, Ih' lhalahu, Kuhu,
Sar"" .......li. Puma . S4.nkhini. Payas"," in i. Vlfuni , Alambh usha. Vish·
v. ..lha,. cl Ya!Ws"," jni Ils Itouvenl alUsi leur origint .l lIn' le Kand• .
T .. u.s CCI Nadi s te sucent À , (nt d n Nadu Sh u\hum na. Ida ct
l' ingala. Ils abt luti \'iCnl aUlI di lftren lt'I paflits du c llr p!> afin d 'aa um·
plir r.:e rlolint's fo ncliolt.' IL, IWnl lous des canauX suhll l' U 'inrlllm
hrables NlIdis kC"ndai~1 nlli,.'>Cnl dn NaJis pli lk"I II;UU Comme
une feuil le couverte dt linca ra mu res, le "urpo hun,",in t:untienl d a
millins de N..dl.s.

I ~J l'ad""" , lU l'h" It" ,

t ts ("hab"" le lru uvenl d ans k cu rJ" aslu l !I .in. a Slirira ).
C,e Corpl u lr.1 prend t n charle d il -lICpl rUlKtiunl (lU tlt!nw:nll
(T. u...... I ) :

1) ( inq follCliu (U de CUhlt.l.i.I....nçe p.lr le:. ure ilka. 1. peau, la
,ewo. 1.1 a..DlUie el le nez. ;

2,) cinq Of.aDQ d 'aetioa : 1. parole, _ mai n. , ICI )amba. la
or.anea , éni uu" ct l'anua ;
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JI cmq sortes lt'~lleriic le t'rand. l'Apa na , Vyana . Udana et

S",ma lla • ;
·U Je meulai IMa na,) ;
j ) l 'in lell« 1 (Hudd hi). diw erneOlenl.

l.e~ Cha"nls uni de~ centree l,;"rrelopolkb.nl ddOl> 1.. muelle tpi
Ilko. e c l ln plellulo nel\'eUll Ch.o.que C hdtra coe uôle un cenu e d olns
le l,;"'p" "h) siqtl c. Cel la in\ mbJcc ilb che•cbenr ln ("ha"ras daRI
le Ullfn. n\;.i" ils ne peuu :n l 1C'li tro uver : a lurlo ils pe rdent I.a roi
J ans les 1~: ci I U l elo c l 1c1o pral iques YOiiquelo.

L'~ llCrll ie s ublile lI.t[i l ..1.11110 le: 1~'K au J C'1i NolJ is du curpo O6"r .1.
l : l!nd t[ie . ..~\itle aiil dan.. le l> Ylo lème IIcr\,CUll d u CUI ('lS phyltique,
l .cun deu ll ac l j ~i l ~s w nl i n lin~men l tiees. Elin at[isW: n1 c t r~oliili\Cnl

l' une: lo U' t'autre. t es Cha l.la" d emeurent d..n' k cueps .1'Ilr,,1 même
"p. b la d6ill lt.r06li..n de: l'u. ganÎ!lmc au m..ruent J e la mon, ScIOD
cC'r lJ.inn b;.:aln J e pensée , le'! Ch" Lra '! ne ~ J~vd.:appc:ut... DO

ù lu\,u' u l que pa. la conc enuancn cl la mbJ it..non. M" il il .semble
4lÙb c1.islellt m ëme auparnllln t da m, un ~t a l suh ti], ~unt donrM!
4 ue 1" maüere ,'o»iè,e n'nt 4u'un rés ulta t J e 1.1 ma tière subti le,
s..th cene d erniè re, le l:U1 (Jl\ ph ysique n 'elisleuil pas. N~anmoinl,

lin ne peul $Colir el comprendre ln Ch .sh".. que penda nl b . CIIACen
u ali un el la mbt,llltiun.

I .n plelo.\ sonl lormb par la rell co nlre: de phl!>i~urs nerfs,
lIl r l~fU ~l \'etnn . Ce\ l''le.u~ ~.. n l CUllIlU" J .sIIS le Vai.lya Shlll~ l r . ·

"lU. k 'l nulU'l de : raJe llb ht'pa li.. uc:, c~cvica l , br.sch i.sl, coccygien.
Illmb;ti,c . !ldc rl!. ca n.lia4u,:o ~pi8a~ l r i.. UC'. lno.' I'II".:ieo . Ilhalyngien,
pulmunai.~. ('lw sla lique . ~lc, Il y a au"si d e<. plell ll~ U li l:cn lrQ
d 'éll er t(ic: sub tile ISakhma Pran.s) d an.. le Shu~humna N adi. T ou les
le" fund iulI'l du ( o rfn : ne rveu '>C' . Jigeloliv~, drcula lui re . rc::spi rah,ire .
t[tnil' l-lJIiuaile . c ie .• su nl cunlf61~e'l pa . les cen1res dans le Shu
,humnil. C~ su nl d c:s ccn tres I;ublils d 't ne rgie \'i lllle . IIi SIlol ks
':en t ll~~ d e la cunseiclILe , Il'1 pt. ls~denl leurs cenHes cll rr espt.JDdantli
J ,.os k ('''fIS physique. l'a r C'llelll l' Ic:. I·An.thata Chah. 4ui se trouve
tia ns le Shu... hlllllll;t N ;uli currel;pll/ltl dans le cnrps ph Y'l ique au
l'leu r (pICllu" l:ardi a<jlle) .

Ce'l ce llh~s d ans le Sbmhum na Nildi sunl aussi appelés. lulus _,
Un élémenl pa,l iculier l' I ~umilie ll an.. cha que: Chai ra. e l lin animal
y es l r l:prt S('nl~ . Ccla 'lignifie: llue le • lu lu'l . en <ju c:st iun e~1 dout
.J ~''l 'I u;di l~'l que rellrl!l;l"o te I,;e t animal. Il y a six Chah ;\, iffipl}r
lanh : Mul.ldhMa, SWildishlhilna. Manipura , Aoahata , Vishuddhll.
e l Ajn,l. Suh >l ~ r larll. qui Cil eli t le I.: hef .l'urdleslre sc: Iwuve dans la

1. CD M'111 le. dllh' ren lell manifealal illllI du Prltllil ehcl: l·humme.
l't ner,;e ll.ui renl re ItVl'C l'air . l't nerjlie tj,ui !lOri anc: l'a ir, ('t!nelllie cm 
pluylc: puur Ics c:Jt:cr~ lion ...., etc.

2. IJnc: t en lure ü Clte: l'Il InJ e.

t ète. Ce~ lot'I'l l hd .IU l,;Orrelo l'tlnde ni l dn Ipl~l" Il.u La ' ' : Uhub ,
Blnrvah, !'a lll •• h, M;aJu. b na , T apt el Sa.lya l ot u l , I.Q C h...... ' Je
Muladhara :t Vj"hüddhll Will les cenu es des cinl.J ~ltn a.:lll ' terre.
eau, feu, lUi cl t lber.

Voici le" noms d 'llul rn Chiabus : I\Jhalll . AmuI.., An. ,Iod" ,
Lalita, Il.•I .....a lla. 8 rahmaJ .... a ra. lbandra , Uil'd t a . K. .rllalllula .
Gulhalla.. lo.:uLdipa . KLlDt.bli. ( ,..I.sbddd.h.l. K.Jb J a.da . Kllla.lh lll a l .s.
Karar~ K al" bha!;l n. I..a la rua. M ith<a L\olha . M. na.... . Talana ,
Mahapadma. N iudtuora , N ,mtl.lla, l'D OJ.o Sallolo Tri\lcni . UrJ hwa 
raudhra, V" jr ilo etc,.. II ~J."lo bo:au..:uup d 'aul m Ch.ab lll ac:..·UIl
claires . CCl la in~ lIa th li )'u t[is dise nl qu 'il uiale vinat-et-un CtUIl.rllS
secondaires el treize (b"h", pri lM:ip.LU.. O 'auln:1 }Olti, wulienlk'1l1
l'existence J e quar ante-neu f (bah.._. unJi, .. ue la yugi., J u lem (lOl
j adis cflw:iKIl" ienl 4uII y en 'l' ai l cent 4Ui1Cilnle ·'1u.lue , 1c L ."...n"
Chakra .....ec loCI duuze ptl.illn w uget a l locaJi~ l ia bue du p;.1"i'l ;
le M..na~ ctukra avec ~ si .. ptlllict esl tuuitemt1l1 hl! aua K un 
tiens . " Ul rhc:l el au. \'oyall~a dan. l'u lf. 1 On in'Iruclitln.. d é
taill ées vont l u c donoée, IUC ch1ll4ue Oulra d ..n' ln l:h"PII' C....
suivant s.

1 ( J 1'.·,../" l U' / t'J ChuArtu

(lt;ul"r> (baku pt...xèo.lc: un ce rla in nomb. e de ptl.slr.... 0 ;av....·
IlIte kll,e de: r " lphabcl ....1l.....rÎ I \.lIr cha&:une d 'elks_ e n )ell . cs
" " " ('''' 'IIICIII ln. ... ihr;l lio n\ 'l ue: prudui!lCnl b ptl.slcs. (l1.qlle Je u' e:
1. 'IIIIe le MIlOlra ' J c 1., d~C'üC' Kundal in i . I .es Icll . M. clislenl .Jan..
k ... , N'I.•k 'l SOU" une: fu, me la tcnte. rn.Ji , d l" IlCu\cnl liC m..llll f" lcr
... k Uh vibra liun\ sUII I ' C!>.'I'-·n lies ptfl<blll la cUIlt.:r lllfll, liu ..

1c lIumbre de pHab I;U, k t ('ha l",a, " a rie . I.e Mul."lhala
l',, ,,t.,l.- <j ll al.r~ ~Iale... SWllIJishth"ll" si• • M.mipura d u , " " ,th.sl.s
.1",1/1' , Vi, huJJ h" loCi/.c cl Ajll.il Jeu. T nules le" Cill<j ll,lIIll' I..lt , rs
, ;. II\Cll le\ 'IC Uu u\,c nl !> ur k s d n4uanlc pl!1"k s_ 1 c n"mhu~ .k 1',11;alcs
' IH tHl ( '!L;lha e!>1 d~ le llll i o~ p"r le nnmhre c l 1.1 p"'l iti"l1 t.1e... N"Ji1
' jui St: IClau'n lrr lil d ,ua" le vt>i... inllt[e d u Ch,,"'a 1..: Ch,lh" dunne
ILiLlpre.\\iuli d '~lfe un lul u... d UIII ln IlI!ld le, M' lIl le" N.sJI\ · . Ln
11Iall l"" el leur.. Jlél..tCl; J'C1l.knl VC'f'l II: bas IIIPMlue la KUllI.lali ni

1. Ce n,nC le, d l ll ~ll'nh nivellu!t de la l'uwlCirnce .Ian.... l'~ lfe : le
, ,,t><eOllOl.'ICIlI, 1·Ill.... liru' l, lit. (Oll...." ence Vi llt. le. lUlule, melilaie. inldJeçludle:,
""' POl .k iii vtril". d e,

1. I .e• • (Wc. lu • .. .nt tmmt . l'''' ,le:, rallllik alion ' nlldlipk, Jo
.llllt ' ..nla Nlldi• .

1 l JII lU.n lra n i u...e fumlUle Itlt,;fêe. WMI &Olle tic (lfihe . t pt'Ite: :
o t lM m.-ni paJI1' ~ hum. : OM le bijou J"n. Je lulUll du IIumt>nl.

4 Ce n'eli q ue par 1.- I.-t.:ullt! Je lit c1 lllrvoyance que le. l:h. kru
l .....vtnl f u I' pc:r~UlI .
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a.1 .b D' le Mul ad!u. ra Cluh . . M. it Iorlqu'e11e . 'll!veiUe, il. aoC

lo urDenl Yen le ha ut, l!1.lDt loujoun aUI c6tb de la Kundalini

Le Muilldhau Chah. at li t~ l la base de 1. co lonr)C vmll!
bI.le. emre l'orl ane aén ilal et l'an Ul.. Il se u oave juale .u-deuoui
du KllDda el de l'endroi t où lie renco ntrent les Na di. Ida, Pin••L&
et Shu!>bwnna, Il la dis tance de deu... doillb au-det.UI de I·.nul.
On J'arroclle a u..i le Adhau Chaha qui veut dire. l ur port ' . d u
lait q ue Iuue Ica a utres Chakral le trouvent lIu-dcuus de lui.

De ce Ch..kr .. ~orle nl quaIre Ndd i. im por1anlS qu i a rpara illlCnl
comme tics ~Ia 'es d e lulus. l es vibralions sub ulea pr oduites pa r
cu Nadjs sont repr éseruées par ln tettres IlI n~rite1l suiva nte. :
vam, sam. sham, sa m C'es t III q ue dorl Id Kundalini . Le Dieu
G'lOe~ha eJ I la d i\linité tlui rr6 ide Il. ce Cha ba. les !JeI,1 mnnd~..
inférieu rs o u I.oka. sc trouvent au-deutluJ de ce Ch akra (Atala.
I...ka. Vita la , Suldl" , Ta l",tala. Hallat ala. Mah<l tala et Pa tati) " Ce
Ch..kr.. l:uuu[Juud Il l'élén lt'nl leHe el lI U pl..n ph )llÎ4UC (lIhu Lalla).

1. Ce lonl k. mondes ."'.Ul el ...i lllu, inféril'urt. cerl. ina ..pee ..
du , utJconiCien l. In • enfers . puur cc rl. lnCl WJ<:ln

Ali .lc'I-'lJS de ce Chalu. le situenl d ei mo nda (Iotas) . u(Jl!rieun
{Bhuvah , Swah. Maha. Jnana , T apa , s.. tya). TOUl k:s pl ,lUlS infl!rieun
son! l,t. l du Chah .. KCOnd. ires qu i w: trouv ent dans k . jambe.
et ' lui ,uni contr61b ,-r le Mu ladhara <:lu.kn.. Le yogi qui •
pénétré dan. cc ChAb. ' ftce l '" • It n c< onœnlratÎon . (Prilhv i
Dharana] ! arrive • conquérir l'l!k'rnrnl terre. Il ne craint plus 1.
1II0rt provoq uée par 1& terre. La CUUieUf de cel ëjëmen t esl ja une.
Le • nu:ud de Dieu . lOr. hma G rllnlhi) al d ana cc <:baba. Le
• ' I<cud d u d it'u protecteur • (Vishnu G ranth i) el le • naud du di eu
desuucteur e {ROOf' Granlhi) floC trouv ent reapcc1Îvemenl d ;ln' les
Anahata cl Ajna n abu. 1.. , yllabe • lam . est la fonnule ..crëe
du Mliladhan Chakr• .

1c yo~i qu i se conc entre el qu i m6JÎle sur le MuJadhar . Chalua
obtient la connaissance de la Kundalini el les mo yens pour l'éveiller .
Une fuis la Kundalini t veilll!e. le yoMi obtient le po uvoir de lévl
tatiou (Ulirdu ri Sidd hi) . Il peut co ntrôler le aouûle, le ment e! el
le hqnide sénu na l, Son l!neraie entre dans le Brahma Nadi d u
milieu. Toua <;cs péchl!s sont a nbntis. Il obtient la connaissance du
passé, du rrl!!ie'nt Cl de l'avenir. Il jouit d 'u n tél idk! natu rene
1Sahaja Ananda) .

1e Swadhishlhana O!.akr a t':'1 local j~ d;Jns le Shu.mumna N..di
Il hl rll~-ine de )'()fl ane génital. Il ctln lr ôle la région in férie ure de
I·.hdunlt' n. les reins. e tc. l 't l/men t corre~anr "1 "ea u IApu
hmu). Dan.. ce Chah• • il y a un ClIp<M:e sembt..ble l lin croiuanl
dl' lune. l .es divi niltl de ce Chah. sont IInhma tk di eu cr t aleur)
el la dll!e!olC Kakini ". 1 a s)llIabe • vam e r n n i 1" ïormu je sacrée.
1 .. couleur de ce Chaha "1 rouge, el !I i i N"d l'l rrenne nl Olll!l'la~

en lui I..es vibra lions prod uites par ces Nad is 0;0.>111 rl' prbenltes p.r
ICI leures !'llul!ot:r iICll barn , bham, yam. ram el 1401.

Cd ui qu i le co ncentre el qui médite sur ce Ch ak ra et le die u
n.rres(l't,ndant ne craim plus rien de l'cau . JI a un conuële parfllit
SIQ' cet élément . Il obtienl bea uco up tic (l't lu'Iuin psychiqun. co nnais 
sance intuitive el malt rise par fa ite d e'! senll. AlWIi connaît-il ICI
Illunde ~ astntli l . I.a passion, la colère , l'a ttachement, l'orgueil, la
1"II'usic et ..tltr l" ~ impurl"lés 10 1\1 ctlmpl~ tl" mt"n l an6lnlis. le )loai
II Hilll" à cUIl4uér ir la murl (M rilyunj aya ).

I·.... r l>rilh 'l i Ilhllr8nll. ...o ir le ('h"p lre '!ui.....ul
1 1ft .I~uw'l dans les ( ' ha lrn ne s..ru rien .l' aulTl" .. ue '" .tt lf ~rl"nll".

I..u nts .le l'II! ner Ji e crll! . uit::e (Shat û).
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SWIlJ hühthll flll Chu4ru

te Manipur. Chalu "1 le I ruÎ~hnc C1:Iab a en ~rlant de
Muladb",r• . Il .e trouve d..m le Shmhum nll N~di au niveau d u
nom bril II a son ce ntre cUHeo.pondanl d ..n, le corpe ph ysiQue. et
C'('..1 lui q ui ~un l r6k le I••ie , t'estomac, etc . C'es t un ceo u e Irèl
im purlanl. Ue ce Ch<o h a p" rtcnl 0.1 •• N adis qui unt l'app.noce de
~la les .k lu lu.._ Les vîbra lÎons que pr od uisent ces Nlldil so nt symbo
bstn pa r tes fcllres sanscri tes suiva nles : dam , dham, Dam , tham,
dam, dna r n, Odin , pam cl pham.

Sa couleur c.~ l celle des nu aMcli sombres. A l'intéri eur de ce
Cha kra se trouv e un CSp'II.:C de forme tri ang ulaire . C'eJI1 la région
Ill:- I'el ément du feu {Agni Man J al.. o u Tattwa). La fo rm ule sacrée
t,t b syllahr ram. 1cs di vinil t s qui y pl tsiden l so nt VUhnu (die u
prutn :leur) c l la d k'\ M: Lahhmj. Cc (llalu correspond au plexus
~o!a uc: J"f1l> le I:llrps _

Le yogi qui se cceceeue sur ce Olilia sera libérl d t Ioule

nu.ladie. U De crai nt rien du feu. , M!me si on le jetle dans le feu,
Il " il ct n 'a aucune peur de la mort. (Gheranda Samhila).

M <JlI Îpu , a C hah a

A nahata Chalra

Le .....naha ta Chaba est situ!! dans le Shll.-.humna Nad i. Il
contr ôle le cœur el corr" pond au plexus cardiaque d;lM le corps
physique. Il " t rouge: tcoc ë. Dans ce Chakra se trouve un espece
hexagonal couleur de fumée (no ir). L'ëlémenr de l'air (Vayu M andai
I)U Tattwa) prédo mine dan s Ce Chakra . Quinu Nadis en partent les
vons que produisent ces Nad is sont repr ésen t és par les lettres san,..
ent es ~uivanles : hm, kham , Barn, gham. gnam , cham, chham , [am,
jha m, j nam, tarn cl tham. La formule sacr ée en est yem. Les dirv inilb
du Chaha son t Shiva-Rud-a (d ieu créateur don t on perle da ns les
UpaItishads) et la déesse Kakini. Lorsque ce Cbakra fonctionnC',
lout ce que désire le yogi est rbli1ol! (Kalpa Vrib ha). Le yogi entend
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le '-111 de Allllhala (Sha bd ll. Hrah man) lorsqu'il ..e concentre l ur ce
Itlltlll. On l'ente nd a uui Iorsqu'on pratiq ue la SinhuaOIl ' perwJa nl
I..nglcm pl). L 'tltmenl air qui NI tro uve dans Ce centre est dUIll!
de SaUWll G uo• .

Celui qui médite I Uf ce (bab. domine compl~lcmenl l'tltR'k''nl
Jo ir . Il poul voler , entrer danl le corps de queII.lU 'UD d 'I Ull t' ; il
deviem l'i nliuuOIcnl de l'amour cos mique cl pcssêde 10ulU Ic'
.lIu l re. I.IUaliltl "' ll wiQ~"

A f14JJla l4J C haira

lI iJJllulJh a C JUlAra

I.e V"'hudJ ha Ch a lra est sit u é l la base de la lorge dal1l ie
Shushumna Nadi. C 'est je [ en lie J e l'é lément éther (A.h .u · T enwa}
La couleur J e ce Chalr. ra e~t bleue. TOUl> 1C:!i Chahas a U..J.~~U!J de
ViMhuddha apPiHlicnncnl l t'élé me nt J e respril (M an u " T anwa].
l .cl divinilt ... 4ui pré.\ident à cc lol ul sont Sadashiva 1I'1t1lp«'t supé
rie ur de Shiva) C'I la dh.'l.~e Sha l ini. l .cs pétales en so nt fo rm ées pu
sei.te Nadis. I.a r t lliuli J e l'éther (Alasa Mandala ) Il la forme d 'une
sphère, comme la pleine lune. 1c sun lIao.: ré de l'éther. harn , est
d anll ce cenne. Sa couleur ~t blanche. Il co rrespond d ans le corps
au plnul> 1.If YlI llien .

1 Voir le ch. pitre li ur 1... llia na.' . III.
2. At... veu r due • taptlCC • qu i pl!'~tre pa rh' ui danl l'unnl~rl .

l. MIn "" : lubilalK"e menlale ; ma tière eubule de l 'a pri t.

L.a cc ecemranee sur l'tl~nt de ce Olakra ,'appelle , CODœn.

Ih'ion spatiale' (Atui Dharana). Celui qui IW.tique cene forme
.... concen tration ne ~rira pas, fnl!: me lors de la d issolution du
monde. Il obtient la connaissance do quatre Védas 1 , rlce l la
mtdilation sur ce Iorus. Il dé ticnlla connansance d u~. du prbenl
. 1 de l"avcDir.

AJrM Cha"a

le Ajna ClIaba est locali~ coi re les sourcils dans le Shush umna
N.tdi. L'endroit Il:.ppelle T riku ti. Les di vin i t~ qui y pr6iid ent SODt
r . ramashiva (l'a spect suprême du dieu Shiva) qui y prend la forme
d'u n cygne, ct la d éesse Hakini. Le son sacré du Cha kra est le DM
1Pran ava). Là sc trouve le Ii~gc d u mental. Les p!talel du centre
Itln t torm ëes pa r de ux Nadjs qui sc situent sur let cÔtts du Clakn..
1cs vib ration s de ces Nadis sont repr ésent ées par les lettres sam
n ites ham et ksham. Dans ce centre, sc trouve le • nœud de Shiva t .

I.a couleur de ce Cbakra est celle de la pleine lune (blanche). Les
l (lO S ct I'éoergie sacrés (Nada cl Shakti) sc trouvent dans ce centre
.insi que le Bindu ". '

Le centre correspondant dans le corps est le plexus C8VemeU1.

1. f .crilUrei ..mes. partie terminale dei Upani lhads.
2. Le Bindu est lié ~ l'endroit creux au sommet du crâne : il C01TCI

pond 1 la fontanclt e. Cest par Üo que rime Ù\chappc 1 la merL Cc centre
f Cll'TtSpoDd .Ill Ict trc:l I&nlCrites N ct M.
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A illa Chah a

Cd ui 41li \C concemr e sur cc Ch;lkra d énuu ltlu.~ Ic~ dfeb & 5
actions anlér i e ll rc ~ (KaHn,,) . On ne pe ul dt crire avec des mols les
bën éûces (l hl (' n u~ lo rsqu'on médi te aur ce centre . L'adepte devien t
un Iihtr"'·vivalll t I wan Mu kli). Il o btie m Ics huit p<luvoÎr li (Slddhîs)
ma jeurs cl ics tren te-deux pouv oi n mineurs " I ~ll yogis se coecen
trenr sur le ...on sac r é • (l M . ds ns ce lUlUS, cn louI llan l le rtlud
VCR l'npace ..nue k s sourcil8 18hrumadhya f)r Îm li).

" cerveau

Le cerveau et les nerfs crâniens constituent la partie princiPl le
llu système nerveux tou t entier. C 'es t une masse de substa nce neeve...c
w ru. lilu6e de ma tière grise cl blanche qui occupe toute la t...j te
u Anienne. Le cerveau est entoure' de trois membra nes appelia
IIIt ningcs :

1) la dure-mère, tissu fibreux de liaiso n colle! a lu' 05 cr ânie r.. ;
2) la pie-mère. deuxième tissu de liaison conte na nt un ré'IClilu

Ile vaisseaux sanguins destinés li irriguer le cerveau ;
3) l'arachnoïde, membrane extrêmement fine auto ur du cerveau

lei-m ême. De l' au tre côté de l'arachnoïde, se trouve un espace qui
contient le liq uide céphale- rachid ien. Le cerveau flotte, en que lque
sorte, dans ce liqu ide.

On peu t d iviser le cervea u en deux parties : les hémi!p~ra

dro it el gauche, où se trouvent plusieurs lobes, comme &es 'ü bft
pariétal, occipita l el temporal, chacun d 'eux éta n t le lieu de nom 
tireuses circonvolutions. D'une autre manière , on peut diviKr le
cerveau en qu atre part ies :

1) Le cerveau proprement dit : c'est la partie an térieure du
cuveau, de forme ovale, la plus volumineuse. Située dans 1. parlÎe
supérjeure de la borre crânienne, elle contient les centres trb
importa nts de l'oule, de la parole, de la vue, etc. La glande pinta Le
ou épiphyse se situe, elle a ussi, dans celle partie. D:ms Le YUlla,
cette Ilande est considérée comme étant le siège de l 'âme. En to ul
cas, elle joue un rôle impo rtanl dans la transe extatique (Samadhi)
et dans les autres phénomènes psychiques.

2) Le cervelet : c'est le petit cerveau postérieur, mais il a une
très grande importance. De forme recta ngulaire, il est situé immë
üaiement au-dessus d u q uatrième ventricule, au-dessous et en

arrière du cer veau . Ici, la substanc e nerveu se grise enveloppe t.
substance bla nche. Le cervelet régula rise la coo rdination musculai ae.
C'est à ce niveau que le mental se loca lise pendant les rëves,

3) Le bulbe rac hid ien : c'est le commencement de la rnoeue
épinière à r end ra it où la cavité crânienne s'élargit et prend une
forme recta ngulaire. le bu lbe se trouve entre les deux hémisphères
c érébraux. et à son niveau la substance nerveuse blanche envelo ppe
la substance grise. le bulbe cont ient des centr es très importants Qlui
contrôlent les fonctio ns circulatoire, respiratoire, ete. Cette partÎe
du s)'stème nerveux d oit être, à tou t prix, pro t égée.

4) le pont de v erole : en q uelque sorte il sert de pont entre
le bulbe rach idien et le cerveau. Il est constitué de fibres nerveuses
I rises et blanches qui viennent du cerveau et d u bulbe rachîd teü.
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.. ..rmi lei cinq venln ..:u!r4 du r.:CIYCiliU. le q UlI ll itme e n e lf LI

prin.:ipat Il U I situé daDl le bulbe rachi dien. Cc Qualri ème." veetn 
cuJe n'cs. rien d'autre q UI:' la canal recbidien Jonque c::eluÎ-..:j -ë œ tre
d.ll nr. la 1;1I \1 ile n lnicnnc ; à ce nivea u. ~ "ana l llu:hidkR ,1U ;mtnlc
seulemenr de volume.

Ch " llUC nerf du corJM Cio ' é troi tement lié a u cervea u. Le s do uze
II1I j lC~~ de i1 c rt~ crânie ns pIocède nt lin deux bérni,phh cli c érébraux
cl, à pa rtir de lu base I C ,lir igenl vers les d ifférentes (mll ies du (;OfPS.
Cc s..nt les nerh ull;r,Clif, optique, moteur -optiq ue, pa thétique, facial,
uif..cial, trijumeau, audi tif, i 1oll!j(l"pha ryn, îen. rnc:umtl~p · t r i que,

5[1ma l. Il.raud hypoglu!WHl. lb son t en relation avec J'ail . I'o rcifte, la
IlIna:ue, le nez. le phU )'RlI, le lhulu. etc. C l'U.I. qui veulent a ppro
fo ndi r ce lle I ludc peuvent le tai re d a", des livres d 'anl.ltlmic Nous
n'avons donnl ki que Ica u~" luu ,lu miqucs CUoC'Dlkb p.~1" eem
prcRJrc k YOla d e la K undalini.

Bruhml-lr l-lnJhrll

1 .11. InllJoct iulI I.uü ale de Hlllh nmralk1bra est l'. oritk:c "' ivio •.
C'~sl 1" demeure de rame humaine. Il t-, I co nnu llalcmelll SIl IIS le
nom de III • dil i~mc porte ou ouver tu re 1 (l>aJi ot mad wllra ). Situé à
l'endroit c reux d u sUfllmt'1 du l'l Ane ' ill i CIIW:SPOnd à III Io nt.me lle
anlüit'urr che.t le nouveau-n é, il sc trouve à la jointure de!! \ IS parié 
tau ll t l occi llihlUll. Chu . le nouveau-né ce lle pa rtie de t .l t ète es t
molle ct n ès flllgilc. Au fur el à mes ure de lot croissa nce, ce t espace
",1 l-HU\ot"l t l' lU l'u!lsitk lO tiun <lC!I us d u cr âne. Di eu n~a le co rps
ct )' est entr é pu le Iir ahmilraRJhra p.lur d onner l'illuminanoa
inlü lcure. H ol nt ,:clla inc:!! J.: !1 lJ l".m iMla•.b , il est d it q ue le Brahma
r..nJhr a C"o l l'tBl.lw it le plus imp." I<t nl d u corps humain, I t h propice
à l<t "JtJllali un ~nt forme t l ..ans armbuts tN iflluna Dhyana).
l oe sq ue 1<' V"~I ~~ ~p;tre d u l'l lrP't a il m..nk nl de l<t mon . le
lh alimau ndl u a h l.•le ('1 le l' rafla " h'ha ppe t Kap;.. l.. M llh h..) • Cent
~ I tin s.ml Ic, ner'" \Iu o.:.....ur. nui, ..... 111 l'un J 'COll lShu\h umna) est
munlé, pe(\'illii la I t- IC. M"nlt'. pM là , c 'e ' l a llt' iBl.lre "illlm.. rta lilé .
1K alhupa lli.,h..J ).

1e 'lahasrara cha h ... C':s l la J t'Illeu re d u Seigneur lShiva \. C"est
le llI..u.l e de loi vér ilé ( .~a t )'a l .oL a ), l e lutus 'ioC I WII...e au so mmet
du crlln~. I .Of~~ 1.. KUIl<l ..lini a l un ie A ShiV.ia d" '13 le Sah.a.\rOira
Chah", le yug i iuu it J 'une rt'Iicité 'lllpri me U''''am~ Ananda). Il
" Uein t un t' ta l dc t upra < o llw icu q C': t . Ie plus h<iiutC': conna i s ~aDt:e .

Il .levienl un • yogi qUI sait e Unani = con naiMance).
Le mol Sahasradala-Pad ma signifie que ce Chaha possèœ m ille

l''' t .'~. Mais l ce sujet les o pinions varient, Il suffit de sav. ir que
.f mnomb rables Na dis proc èdent de ce centre. Com me peur an
eurres Chak ras, les vibrat ions prod uites par les Nadis sont repr é
...mées par des lett res sa nsc rites. Toutes les cinq ua nte Iet!Tea d e
l'e fphabe t sa nsc rit se trou lient répét ées sur tous les N adia Ce Chah a
n'nl qu 'un centre subtil, m ais la par tie corporelle correspondante..1le cerveau, Il est le chef d e tous les Cha kr as , et ce ux-ci bi sont
Intimement liés.

Le la lan a cha kra est situé immédiatement au-dessus d e Ajna
( hau a, au-dessous de Sahasra ra Ch akra. De ce ce ntre nai~nl

douze N adis. les ... ibra tions que pr od uisent ces Nad is W il l sym bo
h~ par les let tres sa nscrites suivames : ha. sa, ksha, ma, la. va, 111"
Vil. ha, sa , kha c t phre m. la syllabe sacrée . O M 1 peëdomine Ici
I\u niveau de ce ce ntre, le yogi se concentre sur la forme de son
m'lit re et obtient Ioule con naissan ce. Ce Chakra est respon sa ble d u
Ionctie nne men t des douze paires de nerfs crâniens q ui quittent le
cerveau pour aboutir aux organes des sens,

Risu~ des leçons prkédl'nlo:'s

Les ad eptes d u yoga devra ien t avoir toutes les quali t~ lIattv iqltn 1

et être d ébarrassés des impuretés . Une base solide po ur la vie yo~ i'l UC'

doit être éta blit par la Iréquemanon des sages (531sang ), la sohtude,
la discipline alime ntaire, )es bo nnes mani ères, l'amllioration du
ca ractère, la ch aste té, le renoncement, etc. Pour un progrès rapid e
w r la voie. l 'aide d 'un maître q ui r a déP. pa rcourue nt ind l..pen 
sable, Les pays au climat fra is e t tem~ré so nt les meilleurs po or
la pratique spirit uelle.

Les N ad is sont des can aux as traux dans lesq uels l'énera ie pra ~

niq ue ci rc ule vers les différent es parties du corps . Ida, Pingal" el
Shusbum na sont les plus im po rtanu des inno m bra bles NadiS! .

Tous les Nad is ont leur origine dans le Kand a. Celui -ci u t
..itué entr e la raci ne de l'organe génital et l' anus. Le Shush umna
Na di ett situ é dans la col onne ver lébrale. au nivea u du cllnal radli
dieD. A l'intérieur du Shush umna Nadi se trouve u n N adi llppc: lé

1. Si'r én ilé mentlle, légèreté. luminosité. transpa~nœ, lucid ilot, pra '
~ clai res el posin ...a .
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Va jn . Le Ch itra Nadi ou le IIrahman lldi est un ca na l ut~mnnent

hn JI l'int érieur d u Vajra Nad i. La Kundalini Ae d irige dam le a lla
N;IlJ. Illrsqu'd lc ~ ·éYr illr . Ce sont 10UI du ce ntres subtih cl li n'~1

pa. q uestion , 11. leur sujet, d 'u p!rir nces de laboratoire ou de tubes
i ~ui•. Sdns "a ide de ces ce ntres 'Ublils., Je corp' JTO'Viicr ne (leUt

pa' fonctio nner ni ~me cli, lrr. Mulad hu a, Swad iùJthana, Mani·
pur• • A nOlhal a. Vhhudd ha. Ajna et Sa has,.... son t ln Chak R _ prin .
ciraUIl. Lo rsq ue la Kundalini monte de O ak n en (:bakn, Ir . dit·
fétc nl'l voi ln qui enveloppa ient l'esprit tombent. k: mental s'ouvre
cl I'adepte coite en élat de conscience supérieure. Au niveau de
cha que Ch akra, le yogi obt ient d es rouvoi rs h iddhis) vari hl . lda,
Pingala ct d 'a utres Nad i, 5e trou vent lur les cÔI~ de la co lonne
vertébrale. Ida Nad i aboutit 1 la narine , auche et Pingala Nadi l
la narine droite. D an, la rratiq ue cJe Swara Yo ga, le soume doi t
J'iI ow:r pa r la narine ,auche rendoll nt la ;OUm&! et pa r la d roite
pendant la nuit

!A, KUfffJa/in i m)'Jlh it'uu

. 0 Se igneur , III e~ le mental, le ciel, l'air, le feu, l'eau et la
terre. Rien n'e st en dehon de toi. Tu es deve nu la M~re divine alln
de mod ifier ta fllf11l(' de con~ence bie-nheu rwIC dans la conlllU
ration du monde. _

La Kundalini 'pouvoir du K1"pc'nt ou fcu m)'Stique) eet cette
~ntrg;r rrim()rd ia~ qui demeure dormante daM k Mulad han
O..- ba. centre d u corps. O n l'a pPt'lI~ k pouvoir du It'rpen t ou
_('iwide Il caU'\e de .. forme ~n l pirale. C'nt un pouvoÎr occu lte
.em blable au feu , une pui",ance lIanl borne qu i lOutk nt toute vic
orlan iqu~ cl inorganique ,

La Kuod alin i ~t le pouvoi r COAmique d am des corp: ind ividua 
li.n, Ce n'el t pa ' un~ ~ncrgie mal b1dle comme 1'l!lectr1dtl!, le
ma~nl!ti~mc, elc. C'nt un rotmhcl d 'blCrgie lpirituclle ou pouvoÎ r
cuuniquc. Au d~bul de la r ratique J'otique. l'i nlel~ discriminan t
(RuoJdhil et le mtnlal doinnt l 'a r royer l ur une forme quelconque
A rarti r de celte fOf'Tn(' . rouihe. on arrive Il compnndre par la
~u i te la K undalini l ubtile ct u ns forme, l...e Prana. le lehl d u • je_ ,
l'i nlellect, le! lenl, le men tal, ICI cinq l!llmenb , rou ien et ln nerb
IlInt lou~ de.4 mnnift'll ation~ de la Kundillini .

C'est 1'~ llC r(ti e IShatli) divi ne qui, enro ulk l ur elle-mlmc. M

trouve en IOUI" chMtl Il r~ta t donnanl Cdte Kundalini Cil r~pR: '

w nlt'c la tl!'le tournle ven le bal Il l'embouchure du ShuVlum n"
Nadi, 'nit la Ille du Un~a ' . FJIC' C"It I )m boli.œ par un le rpml

C'nrulIlt< ..ur lui -même twill fois cl demi. Lorsque la Kuodalini
S·éVl' llk. il SC produil un simemenl analogue li celui d 'un serrent
f rappé uvee un bât on . Pu is, elle mon te vers les a ut res Chak ra .. en
pa\~a" l pa r le Hrahma Nad i o u Chuta. Ainsi la Kundal ini s'ar~lIe

aus~i IIhujangini qui veut dire • puissance d u serrent _. Lev troi..
spir;lb du serrent rep résen tent les troi, (i una.. de la natu-e ' :
San" a, Kajas cl Ta mae, cl la demi -spirale rep résente 1C'i d iûërenres
m....hflcation.. (Viktilis) de la nature.

l a Kundali ni est la dëesse de la pa role ; elle est Jou t e par tom .
Chi elle qui, une fois éveillée par le YUlli, ach ève pour lui so n
illumination . C 'est elle qui d onne la libération cl la con nai..sance
ca r elle est cela en r éalité. Elle est la source de toute félicit é. Elle
est conscience pure . Elle est D ieu . Elle est Prana-Sha kli. force su.
pr ème. la mère d ivine, Je feu. le 8indu ct le son {Nada] ". C ClI t
unique ment gr âce l celte énergie que Je monde peut exister. La
er ëau..m, l'existence ct la dissol unon 'le d éroulent en d ie. L('$ vibra
tions so nore! so n t pmduitcs rar sun ~nC'rllie qu i agit sur le prana
IUbtil. I.onquc VO UI chantez un so n de Iaçon co ntinu, le mantra
• O M • par exem ple, vou s pou vez senti r di stinc tem er u que les vibra
ti..,", com mencent, en vérit é, au niveau du Muladhara Chukra. Tou tes
les parllCll du corps fonctionnent grâce ~I U Jt vibrat ions du sun. 1.:1

Kuno.lal ini ma intient Iïnt~8r i ll! de l'âme individ uelle grâce à son
lncrllie subtik . Dam chaque bra nche de travail spirituel, la dt cs'IC
Kuno.lalini t'lt l'objet d 'adoration IOU5 une for me ou !IOU" une autre.

1 il Kundal ini est donc liée au Prana subtil, cl celui-c i est à 50n
tour li t aUJ. Nad is ct aux Chatrall subtils. 1." Nadis su btil .. sont lib
Il l'espri l el ce lui-ci est hé au cor ps toul entier, VOUI avez. 5anl
dou t..·. ..,,, tendu dire que J'esprit pl!nHrt' d ilnll to ules 'cs ce lluJn du
corI"". l e rran a esl la force mot rice de l'organisme. Il est d ynam ique,
L'ine r ~ i l' Itatique cst mise en mouvem ent par la ",rlltique du respi·
rali olls vogiques (Pra nayamu) ct d 'aulrt ll tcchniqu~. Ainsi, elle
devit'nl dy namique. C~ deUil fo nctions, Ilaliq ue et d ynamiq ue• • ml
les furmes • endormÎe _ t t • l!veillh _ de la Kundalini,

1. 1~ mol ...n.ait cst Prakrili qui velll dire l!lalemenl • m...:llJe
iIIl1~..i.e ' .

2. Nada ne veul pal lII:ulcrnenl dire des IOns phYli l.lunJln11 audibles,
mai, a,..." des son, . prilur11 cl p'y rn iqllft. U ltl!rieurnnenl, c'csl le verbe
qui ..-rh le monde. Pour ln Indien•• ce vn-be e\l le • OM • "," i pI:IIl K

pt(.ru 'OlT r aUlai • AUM _.
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L'adepte: doit se d~pouîllcr de to ut désir, ( CDOOUr à to ur alla ·
rbement avant d 'essayer d'éveiller la Kundalini. Elle d oit êt re éveillée
llnl'l.uemeDl lorsque l"t1h c a surmonte! la passion (Kama), la colère
' ''rodha). l 'attachement (Moha), l'arrogance (Macla) ct d 'a utres
Impuretés. La Ku Ddalini peut même lue éveillée tout simplement en
ù 'lcvant au-dessus des <L!sirs ct des sens. Le )'ogi au cœur pur et
• respri t libre de passions bénéficiera de J'éveil de la Kundalini .
M.lis celui d ont le mental est plein d'impuretés, s 'il éveille la Kuoda
hui de manière mécanique par les Asanas, les Pranayamas et les
Mudras,. ne peut en attendre que des malheurs. Il ne pourra pu
luunlcr J'khellc l'ogique. C'est la première raison pour laquelle UI'

laines personnes s'cngageut sur un mauvais che min ou se retrou vent
.\it'C des infirmi tés physiques. Ce D'Q I pas le yoga qui est en fa ute.

Les adeples doivent d 'abord être purs. Puis ils d oiven t ccneanre
il fond la voie q u'ils entenden t suivre, trouver un guide competent,
rl1 ~uite exercer une pratique progressive et résulière . Lorsque la
Kundalini est éveillée, beaucoup de tenta tions se présen ten t l
l'ddepte. et l 'il n'éta it pas sufflUJIllIlent pur, il n 'aurait pas la force
.ry résister.

Une bonne connaissaoce théorique est aussi essentielle que la
l' iatique. Certaines pers caees d isent que la théorie n'esr pas du tout
nécessa ire, s'app uyant sur quelques ra res cas oü la Kundalin i s 'a t
l'veillée spontan ément sans qu 'il y ait connaissance des Nadls et des
( hillras. Ceci est poM.t.Ie, so it par la grâce d'un mart re soit par
un développeme nt naturel, ma is tout le monde ne peu t s'attendre l
un éveil de cette nature er ~gliger le côté théorique. Celui qui unit
IIne bon ne connai ssance théoriq ue à une pratique régulière arrive
r.rpldement au b ut désiré.
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LJo J\.un.blml peu l l ire éntl ltc par lin Pran.. ~amu, ..sn Aunu
cl d es M W ru du lIot lhO! "fOg A ; par 1", co ncemra non ct r en .ralnement
d u menl Jo I du lC a ja Ynga ; pa r la d ëvonon cl le parfait OI ba nd o o de
\\li .lin.. le IIh....ti Yuga . rar,.. dl Krlminalion et le J i\l;crncmctll
ddn.. le Jn an., YII8" ; p if les m ,lIIl '" " J " Il 'S le T un tr, Y .l lla ; e l e nfin
par 1.. grân ' du nutrre. L'é ....eu de- la Kundalini cl son union a u Soi
dan $ le S;lh..~ ra ra Cha"a pr oduisen t l'él a l de l'extase tSamadhi l et
de la lib érat ion ( M ul li) . Le SillllaJ tu n'e st pJS ~l\.\jb lc sans l' éveil
de I.t Kund..Jini.

Pour qu el\.{ue\ pers.mlles, n 'im poli e laquelle de en. mélh uJe.
sulhril pour I!vcilk r la Ku n.blini. Mais la plupart doiven l com biner
plusicun lrl.·hn iq ucs. Cela dépend d u pro grès q u' a la it l' ildeple sur
le che min spi rilud t e maî tre d'~rnera le niveau du disciple el il
i nd iQu~r. une m éthode appruprih Qui tvei liera sans d irticullk la
K undalini, el cd" en un minimum de lem ps. C 'est un peu co mme
le medecin Qui pre,.;r il au malade un méd ica ment appro('lri~ 1 u.
malad ie. Un médi came nt uniq ue ne peut pas gutrir lou~ les m aua,
l>c même, une seule ml!thode de lu ni! spirituel ne peut co nvenir
• tous.

Hellucou p de gens , de nt ., jn urs, Qui s 'imag inent s'lire dtjl
cClm('llèfcmcn t pu ritit s, 1C: trompent en choisissant une m éthode ct
nt~l i llent beaucoup de JH ,i nl.~ importan ts da ns la Sad ha na. Ce 'IOnt
de, I\mn pallVl'cs el dans l'illusion . Les ëtëves rajasiques, qlli aime nt
sï mpu..ef , chll isi"" ent quelq ues exercices selon leur fllntaisie, les
meuenr un pe u en pratiquc ct de Iaçon irrt'Ilulière ; puis, ils Ilhan
dUllnelll la pr<t lique au moindr e obstacle .

Lorsque la Kllnd. lini n i ëveiltëe, le Pran a munie da n, le
" rilhma N,ul i prcRdnl evec lui le me ntal el le feu (Afi: nil . Vous aurez
1 les laire monter ju' t.j ll'à Saha 'ifa fa Ch ah a avec: l"ilKJe d 'une tech 
nique ~p6:ia li~e , lelle Je: Maha bhéda nu le ~aktj Chala n ' .

Une Itli , la Ku nd. lini ëve rüée , il ne faut pas la laissè r re p oser
maUii 1.. laire monter ju-.qu'à Sah a..rar a. Lorsque 1", Kuntb.li ni se
trouve au niveau d 'un Chakra, l' tlève ressent une cha leur intel\.'iC !
l'cnd ro il dun né. t'ui , '01 KundotlÎni munte et le! Cbakrilli au-de.v.o..us
semblent fruids cl sa ml vic.

Voici '-{ucl '-{ ue, sillnes '-{ ui ind iquenl l't veil de lil Kundalini :
l'j\'fes..~e d ivine ct la I t lici lt spiritue lle; l'app.lI ilinn de puu vllil!
)logiques ; l'a b..ence de co lère, J e ('llt'lsilln et de hain e ; le maifllien
d 'Un éta l d 'tquilibre mcnt al ; " amuur cOlimique ; les visio llA u lfalca
et un co ura){e ..uprf- me, l ..on.quc la Kundalini dort, l'homme r !t
plcinemellt co nw;: ien l d u monde et de l'enviro nneme nt, mais qu and
elle , ·t va lle, Ct t hllmme n'a plu, cunnaiuance du monde ex térieu r.
Il n'a plu! de cOIISl.:ience co rporel le. Il alle int un tlal de non -mental.

1 Vuir Mu.b a. cl 8anoJhu plus loin .

l ""qu'elle arrive 1 Sahasrara , le yogi dOt un • con naisse ur .se
l " IIaCC . (01Ïdakasa) '.

Beaucoup de perso nnes co mprennent mal les descriptions d œ 
li t .·'! dans les écrits yogiques sur l'éveil du pouvoir du serpent, son
union avec Shiva, sur la jo ie obtenue: pa r l' absorpti on d u DC'CW el

Il . utres fonctions du yoga de la Ku ndalini. Ces descriptions 1001
l" I'iCS dan s leu r sens littéral . Les hommes pense nt qu 'ils sont Shiu,
tille les femmes so nt Shakti' el q ue la simple union sexuelle est le
but du yop de la Kundalini. Ayan t mal interpré té les textes yo,i
'l ues, ils co mm encen t à o ffrir des fleu rs à leurs fem mes et à b
. dor er afin de satisfaire leu rs msuncts ", L 'expr ession • ivresse di
~ l lIe obten ue par l'absorption du nectar . est, eüe aussi, mal inter
rrétk. Ils boivent bea uco up de vin ct autres boissons alcoolis.6el
. 'imaginant jouir ainsi de l'extase d ivine . Cela n'est q ue pure ipo
tence. Ces êtres se trompent total em ent. Cette so rte de culte et
Il'union D'. rie n à voir avec le Kund alini Yoga. Ces hommes d irigen t
IIlUle leur co ncentra tion sur les centres sexuels et ils se ruinent.
Il y a auni de jeunes garçons slu pides qui pratiquent une ou dew:
rustures ou qui s'exercent n'im porte co mment pendant quelquca
jours, l une res pira tion )logique, et qui prétend ent que la Kundalini
~\t montée jusq u'à leur co u. Ils sc prennent po ur de graoda yosis.
En rt!alifj, cc eont des âmes 11. plai nd re ca r elles sont to ta lement d an s
l'illusion.

Meme UQ védan tin ' (élève d u Jn ana Yoga) peut atteindre Io n
but uniquement par l'éveil de la Ku ndali ni. A ucun état de super
corsceeee ou Sa madhi n'est possi ble sans l'éveil de cette éne rgie
primordiale. qu 'il s'a gisse de Raja Yoga, Bhakti Yoga, Hatba Yoga
nu Jnana Yop .

fi al facil e d'éveiller la K undal ini mais très d iûcile de la
diriscr julqu'l Sahauara Cbakra à travers les autres Cb ak. ras. Cc la
demande anode patience et bea ucoup de pe rsévérance, de pu re té
el de pratique régu lière. Le yogi qui fait monter la Ku ndalini l
Saba.arara est le vra i maitre de rou tes les forces de l'univers. Gbw! ·
rale:mc:nt. les ad ep tes du yoga ar~lent leur Sadhana A mi-c bemi n l
cause d'une fa usse satislaction (T ushi). Ils s 'imagine nt e tre arri va
au but lorsqu' ils ont quelques expérienccs m ysliques ou pouvoin
psychique&. Souven t, ils ont env ie de démontrer leun po uvoirs cn

l, Cest·"-dirc de la oonscicnce pure, sans lorme el IIInl limita,
-emblable .. j'npace.

2. Shiva el Shlkti : Dieu et Ion t ncrgie, lei aspects muculin el
ft miDïa.

J, t.laJRtation erront!e du Tantra Yoga où la femme C'&t considér>6e
c:ocnzœ la Mm divine ct, de te lait, devient l'objet d'un eulte , d' otrrandea,
de f'CIIIleCl profond..

.., YOIi q ui utilise l'intellieene:e. la mtditalÎon et le diKa'llC"lrleGt
aIiD d'atteiDdnl l't ta t non-duel du Vt!danta.
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interne (A ntar·Dhauti) et
inte rne peut être etlcctu6e

puhli c afin d 'obtemr la reno mmée et la réputation (Khyati), ou a flll
de ~agner de: l'ar llent. C 'est une grave erre ur. seule une réalisatioll
tu ta le peut donner la libération finale, la paix parfaite el la féLcit4
sup rême .

Les d.llérente~ mt:thudes qui visent li. éveiller la Kundalîni ~anl
le Ibthôt , Hhaku , Raja el Jn ana Yl'.a vont être décrites les \JJld
après les autres. ~rta in! disciplee ne pourront pat procéder grâ Ol
" une seule m éthode. Puur la plupart, il est néceuai re de faire unt
cumhinauon harmonieuse de toutes le, méthodes. Si vous ~ tes a5SCI
lial:e' . ôtl' Its Ilvoir étudié lei di tférent5 exercices, vous aUez po utoir
choi l>Îr la bonne méthode de Sadhana, celle qui V,)US convient et
vous mènera à la r éussite.

Avant d 'éveiller la Kundalini, il Jaut IIvoir la pureté corpord l.8
(Deha Shuddhij, la pureté des "anaux astr aux (Nadi Shuddhi) , la
puret é d'esprit (M anas Sbuddbi) et la pureté: de l'intellec t (HudJ bl
Shuddhi). t'our la purification corporelle, le. iix exercices l uivantt
son t con seillée : Ohauti, Ha~ti . Neu, Nauti, Tratat et Kapalabb;iti.
Ceux-ci sont les sil exercices purifianll (les Shat-Ka rma) du Hatha
Yoga.

Ln Kriyus '

1. Le Dhuuti Kriy a

La punficanon e't de de ux su ries
externe [Hahir-Dhuuul, l.a purification
de trois mani ères :

1) Prenez un beau morceau de mousseline de neuf cen nm ëtree
de large el de plusieurs mètres de long, une vingtaine si p')S~ible.

Les bor ds du lisl>u doivem être bien co usus et aucun fil de coton
ne duit pend re. Il faut bien laver le tissu avan t de s'e n eervfr, puis
le plonger dans de J'eau tiède. Ensuite, le serrer doucement pour en
extraire l'excès d'cau, el avaler le tissu peu li. peu. Le premier jour,
avaler un mè tre seuleme nt. Mainte nir le ti5'u en place, pendant
quelques secondes puis le reti rer trM lentement. Le jour suivant,
avaler lin peu plus, le gard er penda nt quelques minutes, puis Je
retirer lentement . Ainsi, peti t à peti t, on arrive à avaler toute la
longueur du tissu ; le garder dan, l'es tomac pendant cinq minu tes,
puis le retirer, Ne s"yu pas press é. Ne VOU!! fai te!. pas mal li. la
gorge en étan t trop violent. Lor sque le Kri ya est terminé, buvez
une ta sse de lait pour lubrifier la 8Ofge. Cet exercice doit êt re fa.it
lorsque l'estomac C.'lt vide. Il es t bun de le pratiquer le matin.

l. KriYll : exercice ou .~·livilé.

U n'est pas besoin de pratiquer le Dhauti tous les jours . Une
'uis par semaine suffit. Cet exercice ne peut faire de mal si or. le
pratique graduellement. Il est normal d'avoir envie de vomir les
deux ou trois premières fois que l'on essaie de pratiquer ce Kriya .
L'exercee terminé, nettoyez le tissu avec soin et le garde r toujours
propre. L'exercice est excellent pour ceux qui ont une nature amor
phe, un tempérament lent, inerte. Une pratique régulière et progree
eive guérira les gastrites . la d yspeps ie et les aut res maladies de
l'estomac et de la rate. Ce Kriya est aussi connu sous le nom de
Vastra Dha uti. C'est l'une des formes de Antar Dhauti .

2) Certaines personnes peuvent boire une grande quantité d'eau
et, grâce à certains exercices, la fair e passer di rectement à travers
les intestins jusqu 'à l'anus. Ce Kriya s' appelle Varisara Dhauti.
C'est aussi une méthode efficace . Mais la majorité ne peut réussi r
ce Kriya dans lequel il est nécessaire d 'unir le Nauli Kriya et le
Uddiyana Bandha '. Même la fum ée d 'une cigarette peut être éliminée
par voie anale.

TI existe a ussi le Kunjar Kri ya ou Vamana Dhauti pour laver
t'es tomac. Absorb ez une grande quantit é d 'eau et faites des secousses
au niveau de l' abdomen. En suit e il faut contracte r l'estomac et
vomir l'eau.

3) La purification interne peut enfin être faite en avalant l'air
IPlavini Mudra) jusqu'à ce que l' estomac en soit rempli. La méthode
employée est une sorte de hoquet, De même qu 'on avale de la
nourri ture petit à petit, il est possible d'avaler de l'air jusqu'à ce
que les intestins en soient rempli s. Pour apprendre ce Kriya, il faut
trouver qu elqu 'un qui l'ai t bien maîtrisé lui-même. Lorsqu'on
contracte les muscle s abdomina ux, l'air se dégage de l'anus sous
forme d 'Apana vevu. Ceux. qui savent pratiquer ce Kriya peuvent
flotter sur l' eau comme un cadavre. Aussi peuvent-ils vivre d'air et
d'eau plusieurs jou rs de suite sans prendre aucun alime nt. Quelle
que soit la manière dont on pratique le Dhauti Kriy a, on n'aura pl us
besoin de prend re des laxatifs. Celui qui le pra tique ne souffre
jamais d 'indigestion ou de constipation.

li existe d 'autres Dhauti s : Danta Dh auti (le nettoyage du
dents). le Jih va Dh auti (le nettoyage de la langue), le Karna Dhauti
(le nettoyage des oreilles), le Mula Sodhana Dhauti (le ne ttoyage
de l'anus), etc. l a plupart des gens accomplissent ces Dhautis jour.
nellement, il n'est pas nécessaire d 'en parler davantage.

1. Voir plus loin.
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2. u lxut/ lCriya

Le Basti Kriya urt .. aiminer la matière fblc accumulk dans
Ica Intesuns. Cet exercice existe SOUI deux formee : 5thala et Jal.

S'hala BtUtÎ : il s'aail de s'asseoir par terre et de prendre lIeJ

orteils dans les doilltl, aam plier les genoua, C'est-à-dire exactement
la postu re du paschimcttanaaana ', sinon qu'il n'eIIt ici pal la peine
de rapprocher la tête dei IIcnoux. En maintenant cette posture, il
faut bouger les musclee abdominaux Je plui possible. Pula, contracter
lea muscles du sphincter de l'anus lentement et en appliquant une
pression vere le bas. Tel est 5thala Basli.

Ja/u Bust; : est plus ClfICllCC que le Slhala 8uti. n faut 10 pro
curer un petit tube de bambou de quinze cenümëtree de IODa. Puit
lub riüer l'un des bouts de celle canule avec de la vaseline. de l'huile
ou du savon. Ensuile s'asseoir ou e'accroupir dana une baignoire
remplie d 'ea u. Enfin , introduire le bout lubrifi~ de la canne de
bambou dans l'anus de lIix à neuf centimètres. Contracter l'aDw et
aspirer l'eau dans lu intestins lentement Aliter les muacles abdo 
minaux puis rejeter l'eau. Ce Kriy a lu~rit les troubles urinaires,
l'hydropisie , la co nstipation, etc. Il ne faut pas prendre Ibabitude de
faire cela tous les jours. C'est un lavement .II. faire seulement de tempe
en temps. Le moment pour pr atiquer ce Kri)' a est le malin avam
de mang er. Au Cas où il VOUll serait ditlicile d 'aspirer l 'eau par le
tube de bambou, vous pouvez employer une poire que l'on trouve
sur le march é. Le résultat est le même. la seule différence est que
la premi ère méthode vous apprend .II. maîtriser les muscles abdo
minaux par le fait d 'aspirer et d e rejeter t'eau à volonté.

3, Le Nell K,iya

L'exercice du e Neti e a pour but la purification des narines.
Cènes-ci doivent toujours être maintenues propres. Des narines mal
propres provoquent une respir ation irréguli ère, et une respiration
irr égulière finira par vous rendre malade.

Se procurer un morceau de ficelle fine de 2S à 30 centimètres
de long. Elle ne doit avoir aucun nœud et n'être ni trop mince ni
trop fragile. Introduire un bout de la ficelle dans la narine droite,
en tenant l'autre bout de la ficelle fermement dans la main . Pendant
une impir:lhon con tin ue, e...sa yez de faire passer la ficelle le plus
loin possible d uns la narin e. Puis retirez la ficelle lentement. Fai re
la meme ch ose avec [a narine gauche. Ne pas tirer la ficelle brut a
lement, ce qui nsqueruit de blesser les narines. Avec un peu d'entrai -

J. Vuir plu\ loin les Annal .

nement, passer la ficelle dans une narine ct la retirer par l'autre
narine, Au début, cela va vous faire éternuer, mais après trois ou
quat re essais il n'y a plus de ditticull~. C'est une pratique eaceüente
lorsque les narines sont congestionnées par un rhume',

Il existe une autre méthode facile pour nettoyer les narines.
Prendre une tasse' pleine d'eau froide, la tenir pr~s du nu puis,
plongeant celui-ci, aspirer l'cau lentement par ICI narines pour la
renvoyer avec force aussitôt. Cela. est facile à. réaliser. Aprb les
deux ou trois premiers essais, il peut arriver que l'on attrape un
Itger rhume ou lOUA, mail ce n'est pu bien Brave, el dèl que le
rhume est fini l'on peut reprendre celte pratique.

L'exercice de boire J'eau puis de la rejeter par le nez est connu
SOUI 10 nom de • Seet-Krama •. lorsqu'on l'a spire par le nez pour
la rejeter par la bouche, c'est le « Vyut-Krama ". Dans le Gheranda
Samhlta, il est dit que le Nen Knve purifie le cr âne et favorise la
clairvoyance. Il est thérapeutique en Cas de coryza et de rhinite.

4. Le Nauli Kriya

le Nauli Kriya a pour but de régénérer ct de stimuler les
orpnes abdominaux et le systeme gastro-intestinal. Afin d' être en
melUre de pratiquer le Nauli, il faudrait connaître le Uddiyana
Bandba", le Uddiyana Bandha peut être pratiqué même dans une
posture assise. alors que le Nauli sc: fait généralement dana la
polition debout <voir photo 1, pale 112).

Première phal#! : faire une expiration complète, puis garder les
poumons vides. Ensuite, contracter la paroi abdominale et la rétrac
ter ven l'arrière. C'est Uddiyana Bandha et la première phase de
Nauli Kriya. Le Uddiyana Bandha sc termine avec le Nauli.

Il faut être dans la position debout pour pratiquer Nauli Kriya,
les picda bien écartés l'un de l'autre. Plier le corps légèrement en
avant en arrondissant le dos et placer les mains sur les cuisses. Puis
pratiquer Uddiyana Bandha. Continuer pendant une semaine avant
de procéder à la phase suivante.

Deuxième phase : tout en rétractant vers l'arrière les côtés
gauche et droit de la paroi abdominale, il faut laisser libre la partie

1. Le traducteur a trouvé le Neri Kriya plu~ facile l1. réaliser lorsqu'il
passait la ficelle (ou mieux un cathéter en caoutchouc) dans une narine
pour la retirer ensuite par la bouche. Cela chatouille la lorge au début,
mai. on s'y fsit tri!a vile. Pui. il . 'agit de m&S!lC.'r le p&ssa.e nasal en tenant
les deux boUIS de la ftcelle dan. Ica mains pour les tirer doucement
,j'abl)rd dans un sens, pui. dans l'autre. Alou seulemeet on relire la
ûceüe cemplètement du nez.

2. Voir plus loin.
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centra le. c 'es t-à -due au niveau des mu scles g rand~ droits de l'ebd o
me n. Cc!;, prud uit une sorte de • tube. m usculaire qu i son au
mili eu de l'a bdome n : c 'es t le Madh Yllrna N IlUIi , Maintenir celle
position a ussi longtem ps qu 'die ne prov oque pa~ de gêne. S'e ntrat 
ner à cene ph a-se de Nauli pembnl quelques joUrli.

Trenvi èmr pllù.ff' : n' tra cter vers l'arrière toul le c ôté d roit J e
l'abdomen en laissant libre tvul le c ôté gauche. Ainsi le • tube •
mu sculaire se déplace ven h gauc he : c 'est le Varna Nauli. Puis,
rétrac te r tvu t le côté gauche de la paroi abdominale en la issan t les
mu-etes du côté drtl it so rt ir pour Iorme r le • tube e. Voilà le
Dakshina Nauh. En s'e ntruf na nt a insi pr ogressivement, lm apprend
à manipuler les m usc les ga uches, d roi ts el centraux de l'abd omen.
O n remarquera auui comm ent ce • lu be . muscula ire semble ro uler
d 'un côlé à l'aut re e t vice ve rol" . Pra tiquer ce tte ph ase pend ant u ne
semaine.

Q l/Illr i h ll r pl l<l.lf' : Maimeuant le • tu lle • musculaire au centr e
de l'abd omen , e t appuyan t seccess lveme nt MU la cuisse l audlC pliis
sur 1.1 dr oite avec 1,1 main corres pon da nte , fa ire ro ule r le • tube •
lentemen t de la gauche ven la droite, puis de la dro ite à la gauche,
de nMnit re à produire un mouvemen t ~bdtl Ul in ,1 1 ci rcula ire. Pra ti
qu er cel.r plusicurs fo is de la d roit e ven la gauche, e t plusieurs fll i ~

dans le ~ens opposé. Les mu scles doivent être m anipulés en un
mouvement ci rculai re lent. Lo rsque YuUS sert'/. plus ava ncé dans 1.1
tech nique, VO ll-S po urrez a ugme nter la vitesse. mais on obtient tOIlS
les bé n étices de l'exercice r nëme lorsq u' il est pra tiqu é lentement el

progressivement. La pha:.c fina le de Naul i Kri YIl prend l'urcet
d 'un e baralle en fonctionnement, à CIlU~ des muscles abd ominaux
qui ~uuj1, la fo rme d 'u n . lu be . tournent d 'un côté à l 'autre.

l es d ébut ant s ressentiron t un e l é g~re douleur abd ominale pen-
d ant It"!I premiers essa is, mais il n' y a aucune raison d 'avo ir pe ur ni
d'arr êter la prat ique. l a douleur di spar allra au bout de deux ou
lro i, jlllll"'li . Lorsqu'un étudiant yog i ava ncé démontre le N llllti Kri ya,
ln observa te urs sont lrb étonnés de voir tous les mouvements que
l'on pe ur e ffec tuer avec les musc les abdominaux.

P,lur Id pra lillue de Dak.shina N auli, le!> débutanlll doivenl le

pencher léj!:tremcnt vers le côté ga uche afin de ren trer en arr ière
la moitié j!:auche de l'aMomen . Au conlrai re, pUllr fai re le Vama
Nauli, ils Juivenl !loi: perll:her un pe u "elll la dr o ite . D ans le Madhya
ma Nlluli. un prnjeHe les mu scles abd umina Ull en av ant en ré trac tant
Yelll l'ar rière les deux cÔtés.

Ce t excrc ice est Irès dilti l'ile à réa liser po ur ceult q ui sont cor·
pulents. l .l ln qu 'un a d u mal fi po r ter son propre venlrc. cc n'nt
qu'un rêYe d e vuuloir léussir le N auli Kriya. Ce l.t ne veut pas dire
'{u' ils ne t1 uiyent pas eS!layer, mais Krad uellement e t Ienlc'ment. Pour

t o UIo S"IlIIIo"'1o

réussir complèteme nt, ils a uront à s'exerce r avec pers év érance e l
rigueur pendant assez lon gtemps. Ce ux dont le corp-, est min ce
peuven t etlectuer ce Kri ya de maniè re esth étiqu e et efficace .

Sur le célè bre qua i cosmo polite de H ard war Oi l de .. hommes
riches se promènent avec leu rs Iernmcs, sur les ht lflls du ( "tl1J.:c ,
des pe rsonn........ tom des dérnonstrauon.. tic Nau li "' riY,1 d a ll l rc~

Asa nas et Mud ras dans le dessein de me ndi er quelqu es S O llS . Ils
encha îne nt exercice sur exerc ice tr è.. rapid ..... ruent . O n pe u! Yoir le
même ..pectacfe li Ca jc ut ta, li Delhi. à Bomba y, à Madras el daus
toutes les villes d éveloppées. Ce la est une so rte de métie r t·1 n 'a
rien la voi r avec le yoga. Ce n'est q u'u ne s érie d 'expltli t ~ corporels.
Rien qu 'en regardant l'é tat de leurs corps, on s'a perço it q ll ll ~ ne
po ssèdent pas toute s ldi qualifi ca tion s ni ro utes le!! a~pir'l ti{llls 0.111
yogi. Ils n 'arr ivent mêm e pas à améliorer leur condition ph yvique
ca r ils sont habitués aux bo issons toxiques comme le gunja bhung,
etc.

Si les exercices yogiques sont ex écutés d.rn s une alt itude menta le
corr ecte. ils provoquent automa tiq ueme nt un pw grès spir ituel. Le
Nauli Kriya é limine la constipation chroniq ue, la d yspe psie et toules
les autres maladies du système d igestif. 11 faci lite aussi la tech nique
du Basti Kr iya . Le fo ie e l le pancréas sont stim ulés. l es fonc tions
rénale, splénique, e tc ., sont um ëhorées. l e naul i est une bénédic tio n
pour l'humanité . C 'est un e techniqu e comp lè te en soi q ui const itue
un • remontant . idéal .

5. Le Trataka Kriya

le T ra taka Kriya consiste à fixer son regard sur un poi nt 0 11
sur un ' lhjet pa rticul ier , sans cl igner des yeux. Hien qu e ce t exercic e
soit l'un des six Kriyas de purifica tion, il est pr incipalemen t pratiqué
po ur développer la concentra tion menta le. Il e~ t très util e a ux élèves
des Hatha Yoga, Jnnn u Yoga, Hhakti Yoga et Raja YORa. Il n 'existe
pa'! d e méthode plus efficace lorsqu'il s'agit de contrô ler le mental.
Cer tains é lèves qui prétendent appartenir à l'école d u Jnana Ynga 1

négligent les ellercic.....s comme le Tra ta ka .sous prétexle '{u 'ils so nt
décri ts dam les le XIes sur le Il<Ltha Yoga. Or même Sri Raman a
Maharshi, le cé lèbre Jn an i de T iruvanna ma la i, pra t iqu a il ce t cxer·
cice. On s' ..... n ape rce ..... il fac ilcment lurs'{lùm sc rendai t à son monas
tère pour recevoir sa bénéd ic t ion. Pend ant q u' il é la il assis sur fion
div an J an s sa chamhre, son regard tombait to ujours sur le mur
devant lui . Q uan d i l s'asseyait sur le balcon dans so n fa uteuil, son
rega rd fixa it doucement les colline! dan s le luintain {lU bien le ciel.



.. YOGA DE LA J(UNDALlH st

Ccci lui permetta it de main tenir un état d 'esprit équilibr é. Rien Dt

pouvait le distraire. Il étai t toujeura très paisible et vigilant Il n' éta i
jamais distrait par qui que ce soit, même lorsque ses d isciples par .
laient et chantaien t l côté de lui.

UJ rxrrcicn dr Tralal a Kriya :

1) Maintenir l'image de Jésus, de Kr ishna . de Rama devant
vou s. Observcz cette image fermement sans cligner des yeux. Obser
vu d 'abord la h~te ; puis le corps ; pu is les jambes. R épétez cc
processus de nombreuses fois. Quand le men tal devient calme. cbser
vez un seul délail de l'lrna.e. Maintenez les yeux fixes jusqu'. ce
que les larmes commencent l couler. Pu is. fermez les yeux ct ViSUA
lisez men talement l'ima.e.

2) Observez un point noir sur un mur blanc ou dessinez un
poin l ooir sur une feuille: de papier blanc cl accrochez-le au mur
devanl vous.

3) Deuinez l'ima. e de • DM. sur une feuille de' papier cl
~z-1a devant vous pour la pratique d u Tntau Kriya.

4) Allon gez-vous sur une terrasse ouverte cl observez une étoije

~rticulièreIDCnt brilla nle ou bien la pleine: lune. Aprb q uelque
lanps. VOWl a percevrez des lumières de coUleurs di ff~relltes.. Un
peu plus ta rd , vous ne venu qu'une seule cou leur, ct tou tes les
ëtoëes aUll alentours vont di1pa raltre de votre vision. lorsque vous
observez la pleine lune, vous verrez une lune brillan te sur un fond
DOÎr. Parfois, vous verre z une énorme muse: de lumière tou t auto ur
de vous. Quand le rel ard devient plus intense. on peut auu i voir
deux ou tro is lunes de la rNIDC grosseur ; parfois on peut ne plus
voir aucune lune du tout bien que les ~ux soient gra nd ouverts.

S) Choisissez au hasard n' impo rte quel endroit dans le ciel, soit
le Ina tin soi t le soir, et observez cet endroit avec un rega rd l table.

6) Rel ardez da ns une . Iace et observez la pupille d'un de vos
Y""' ·

7) Cerla ines perso nnes pratiquent le T ra taka sur l'espace entre
~ sou«: ils ou sur le bout du nez. Mlme lorsqu 'clles se promènent,
certaines perso nnes pra tiquent le Tratah sur le bout du nez.

8) les adeples avancés peuvent pratiquer le Tralak a sur les
Cubas: Mul adhara, Anahala , Ajn a et Sahasrara sont les centres
la plus imponanu pour le Tntaka.

9) Maintenez la ftamme d 'une bougie devant vous et observez
la flamme . Certaines entitb astrales donnent leur Wnédiction
fDh rshan ) par l'inlermtdiaire dcs flam mes.

JO) Très peu de yogi. font le T rat aka sur le soleil, car cela
dmande J'ajde d 'un , uide très e1périment~. Ils commencent par

.. hKt"tr Ic' 'oleil levant, puis. aprh une pnt iqu e protttCS, lve. Ils
;u rivenl àI fa lre l la lil&a sur Je su lell ~me il midi. G r!« il ut
exerc ice k~ YOlli.. obtiennent 4ucl "lUCS p<.uvoin f")'l: h i411CS pa rti
, 'ulicn l~iddh i.., 'I out le monde n"c,' pa' upable de suin t cene
VI,ie spm tuel le. t .es ne uf premiers eutl:lCC" I:unvtr nn('nt " luu l le
monde ; il\ '110 1 'dm aucun Jan~er , Le dernie r exe rcrce ne duil pas
l ire p'illl...tft ' d O.. I'..Rtr dun I Ulde ' rn e..pert .

" lfln l< /i",,, JII' I~ 1"r<1I" I.. <1 I( r;)'., . l .ttf 'lq llC' vo u. p raliqltCz dans
"l"re rik e fNrvt'e à 1.1 mt'd11"li"n, a \~~ eZ·H'U\ d ..nt vot re p"'lure
fl vorile, p.u e eemple la .\i.Jdha '<lha .. u la " adma\..na '. A d 'aulln
tlll.mt nl\ dt la l" 'Ulntt. H'U' r"U\ CL J'falu.lltCr le: T u la.... dan_ la
po~li ll n det....ut j' lI daov n'rm por te 'lIl('!Ie ptO\ilio n a'\ \I \C'. On reut
m..'me le pr;lli4 UC' r p:nd,ml la " rmfJ('n ade. l .of'loq UC' V"II\ rnanhcz
dl, m ln fltC \ . ne rel ardez Dl il! d roue ni il! • •ilkhc. Rt lt. rdcz plut61
le bout dt' votre DeZ ou Vll\ pte-th . lka~l>Up de rt4 "-lnnn ne
rt garde nt pa t le \l' Ioage de leur intl'rlot:ult ur. Elin on l llUuvé le
))t'inl sur jequel nUI leur ~llHd J'Cnda nl 4 U'e11n J'drlent. On n'a
bc'tOin d 'a ucu ne pos tu re spécialt pour pral iquer cene Sad haM.

I.ur"'lut \'ou\ rtIl rde~ une: imillC. c'nl &e T rlla" l Kriya.
l .o.' tIq ue: V!lU \ Ieemez ln yeua pou r Yilualiser men talePll'nt rimal e,
, 'ni la mtd,talion avre fOfPll' cl au ribub 1S.,una ()h Yl na l. Lorsque
, ua m6JJltZ sur Jn I Uribuls de: Uieu. lel. que romnipt'~fJl.·e.

l'um.nipoteJK."C. I'ornmecience , la puret~ , la perfection, elc.. le num
tt la forme de l'objet que vou, u ez d tat i. pou r I'eaercjce de
Tulah VIMIt di lparallre automatiquement cl VOUI arr iverez l la
Iht'dilltion abs lnile lans forme ni I ttributs (Ni r, uRa Uh yana).

Au dtbut, la pf'l tique de Trl taka doit durer deua minutes.
Ardt q uelq ue tem pe, augmenter avec prudence la dune de l'eaer
Clee. Ne soyez pu impatient Une ar r 1icatiun . radue lle et ~Iul ière:

, \ t nkeu air e. Ca r il ne sert • rien de It'Irder un point rnlme
pend an t trois heure' de l uite, Ji Je menl al nt en train de val abond er.
CUI uule~nt en , uivant ca cOMCils que "on reut pro.rn~r dam
cette voie et acq u érir de nombreux pouvoin psychiq ues.

Il n'y a r as lieu de .'inqui~ter l i vou. n' arrivu r-s l her
\luire rellard de manière stable mal,ft pllMieufi tent alives. VnU~
p'''IYez fermer les yeux tl re. arder un roint imll,i naire l itui enl re
Ie:ll KJu rcil, .

Ce ua dunl ICI capillaires lanltuiDl oculaires lonl affaiblis
de-raient rratiquer le Tral ah , le. yeti .. fermts. l ur n' jmrurte quel
r" nt ima.inaire ou r&l, interne ou Ule:rnc . Il ne ' aut ('Il. fatiguer
If'\ yeua rar une pratique frop prolon.h. LurJquc vous YOUI u ntez

1. La J'O' lu~ pllffaile cl Il JlOIC du lotui . Voir le çhlpi t~ lur 1ft
... " tutn.
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fa llgut , fcr mcL t,·s yeux e t maintenez ....otte anennon dirig ée sur
l'obj'''l de v« rre Trataka. Pendant "lue Vll US ê tes ussis po liT fa ire le
Trur.•ka , hougcl le Illom s possib le .

Le Lrutaka nméhore 1<1 vue. He.IIIl'our de pe rsonnes qui sout
t ra ient de trou bles oculair es Hil l ob tenu d'immen ses bén éfices ~râcc

à lui F u re v.mch e , si '! 1Jl'1' l lÙ IO dé passe ses p ropres mo yen s et
ICg;l(d c le so k . l , ,,ns 1IlW a ide l'Olllpden t.., il r isque .Ie p ruvcq ue r
e n h u d ,' gruvvv ks ju llS. J" lIlT [aire Je Trata ka " ,l'l i Tt' , il (" Il l lin
ma ître au rr~s de sCl i. Celui-c i I~u l alon VOliS mdrquer une nuile
que l'on a ppliq ue sur Lt tète pour évuer les ennuis e l rafra îchir
l'orgunivme . Ainsi, il est bon d 'appliquer d u miel sur le.. yeux pen
d a m la nuit , lor sq u'ou s 'enr ruin e à rega rder le so leil.

Pendant la prnnque J e Trntaka, rnhjl'l choisi cha nger u so uvent
d 'aspect. L'adepte aura bea ucoup d 'autres visions, el les e xpé r iences
varient sd nn les personnes. O n a parfo is peine à croire les expé
riefll"l: s raco ntées par a ut rui, te llement d ies pe uvent êt re: ét ra nges.
Le Tratak u ..cul ne peut procurer à celu i qui le prati que tou s les
pouvoi rs (Sidd hiSJ. Après av oir co ntrôlé et stabilisé le ment al , vous
aure z à trava ille r sur lui par des method es prescrites, si vous vo ulez
acqu érir l'CS pouvoir s. Ainsi, les pou voirs ob tenus par l'e lle pr atique
pe uve nt être tota lement ditl ére ms se lon les adeptes. T out dépend de
re nrotnement q ue l'on don ne ail menlai, après t'avoir s lahilisé.

De jeunes ad eptes qui se prennen t po ur de gra nds yogis , n égligent
de h:J1es prat iqu t's , en demandant d'un air moqueur si elles cons
tituent en elles-m êmes la lib éra t ion . Il est évide nt qu e la pratiq ue
elle -m ême n'est pas la hb éra tion , mais ces di tté rentes p ra tiq ues sont
de stinées à préparer la libérat ion , Une personne pourrai t atteind re
ce hUI grâce à une méthod e quelconqu e , d 'au tres perso nnes I'attein
dnmr gr ûce li d 'au tres mét hod es. G ardez toujours ce poi nt à J'esprit.
Sinon, vous risq uez de négliger toutes les mé thodes . Vous serez ma l
guidé d VtJU~ manq uerez le but si \fUUS négligeL la Sadhuna .

G râce li Tratakn, la vue peut s'amélior er li td poin t q ue ceux
pou r qui les tun eucs étaient indispen sables pe uvent , à la longue ,
s'en pas vcr. La volo nt é se Ioruüe. La dispersion des facultés cesse.
L'esp rit d evient (er me et 'O tahie. La clairvo yance, la lectu re des
pensées d 'autru i, la guér ison ps ychique ct autr es Sidd his sont obtenus
très facilement.

Il b ut hien compre nd re q ue Ics diff ére n tes branches du yoga
comme le Bhakti, le Jnana , le lI atha el le Karma Yoga, e tc., ne
son t 1":1 '0 (lu tout incompa tible s les unes av ec les autres. Ne nél:ligez
pas le T ratuku Kriya pour la s im ple raison qu'il sc trouve dans les
éc rits sur le ll at hu Yoga. M ême si vo us êtes un adepte de Jnan a
ou de Bh:lkli 1 Yoga, rien ne vous empêche de pr atiquer le T rat aka.

1. 1 e yoga <le la tl ~ v"ti"n el dt: t'amour .

C'est un rem ède puissant el efficace contre la dispe rsion du menlaI.
Il pré pare le ment a l de m ani èr e sùre à la médita t ion par faite qui
mène à J'extase suprême (Samadhi). Bien entendu, ce n'es t qu'u n
moyen, non un bUI, mais il faut monter l'échelle yogique J eKr i par
degré. Innombrab les sont les élèves qu i ont bén éf icié de T rataka.
Cher a mi, pourquoi ne co mmenceriez-vous pas à le pra tiq uer de
façon sincère dès aujourd'hui? Je vous ai expliq ué les di fférent ll
exercices d e tratak a. Choisissez J'une des méthodes qu i vo us convient
le mieux et réalise les bénéfices spirituels.

Le Kapalabhati Kri ya est un exercice qui vise à la puntication
du crân e et des poumons . Bien qu'Il fasse partie des ~j Jl exercices
purifica teurs du Hatha Yoga , c 'est aussi un exercice respira toire
u'ranavamej.

L'adepte s 'assied en Padmasana ou en SidJh ;j~a na , IC\ mains
sur les genoux. Pu is il pr a tique des inspir ati on s et tics eIIpim tÎtln'\.
rapidement. Ce ux qui conn aissent le Bhastri ka Prnnuynrn a ' peuve nt
faire Kapalabhati avec facilité. Dans le Bhastrika , il y a une r éten
tio n du souffle pendant quelques instants après ch aqu e série d'exer 
cices. D an s le Kapalabhati Kriya, il n 'y a pas de rétention respira 
loire ; ainsi J'inspirati on se fait -elle lentement et douc emen t, alors
que l'expiration est rapide et provoquée par des secousses de l'abd o
men . C'est la seule di â ërence entre Kapalabhati et Bhastnk a . Pour
expulser rapidement l'air des poumons, l'é lève contracte se, muscles
abdomi naux en les rentrant en arrière ven la co lonne vert éb rale.
Pour commencer , une expulsion par seconde suffit . On peut augmen
ter graduellement le nombre des expulsions jusqu'à cent vingt.

Le Kapalabhati nettoie le système respiratoi re el les narines . Il
élimine les spasmes d es br onches. De ce fait les as thma tiques sont
soulagés et guéris par une pratique assidue. La tuberculose pu lmo 
naire peut égal ement être guérie par cet exercice. Les impuret és du
sang sont éliminées et les systèmes circulatoire et respiratoi re sont
tonifiés con sidérablement

Ces six exercices du H atha Yoga sont destiné! à purifier le
corps. Lorsque les nadia sont impurs, la Kundalîni ne peut pas
passer d e Muladhara à Sahasrara Olakra. La purification J e, nadi s
est aussi effectuée grâce aux Pranayamas. Pour pr at iquer cu der 
niers, il faut bien sav oir ce qu'est le Prana.

l. Voir le chapitre sur les pranayamaJ plus loin.
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Le pranayama

l e Prana l'JI la lolalitt de l'én<'fgÎC qui se manifeste dam
l'univers. C' C's.1 Id force vitale ISuhhma). Le ioulflc est la manifes
lat inn ('l 'bieure- du POIRa. En exerça nt un co ntrôle sur le lOullle
~w~s. i C' r . on ar rive li ~unlr6lc r le Puna sublil cl intéri eu r. Le co ntrôle
du Pran a mëne :111 co ntrôle du menl,!l. Ce lui-c i ne peut fonctionner
'lan, l'a ide du l' rana. C'cs l le l' ra ma subn! qu i esl intimement lit au
me ntal. t e Pran a ni la l"lali té de IOIlIC'S les forces la tentes qui !IC

cac hent dans I'homme cl qu i fltOU'\, en virormern. La chaleur. 1.. 11.1
miëre , l'électricité, le maltnttismc . sont tous des mani festations du
Prana. Le Prana n i lié au ment al. C'est par le mental qu'o n ar rive
à la volonté. et par la ynlünlt on arrive à l'âme ind ividuelle, et de
l'âme individuelle on se di rige vers l'Eire suprême.

le ~iège du Pu na se trou ve dans le cœu r. Il n'y a qu'un Prana,
mai.. ses fo ncl ion'l sont mul! iplt:'l. Ain' i on lui d onne cinq noms
selon I~ Ionctions qu 'il accom plit : Puna , Apa na, Sa ma na, U.bna,
Vyana. t e tableau ci-dessou s éclairera la q uest ion des cinq Primas ,

l .e suutlle qui est di rj~é par la pensée so us le cont r ôle de la
volonré est une force ... ita lîsanle et régénéralrice qui peut être uti
Ii~e consciemment pour le dévdoppemenl du soi. pour guérir et
pou r bien d 'aulres activités utile s. Les B alna Yogi ,"on 'lidèrenl que
t'ë j ément pra niquë /P u na Ta uwa) est supérieur à l'éléme nt men tal
(Manas Tattwa ], étant donné que le Pr ana se truu...e au ssi là où le
mental n'nt pa, (pendanl le sommeil profond. pa r exemple), Ainsi
le l'r ana a un rôle plus vual que le men tal .
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Une fo i.. q u'on \a il contr ôler IC's finn vibra tions de Prana qui
so nt li l'œuvre dans le p!>Yl:hiq ue, aluni on connalt le secret poUl

subj uguer Il: Prana universel. Le yogi q ui acq~ ie r t ces conna i "'\a nc~
ne craint plu.. aucun pouvoir , ca r il a la maltnsc de t llute~ les mana
Ies tauons du pou voir ..bn.s l'univers. Cc qu'on appelle hablt~dlemcnl

la force de la perso nnalité n'est rien ..r autre qu 'une capacité natu
relle de lï odi\lidu pour d/ plo yer Mln Prana. Cenames personnes sont
plus puissantC'i, plus fa~ina nles c t plu" mûcentes q ue d 'aut res. C'es t
gr âce au Prana q ue le yogi utilise con'iCiemment le contrôle de
y volon t é.

A)'anl acq uis une bonne connaissa nce de l'emplacemen t des
Nadis cl dt"> fonc tions des ditl érent s Pranas, 0 0 devrait commencer
à pu rifier ces Nadis. Une perso nne qu i observe tes rtglet de l'éthique
(Yarna cl Niyama ), q ui évite la compagnie des autres en dehors d~

études cl du tra vail, qu i prend pla isir à la vérité et auJ. verlu s, qUI

a subjugué la colère, qui s'cngage II U service de son instructeur
spirituel cl Qui s'est hien in..truit dans toutes les pra liques religieuses,
celui-là devrait sc ret irer en un end roit solitaire pour la pratique
du yoga.

La purilit:a liun des Nadis tNadi Shuddhi) n t u,n proc~s.u très
im portant pcnd an l 1" premières étapes du yoga . SI les N ad is co n
tiennen t dC5 uupuretés, l'ascension de la Ku ndalin i dans. le ~h.u.
sbun ma Nad i est seneusement reta rdée. La puret é des N adis Iacilite
l'asc.eneion de la Kuodalini. t.es Pranayamas purifient rapideme nt
le~ N :IlJ i ~ , cl cela co nsmuc la base du yoga. C'es t le fondement
m ême el le commencement du yoga.

De même qu 'on peul arrête r 100'0 les rouages d 'un e machine
en urr êtan t le rou age principal, de même un peul contrôler les Ionc
tio O\ ~l r):an iQues el le Prana subtil ct I" Yl:hiq ue en contrôlant sim
plemcnt le soutlle . C e..t la raison po ur laquelle les Prana yam as sont
pre'ol,:rils po ur IJ. maltr ise d u Prana .

l e Prana co n..m ue la substance du menta l. En con tr ôlant le
Prana o n contr ôle le mental ainsi que l' énergie seJ.uelle CVce rya),
car I~ Prana, l'é nergie 'ielluelle el le ment al d ériven t d 'une seule
cl même sou rce. n e mime, si l'o n ccm rôle le men tal , le souille
s'a rrête aulnrnaliqueffil.'nl, c 'est-à-dire que le Prana a élt mattrisé.
I l Clisle un ..yct èr ne nerveux dans le corps astra l com me il en u iste
dans le COf P , jlhysique, Le système nerveux d u co rps ph ysique est
constitué de t'ra na gll lssier ISthllola l, alors que le s)'slème nerveux
d u cllrp' a' tr;1I e~ t cnnslitué d u Pra na subtil (,Sub tuna). Il eJ.iste
une reb li" n élro ile enlIe ces deux l' rana... de telle sorte q u'il,
agi\s.:nl r un sur r aul re.

l ' ,,, le c..mlcille de r ao.: le rC'ipirato ire. on pcut arr iver à contciller
elfl<>"'acement les d itférenles fundions o.:ucpo relles. On arr ive facile·
ment ct rapiJ~·men l !I. I:lIOUÔlel ct à développer le cor ps, r ârne et

l'esprit. La guérison psychiqu e, la ttltpathie, la clairvoyance cl
autres pouvoirs ne sont que le résulta t du co ntrôle du Prana. Le
processus par lequel le Prana est maftrisé s'appelle , pra nay ama e,
Cc sent det exercice s respiratoires , grâce auxquels on peut contr ôer
son caractère et les événements ext érieurs ainsi qu'harmonise r la \ ie
individ uelle avec la vic cœmlque ou universelle.

U S PraNl}lam as

D existe une grande varié té d 'exercices pa rmi les Prllna yam al ;
ils sont pratiq ués selon le but l a tteind re ct selon la COIUtilUtion et
le tcmptramcnl de l'adept e : la respira tion profonde, le Praoayarna
pendant la marche, le Pranayam a pendant la m6:fitati on, la ~spi

ration rythmée, Suryabbcda, Ujjayi. Sitkari , Sita li, Bbastri ka . Brab 
mari. Mu rcba, Plavini, Kevala kumbhaka, etc. De tous ces exercices.
l\CulJ les buits dernie rs sont décri ts dans les textes sur le Hatha YnIlQ.

U$ NtJJ SlIuddhi Pf anaytmUU

Ccpeodant, avant de commencer la pratique des Pranayamn ,
il faut nettoyer kt Nadis. C'a t seukmcnt aprh que l'on peut espérer
obtCllir le maxi mum de béDl!tices des Pranayamas. La purificatiun
des Nadis se fait avec ou u ns l'a ide d 'une formule eaescrite sacree
lSamaDu ou Nicmanu bi;a). Lorsque le yogi procède en s'a ida m
d 'une telle formule, il s'assied en Padmasana ou co Siddhasana pour
offrir leS pri ères au maî tre , ct médite sur celui-ci. Inspirant par la
Dam puche. il répète mentalement la form ule • )'aog • seize fu is.
Puis. il p rde les poumons pleiM pend ant qu 'il répète la m ême fur
mule aoi.unle-quatre fois. Ensuite, il expire par la narine d roite ho'
Iaire) pendant qu 'il répète la formule tren te-deux fois. Le 1 feu.
monte de Manipura OIaltra pour s'lJnir à la e terre e (Prithivi) .
Puis, il inspire par la narine droite (Pinpla Nadi ), répétant la for
mule 'raDJ' . seize fois. Il Jarde les poumons pleins pendant la
rtpttition de la mlme formule soixante-quatre fois. Ensui te, il expire
pat la narine Jauche (Nadi lun aire) en répétant la formule 1 nns: •
trente-deux fois. Aplès cette respir ation, le yogi médite sur la lumière
de la lune tillant le regard sur le bout du nez. Pend ant ce temps. il
inspire de nouveau par la narine gauche en répétant mentalement
la formule • thang . seiu fo is. Il garde les poumoM pleins en
répétant la formule . vang . so ixaote-quatre fois. Il sc sent , inond~ •
de nectar' et ce nectar oel1oie les nadis . Il CJ.pire par la narine dro-ilt
en réptta.nt mentalemen t la formule • l.a.n, . lren tc-dau fois.

1. De fl!licilé. de puretl.
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Maintenant je 'lais vous indiquer quelques exercices Împortanl!l
et utiles pour t'ëveü de la Kundalini.

1. Le Sukha PUrlIaka 1

A!iScycZ.VOUS en Padmuana ou en Siddhuana. Fermez la narine
droi te avec Je pouce droit. Inspirez (puraka) par la narine gauche
pend ant que vous répétez mentalement ct lentement la syllabe . OM »
trois fois . Sentez Je Pr ana entrer en vous avec l'air inspiré . Aprbl
quelque temps. vous arrivez. à bien sentir le Prana venir en vous avec:
l'air. En suite, fermez la narine gauche avec J'annulaire de la main
droite cl retenez le souffle pendant que vous répllez le 1 OM • douze
fois mentalement. Pend ant cette rétention respiratoire dirigez votre
conscience le long de la colonne vertébrale jusqu'â Muladhara Cha·
kra. Sentez l'influx nerveux percuter le Muladhara Cham ct éveiller
III Ku ndalini . Retirez le pouce droit et expiree par la narine droite
en r épé tant le • OM . six fois. Inspirez de nouveau par la narine
d roite, retene z le souffle, puis expirez par la narine gauche de la
maniè re dl';" décrite. Ces six derniers processus constituent un
Pr an am aya. Pour comme ncer, pra tiquez six Pranamayas le matin et
six a utres le soir. Augment ez pr ogressi vemenr le nombre des Prana
ya mas jusqu'à ...ingt à ch aque séance. Le rapport entre l'inspiration,
la r étention et l'expirat ion est de l , 4, 2" .Vous devez augmenter
gra due lleme nt la durée de la r étention .

So yez prudent : ne jamais retenir J'air dans les poumons au-delà
de la gêne. Ne soyez pas pressé . Soyez patient. Contractez également
le sph incter anal : ceci s' appelle MulabaOOha.

Se concentrer lur le Muladhara Cbatn en m6:Jitant sur la
Kundalini . Ccci constitue la partie la plus importante de "exercice.
Dans ce Prana yama. une concentra tion profonde joue un rOIe vital
d an s l'l!veil de la Kundalini. Celle-ci sera éveillée rapidement ai le
degrl! de la concentration est intense et régulièrement pratiqué.

Cr I exercice aid e au ssi à guérir l'l!tat maladif ; il purifie les
N adi s, sta bilise le mental qu i tend toujours A se disperser, améliore
la digestion et la circulation. Il facilite la chasteté et éveille la
Kundalini , Toutes les impuretés du corps sont élimiDéea.

2. Le Bhturrika Pranayama

O :s expulsions respiratoires rapides, forcées et successives ;
lcllcs IOnl les caractéri st iques principales de cet exercice. Le mot

1. Une respirauon facile.
2. Pour chaq ue • üM . inspiratoire. il en faut quatre pendant la

rtlenlun et deu x pendant l'expirauon .

la n.'\I,:rit • Bhastr ikll . ...eut d ire . souûlet s , Com me le fnr~eron qui
ecnonne 50n so uflle t rapidement, l'ad epte doit in.pir lC'r el IC' xpire r
rapidement. 1\....seyez-vou s dan , vo tre posture fa v(HillC' . G ard ant la
bouch e fermée, inspirez el expirez rapidem en t vinlo: t fois d e sutte
comme un M)ullle t. Pendan t ce lte rc~ p i ra t itln il fllut dilater e t co n
tracter le thorax constamment. la prat ique de ce l' rana Y;lma pr oduit
le br uit du so umet. Vou , devez comme ncer avec d e, ex pul,ion,
forc ées du ,oulfle, l'une a près l'autre d an . une succ es sio n rapide.
Après une vingt ain e d'ex pulsions. pren ez une impira l i(JO pro fonde
et retenez le soume aUMi longtem~ q ue pOs-'~i"le '1311' gêne , puis
expirez lentem ent. Cel a constitue un cycle de Bh;ldrika P ran a yam a.

Com me ncez ,n'C'C dix expulsions par cyc je ; le" aug menter gra
dudlemenl de vmgt à vingt -cinq par cycle . l a dur ée de la r étention
respirat oir e doit aussi ëtre augme ntée, avec prudence , Rep osez....ou '
un peu à la fin d 'un qck: ava nt d 'ent reprendre le suiva nt Au début ,
pr at iquez trois cydes. Avec: lin peu d'entralnernent VIIU~ pourrez
aller jUSl.ju 'A ving t cycles Je matin et vingt cyck , le eoir.

le1 ade pte. ava rn;6 font cc Pranayam a en ferm ant partielle.
ment la glott e. Ils ne ptlldui ~en t p ;l ~ II 10r, un bruit fort, co mme le
fonl les début ants. Ils peuvent mê me !I: ta ire dan " 1" pll.~i l ion deb ou t.

Le Bhastrik a Pr an a yam a guérit " infl ammation de la gorge,
au gment e la puissan ce di gestive, ëlinune 1" mllcu.ité nifMie de'
poumons. Il , uén t toutes k'\ autres m;lladiC'" du nez et de.. poumon "
mêm e l'asthme et la tu berculos e. ai nsi qu e d'aut res maux provenant
d 'Un excës de hile. de rnUC4.J5i lé e t d'ai r. L'exercice d onne de la
chaleur au co rps. C'est le phu e1flÇ,ICIC' de lou, IC'1 exercices resp i.
ret oir es. Il perme t au Puna de bri ser les l roi ~ nœud e '. T ous le,
aulrn bénéfi ce, de Sukha Purnka so nt égalemenl o btenu... par ce
Pran ayama.

J. l A' SurYf. lt!lr J u Praffflyuma

!\~"eyez -vou. en Padm asana 0 11 en S iddha ~an ll . Fermez les yeux.
G ardez la narine gauche Icrmëe ""'1('(; l'annulair e dt' la main d roite.
In spire z r ar la narine dr oite . ans fa ire de bruit el aUMi lentement
que \/ OU, le pouvez sa n. ressentir 1" moind re gène. Ensuite, fermez
la narine droit e du pouce d roil et retenez le souûle en appu yant le
men Ion contre le sternum fJalandh ar a lIandba ). G ardez 1('1' po umo n.
pleins jusqu 'à ce que la tran apiration sorte de . racine, dC'1 che...eux.
Ce s tade ne peut êu e allei nt d ès le début de la prat ique Vou . aurez

l. Le Swami .Ioil faire alh1.'lion ici il l'C"ndrnit ili lut danl le Muladhar a
Clallra ou let Irois nadi~ . ida, pin, ala et . hu.h umna ee rencontrent.



106 YOGA DE LA KUND,UINI 101

Il augme nter la du rée de la rétenti on progressivement. Relevez la
t ête du sternum puis, libér ez la narine gauche ct expirez pa r celle-ci
leneemee t sans faire de brui t, maintenant la narine d roite fermée
du pouce d roit

Selon les écrits sacrés: • La pratique de Surya bbeda Pranayama
empêche la dissoluti on et la mor t Il éveille la Kund alini. •

Cet exercice respiratoire doit être pratiqué régulièrement. car
il purifie le cerveau et détruit les vers intestinaux. Il élimine les
quat r e formes du ma l provoquées par l'ai r (ou le vent) : il guérit
certaines sortes de rhumatisme. ainsi que la rhini te et différentes
form es de névralgie. Les vers que J'on trouve dans les sinus frontaux
sont éga lement détruits.

4. Le Uiiay; Pranayama

Assis da ns ve tre Asana pr éférée, la bouche bien close, inspirez
lent ement par les deux narin es de man ière uniforme et d ouce. Re te
nez le soultle aussi longtemps que vo us le po u....ez sans gêne puis,
expirez lentement par la narine gauche en fermant la droite d u
pouce d ro it. Bien d ila ter le thorax pe nda nt l' inspi ration. Ce lle-ci
produit un son semblab le à celui entend u ch ez le d ormeur. Cec i est
d û à la fermeture partiell e de la glott e. Ce SDn respiratoire doit avoir
un ton un iforme, di scret et continu. Ce ne respirat ion peut être pra 
tiquée même dans la po sition debout ou pe nd an t la promenade.
Au lieu d'expirer par la na rin e gauche, l'on peut expirer lent ement
pa r les deux narines.

Cet exercice respira toire réduit la chaleur de la tête ; ce lui qui
Je pra tique de vien t très beau. Le pouvoir dig estif est augmenté. D
d éba rrasse la Borge d es m ucos ités et participe l la guérison de
l'as thme , de la tubercu lose e t autres maladies pulmon aires. Toutes
les atrec;tions dont la cause est une déficienc e dans la fixation de
I'oxygêne se tr ou ven t guéries, ainsi qu e certaines affeclions d u cœur.
Toues les œuvres sont accomplies grâce au Ujjayi Pr ana yama. Ce lui
qui pratique ~gulièrement cette respira tion n'est jamais accablé pa r
les rr aladies des ne rfs, la dil a tati on de la rat e, la d yspepsie, la d ysen
terie, la tubercul ose, la toux et la tièvre. Pratiquez le Ujjay i et vous
él imi:lez la décompo sition et la mort.

5. u Plavini Pranayama

La pratiqu e de ce Pran ayama dem a nde beaucoup d'adresse de
la port de l'élève . Celui qui pratique av ec succès le P lavini Prana
yalTll: peut floUer l ur I"eau un temps indéterminé. n existe un adepte

du ~ Ilg.. qUI J'<' 111 Ilot rer '!ollr t'e au pend.uu J .. ll/ e h<: 1IfC"l d 'altilh .
Au....i celu i qu i prallqu c cr i r U H:il:e peul · il vivre 1'11I..ieur.. jouI'
un.. autre n" urr ilu le t.Itlo(" l'au . 1: t'!C\ e .....11 r ,Uf IIIIt'r "lemenl C IlfT l lOr

. 'i l buvait de l'e au , r OIll l'en \',, yer d.r r rs I'e..' ..m;,c. tet I l t ll: lI~ se
JOnfle un J'Cu. e l 'li \'l 'U' le t.•pel dl'" . 1 "' RI ~ . un 'ion r a rl icull C't s'en
dé(l a~e , Une pr ati q ue f::r aduelle e l l Ile Il'Ide. AUl'ii r ail le d 'un guide
bie n ve rvé dan 'i /.1 science d l''1 l' r;l!I;I)'a ll1 :1 'i (·..t -ette nécevsaire. L'élève
le rempln r e.lnnl ;,c J 'a ir peu à peu en l'av alan t. Une (n i'l );1 pra .
tiqu e te rmin ée. l'air dnit être l'11Illpli:I(' II.cnt éhrniné . Ccc i ee fait
plH la pratiq ue J e LJddl yana lIaodha el le hoq uce.

('CUI qui pr aliquenl Jcs Pr an ayam ;t, peuvent Ulili'it"r leur Pr ana
pou r gut'r ir des mal adl n chroniqun . rk J'Cuvenl l u"i 5(' rf'Cha r,n
npideme nl avec le Pr ana grAce . la rt'lC"nli"n du wulne IKurnhhaka).
Ne pen'o("Z ;a ma i. que vous manquer ez J e Pran,t en le lummenant
aux aulrn . Plu , VI1U'i en d..nnerez, plu, le Pu na am ueu en '10U'i
de la source ctl'mique IHiranya garbha l. CC'i1 une lui de 1" nature,
Il ne faul P; I\ être avare du Prana Si quelqu'un 'illu ll ranl de rhu 
ma li' Dlc, 'OC j'lrt" en te à '0'011 '1 , ma....ez -Iui doucement Ie'i j;ln lbM de
YO'i main' . " e lld:lOt cc ma"!\age, r rahq ue1 b Itlcnliun du ' nulne
...' C'<: lintentin n d e t ,ire pôl ' ..C'r le " rana de \'0'1 ma in'! au malade.
Mellez·vllull en relation avec le l' runa covmique ('1 vi 'itl:lli"C'1 celle
énergi(' en tra in de treverser \'1>\ m;lIn, J'llUr pénétrer d an , le
m alad e. Cel ui-ci ressent ira tout rie 'luile une cha leur , lin lOulatlctn('nl
et une (0!"C'C nou velle , VOU'i J'l' u\'el a ll'i'ii guérir ln maUll de t ête ,

.. co lique el d 'aul," mal ;ld in ~rl« • dei mit'i<.agC'll de Yo, maim
mag~t iqucs. I .o rkj lk' vou.. ma \"'l' l Je foie_ la rate. 1'C"!I lomK 011
d'aulrn ro- n ie'l et l' rgann du co rf"i, YI>ln pOU\'t"Z J'ilrler aUI u lluln
po ur leur commander de fonctinnner eorrecteroe nt : • 0 cc lluln!
Attompli, 'iCZ vetre Iu. vail ctlmmc il cOfwÎenl. Je VIlU' le com.
mande . • Ln cellul" o t>tl iwnl car ell" J'l"'lèdenl au<nj une intèlli
ICtke subconsc iente. Rt p('lu : vot re Manlra lun qoc vn uv ~ Ie~ en
tra in d e Iran menre le Pran a aUI a utr es. Proced ez d 'llI hllrd 1 1.1.10("1
que.. e"'iai". Vtl ll~ Jev iendr~7. de l'hl, ('n rh" C'llicacc ('1 clllOptlenl.
VllU'l pnurrez m~me lIu~rÎ r les p j(l n re~ de !iC'llfpillml. Ma'i'i('L dotlc~ _

m~nl IC"I jambn r n alliranl le J'lli'lllll v~ ,.. le ba, .
E n praliqu ant régulièrement ln " ranllyama, . "'uu ' J'l11l"e7.

acqm' rir un J'l,uvoir e llcer lillnoel de cllflC'enlr aIÎon . une ~flInde

vo ll'nt é , un cor", forl C' I parf ai lemen l "Ilin, VllU'i J'llur rez diriger
le Pr ana cOll'lciemment ~'e rs le, parti" mAlAdes du CtlfJ"'l . SUPf"Ko:lII'
que le fllie loi l pa re'l'i('u.l : a "C)ez·"""" en Padmau na. In yeu x
f~rm6. " u liql lo("7 le Sukha Pur v.. ..ll Pran ayam ;r, n l,i llCZ le Prana
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dans la région du fo ie. Co ncentrez-vous sur cet endro it jusqu 'à
ce q ue voire a llent ion ':1 soit bien fixée. Visualisez le Prana en train
de pénétrer dan s Je tissu hépatique et toutes ses cellul es. Pu is, visua
lisez le Prana en tra in d 'agir sur le foie d e manière curative, régéné
ratri ce et construc tive. La confianc e, l'imagination, l'attention et
l'intérêt jouent un rôle capital lorsqu'il s'agit d 'envoyer le Prana dan s
les p arties du corps en mauvaise santé po ur guérir les maladies.
Pendant les expirations. imaginez que les impuretés chroniques du
foic sont éliminées. Répétez ce processus douze fois le matin et
douze fois le soir. Les malaises dispara itront en quelques jours.
C'e st un tra itement sans médicamen ts, naturel. Pendant les Pranaya
mas vous pouvez diriger le Prana vers n'importe quelle partie du
corps et guérir toutes sortes d e maladies, aussi bien aiguës que
chroniq ues. Essayez de vous guérir vous-mêm e deux ou trois fois.
Vos convictions deviend ron t de plus en plus fortes. Pourquoi recou
rir à des remèdes coûteux et toxiques, alo rs que vous avez à votre
di sposition un remède qui ne coû te rien et qui est efficace '1 Le Prana
est toujou rs prêt à vous aider. Utilisez-le judicieusement.

l orsque vous serez avancé dans la pra tique cl dans la concen
tration , vous pou rrez guérir beaucoup de malades uniquement par Je
toucher. Dans les étapes plus avancées, les maladies peuvent être
guéries par la seule volonté.

7. La guérison li distance

Vous pouvez transmettre le Prana à travers l'espace à votre
ami qui se trouve au loin. Mais il doit avoir alon une attitude
mentale réce ptive. Pour guérir à distance, il faut se sentir en rapport
direct et sympathiq ue avec les penonnes que l'on veut soigner.

On peut se mettre d 'accord sur une heure fixe pour le traite
ment Ecrivez quelque chose de ce genre: Cl Soyez prêt à huit heures
du soir. Ayez une attitude mentale réceptive. Allongez-vous conforta
blement et ferm ez les yeux, Je vous transmettrai mon Prana.œ Dites
menjalement au malade que vous lui transmettez une bonne pro
vision de Prana, de force vitale. P ratiquez la rétention respira to ire
lonq.le vous envoyez le Pran a. Pratiquez également une respiration
rythmée, régulière et harmonieuse. G râce à l'imagination, visualisez
le Prana en tr ain de vous quitter pour tr aversez l' espace et pén étrer
dans l'organisme du malade, Le Prana voyage dans l'espace, invi
sible comme des ondes électro- magnétiques. li est aussi rapide que
1'6:hi. r. Le Prana, qui a été coloré par fa pensée du guérisseur, est
projeté au dehors. Vous pouvez vous recharger de Prana en prati
quart la rétention respiratoire, Tout ceci demande une longue pra 
tiq~ régulière et persévérante,

l.ïmpllr," m·r' du Pranoy oma

Les deux ( iuna, 'Lamas cl Ra j;l\ ' cons tituent une so rte de voile
d'ignorance enve toppanr l'cs prit. Cc voile CNt retiré par la pratique
du Pranayam a. Une fuis o.:c voi je enlevé, la vérita ble nature de
l'âm e est réahsée. La subctance de lespru (Chitta] est, en elle-m ême,
consu euée de pa rticules Sauwiques', mai s elle est enveloppée par
le Raja, et le Tamas. de la même manière q u'un feu est enveloppé
de fumée. Il n'existe pas d'exerc ice Jllm pur iliant que le Pr an ayarna :
il donne la pure lé, el la lumière de Id conna iceance hrille. Chez le
yugÎ, les effets d u dcctin q ui recouvrent et cachent la connaissance
et Je disce rnement sont annulés par la prat ique d u Pranayama. A
cause du pouvoir hallucin an t du désir, l'essence de l'h om me, qui
est, en réali té, lumineuse, est submergée cl l'individu se la isse aller
l U vice . Mais Grace au Prana yama, les effets du destin qui cache nt
Il lumière el Iiguten l le yugi à la na issa nce, sont att énués et finale
ment dé truits,

• Le men tal est prépa ré pou r la concentra tion . ; YU,l;'u Su tra
de Patanjali ( Il-53). Le menta l peu t être concentré avec ellicacité
dès que le voile q ui c ac hai t la lumière Mil en levé. Le me ntal d evient
tout à fait slable, 1 comme une flamme dans un endroit oû il n 'y
• pas de brise • : l 'éncrgje perturb at rice il été éliminée,

Le mot Pran ayama e't parfois uu lisë pour signifie r à la fo is
l'inspiration, la rétenti un ct l'expiration du souttle. Parfo is également
on uti lise ce mot pour désito:ner rune de en pha~ respiratoires .
Lorsque "é nergie pranique se d irige d ans l'élémen t-espace ", 1.
respiration se ralerun. A ce moment il esl Iucile de l'arr êter complè
temen t. L'activité men tale sera au_ssi ralent ie par la pratique du
Pra nayama. et il en rés ultera le d étachement IVairap:ya ).

Le corps dev ient mince, fort el sain, L'e xcès de ~rai ,se es t
t liminé, le visage devien t rayonnant. le, yeux brille nt comme de'
diam ant s. Celui qui le pratique devient très beau . Sa voix d evient
do uce et harmonieuse . Les so ns inté rieu rs psyc hiq ues (Anahata ) le

manifesten l et le YUl( i les en tend disunctemem. Il se libère d e routes
sortes d e maladies , Il s 'établit da ns l'abstinence lBrahm acharya ).
L'é ne-gie sexuelle est calmée el stab ilisée. La chaleur dig estive (l a
Iharahni ) est augmentée. L'adepte se perfectionne \ i bien d ans l'abs ti -

1. L'inert ie cl l'aO:livitt,
2 C'estâ-dtre de vibra liom lumin euses. harl11 orJieu\C\ ct pai'lt>les.
J. ""18. Tart....a : terme ~&a tC' rn en l ulllI"" I" r'll.lu ·" n parte lit' 1.

conscence pure, Iilenueu5C, ..ns forme, •• ns limilet, lucide cl paislhle.
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nence que son t'..prit n'e st plu.. troublé - mê me si une (te voulait
I'cmbruce r . L'ap~1i1 "'1 bu n. l .c!lI Hadi, sont pur ifiés. La d i..penion
IVlk ..hcpat c"l ëurmn ée ct le me nla l devient coecentr ë. Les G unu
Ita ja.. ct Tama.. sont d~tru i l'. Le me nlal est pr~par~ à la conoeo ·
trauon In har ana ) cl à la médita tion (D hyaDa). Ln eacrë tio œ œr
J"lfdlt".. diminut'nl. Une pr aliq ue r~~ulière ëveiëe la force spiri tuelle
iorëneure ct la lumière spirilud lc : r espril devien t pais ible ct bee 
reux. 1: ••dep te d C'vien l un t... rd bvareto. c'est-à-dire un yogî chez qui
la tor ce ceauclle se dlri~ ver s le h..ut . Tou.. les pouvoirs pychiqua
""'nt ull h'nus. m<l i, seul.. In adq'IC'Ii avancis obtiend ront tous (:e1;

eë n ëüce

T ôt Je matin , r~J"undCL aUlt besoins de la nature. pu is aueyez
VOU" po ur vm pratique , yugiqun. Pr ati qu ez les Pra nayamu dan ..
une piëce sèc he et bien ventilée . L'en tral nement au Prana yama de
ma nde une coece nnarion ct u ne allention profondes. Ne le prati
qu ez pa' avec qudqu'u n l vos tôté! .

Avant de , '.s,"iC'Oir pour pratiquer les Pranayamas, li faut bien
se nett o yer 1" nari nn. A la fin des pratiques. o n peu t pn:ndre une
ta sse de lail ou un repas I~ger , en laissant d 'abord di x minute..
e'ëcouler.

L'élève doil e ll. prC'\.sément ëvue r de Irop pa rle r. man ger et d or 
m ir, Aus..i ne doil ·i1 pas trop fr tQuen ler lICS amis ni se fatiaucr
inutilement. Pour 1("1 repas, il prendra un peu de riz au beurre
c larifié (Rhee ), ce qu i lubrifie les intestins et permet à l'air (V.yul
de descend re libremenL

Ce rtaine, (lC'nonm-~ o nl tendance à c risper les muscles d u viul:l'
!otsq u 'dlClt pral iquenl la rétC'ntion du MlulIle, Cela doit ê tre évi ut

C'esl It' ~i~ne que "un co m mence à d l!pa!l!ICr SCI moyens et SC! capa'
cilés , cl (da t'mpêche d 'a vuir une inspira tion et une expira tio n r~gu 

lihes.
L.e.. Prana yama~ ('Cuvent éga lement être pr atiqué'l au saut du lit.

avanl la pra tiqu e de fapa 1 t'l d e la midi tat ion . Ain!li le corps liera-t-il
I~ger t'l III médi talion lr h agréa ble. Il faut 'le faire un em plo i d u
temp~ 'C illn lie.. J"tl\!l ihilités ct convenances,

Il fl(' faut pas beluger inutilement pendant Il pratique de, Pr ll
naYilma<;. I.or'lque l'un bou{o!e, le ment al aussi C!if souvent déranllt
La po'it ure a~,i se doit ! Ire ..tabl e et au"..i ferme qu 'un nlC, m m
..eulement J"tlur pratiquer le \ exercices respi rat o irC!i , mai, aus, i ptll1 1

la médit a tio n ct la r~~tilion des Man tras.

1. Jar;' : r~pé lili ('ln d'u ne rri~re ou formule ~3crfc ,

l'cndant lous les exerc jces, un peul répé ter un nom sacre
comme Rama, Shiva. la Gayat ri, ou n' importe qu el au tre Mantra.
Si l'on n'a pas de Mantra, on peul r épéter un chiff re quelconq ue .
Néanmoins, ln Mantras • Gayatri . ou • O M • "-Int ln meilleu rs
pour le Pranayama. Au d~bul . il Iaut r~glll :lt io;c r la durée de I'inspi
ra tiu n, de l'u pirillion el de la r ëtennon en ~ fo mbnl \lU une un i!t
de lemr~. Mais le rappo rt entre les durées s'~labl i t auto ma tiq ueme nt
Iorsqu '.. n pra tiq ue les troi s phases respiral oires au..si Ienleme nt q ue
possib lt' sa n.. épeouver de gêne. Lorsque l'on est plus avancé dam
1. pral " lue . ce n'est plus la peine de compter ln unit k de temps.
Le Il...n rapport s'établit spont anément grAce à lbabitooe, Les po u
mom \. -us diro nt quand VOU\ au rez termine le nombre vou lu de
Pr ana )'amas.

JI ne fa ut pas prat iquer les Pranayamaa jU'>qu'l la fati gue . Pen
dant cl après la pra tiq ue, il faut to ujoun que l'esprit soi t joyeux ct
viJII:ourcul . Après la pratiqu e on doit se senti r totaleme nt fa frakhi
el revitd li~ . Au '\." i n'est-il pa" bo n de s'ast rei ndre à trop de r~gles

Irtgles J e conduite, ac tes philanthropiques, e tc.) .
Nt' pas prendre un bain immédiat ement aprb la sëeoce de

l'r ana ) dma ; $C reposer pendan t une demi-heure, Lo rsq u'o n trampirc
rtnda nl la pralique, il n'est pas nécessai re de s'euuyer avec une
..rvie uc . il est prtfér ab le de sc masser le corps en fro lla nt la
' I<.n"pir:.t itln sur la peau . Ne pas s'eltJ!'O"Cr ault co urants d 'a ir
h niJ .. :, cc momt'nt-Ià.

Il f .ut toujours in..pi re r cl e ll. pirer l rh lenteœem. sans prod uire
aucun ....n. sa uf dan.. If" Pran ay amu comme Rhasl rilr.a et Kapalbha ti
où l'un éme t un son le plus disc re t possi ble.

Il Ile faut pas s'a tte nd re à des bén érices après avui r pr anq u é
tes l' riln.lyamas se ulement deux ou trois minules pendant un jour
ou tlt'll' . Il faUI au moins quinze minutes de pratique jou rn alière
au début pendanl q uelque tt'm ps. Ainsi il n'est pas bon de nuler
d' lUi <, lI,l' n:ice à un aul re lo u, les jours .

" ;,L.njali n'insi ste pas sur la pra liq ue des diffl!rentes Jo r tel< de
PI·Rua p lDas. Il dil sim plement : • Eltpirez lenlt'ment. puis in..pirel.
fot rt'tcll.-z le souff le. Vou s aUrel un menta l stable, I!qui libr~ el
rRlJnfo. • Ce sonl les Ilatha )"t1Kis qui ont dév eltlppé les l'rana )'amas
dfo m .ll1i i..re uplicite ct prupt...~ des eucices var ié' pouva nl ctlOYt'nir
il tOIlS.

1 t' J ébu tant devrait pratiquer l'inspi ral ion t't J'expiration seules
pNld:ml 4Uel"lUe.. jour s, sans retenir le so uffle dan'l leJ poumo ns,
L'foxpÎl'lllion doit êt re bien lent e, c,l lme ct prol onltée ; "a d urée est
lfo .1.. 11 1> 1.:- de c;t' Ilc de l'in"p iral ion.

,\ \i' lIIC si l',,n pr ;ltiq uc les Pran'lyam,.s dan s leur aspect tlémen·
1:'tÏl'fo ..1 prép:H<lh'irt', dans n'impor te quell ... J"t"'IUft' assi..... ou d ebuu l,
il fo sl ...·. I;tin que quelqucs !>t'nélices '\.C kWnl ..t'lIh r. ~bi .. si lin le,



prauque en a ppliq uant toutes le~ rhle~ prellCril(,I , les frui ts en le ru nl
rapid es.

Il ,,'a llit d'a ugmenter pr ogressivem en t la durée de la rl!lcnlÎlID
du souffle. Pendant la première ~mai ne. la rétention peut alle r ju,.
qu 'à qu atre seco ndes ; ju~u'à hui t penda nt la deuxième semame ;
jU\q u'à douze JlC'ndan l la troisième ~mai~. el a in'li de suite jusqu'"
cc q ue la r étennoe andgne sa capa ci té maximale .

L'ud epte doit lOi bien harmoniser l'in spi ration, l'ex pirillion el la
r étention qu'il ne doit éprouv ez aucune sensation de malaise ou do
suüoca uon ft n'imporle q uelle étape de la pra tique. L 'on ne doit
jamais ressenti r le besoin de laire quelques respirations normales
entre deuil; cycles l uœ nsifs de Pran ayam as. Soyez prudent cl at ten tif,
TOUl finira par l ire facile et réussi.

1/ ne faut pu prolonge r au-de là de !In po.)$.'IibiIÎln la d urée
eap iratoire, ca r alorl l'ino;piration suivante Kra prk ipittc et le
r) lhme du Pranayama en sera pertu rbé .

En régulatisant convenablemen t le ra ppo rl entre ln t roil
pha..eo; respir atoires, t'o n peut arriver à pra tiquer lous les cycles
voulus de Prunayamas avec une aise tot ale. la pratique el les expé 
rtences vous perfectio nneront. Soye z stable. Voici un autre point
im pur tant : il faut avoir un con trôle efficace sur les poumo n'! à
la lin de 1;, r ërenuon du sllume afin que I'expirauon soit harmonieuse
el r rupo rtinnndleo 1 l'i nspi ration .

11 2 YOOA DI! LA J:UNDAUI'II

1'/' ,, 1<1 t , NQfdi Kdvo

" /" '10 :! .\1,1/1I " .I<I/l11



" ho ,o ~ .\ / nhn .\/1UIrrI

III

Les Asanas

L 'importQnce de~ A SQ1IlU

Il existe quatre Asanas (pos tures) que l'o n recommande pour
I;l pra tiq ue de la médita tion et la répéti tion d 'une formule sacrée
IMantra ). Ce sont Padm asana, Siddhasana, Swastikana el Suk.hasana .
L'élëve d oit pouv oir s'asseoir dans une de ces qu atre pos tures pen
dant trois heures de suite, sans bouger le co rps. Alon seulement on
arrive " la mattr lse d 'une Asa na (Asana-Jaya ). Sinon, il est difficile
d 'avance r sur la voie de la méditatio n. Plus on est stable dans l a
posture, plus on peut se concentrer. Si l'adepte peut rester tranquille
dans une posture pend ant un e heure , il arrivera à co ncentr er son
mental et à sentir ainsi venant de soi une paix et une joie infinies.

Lorsq u'o n est assis dans une posture on peu t .Bin ner et r épéter
la pensée suivante : • je suis aussi ferme et stable qu 'une roche • .
Alon J'Asan a deviendra stable rapidement. Quand o n l 'assied pour
méditer , on d oit deven ir comme une statue vivante. Alon la posture
sera vra iment stable. En une année de pratique r~gulière on peut
réussir à s'asseoir dans une posture pendan t trois heures de sui te.
On commence par une demi-heure pour augmenter procr essiverne nt
la durée, Etant assis dan s une Asana, on doit mainte nir la tète . la
nuque et le tro nc en une ligne d roite. Aussi fau t-il s'as \COir toujoun
dans la même posture jusqu 'à ce qu'elle devienne parfa itement stable.
Ne jamais changer une posture pour une autre, mais maintenir avec
pe rsévérance celle que l'on a choisie. L'Asan a d onne de la f orce
(() rid hata) , le Mud ra donne de la stabilité (Sthirata ), le recueille
ment (Pratyahara) donne le courage ÏDhairya], le Praoayama do nne
1.1 I~gère t~ lLaghima), la méditation (Dhy an a) d onne la perception
lPral)'abhatwa) du Soi, et l 'extase ou Samad hi donne la 50li tude
1Kaival ya) qui est en r éalité la libération et la béat itude finales.

les post ures sont auss i nom breuses que les espècn daDi Ituni-
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vers. D;m s Jes textes lacrts a n ribun au die u Shiva , hu it mill e quatre
cenis pl KltU« sont décrues. Parmi elles. q uatre vin, l QUatre SODt
con~idl!rén comme Jes meüt euree. Parmi CCI quatre vingt q ua tre,
trente-deux sont trk impurtan tes et très utiles. Certaines postures
se pratiquent dan . la pos itio n debout, co mme la T adasana (l'arbre),
la T rÎlwn'I\a". Il'an Klc l, la G acudasa na (J'aigle), e tc. O'AUUes sont
exécut ëes dans la posi tion assise, comme la Paschlmct tanasana (la
pi nccl , 1.. Padnuuna Ile lotus pose), cie. O 'autrn enco re se fo nt
en élan! couché, comme la Unanapodau.Da. la Pavannuklau na, etc.
On pos tures comme la Sirshasilna (le poirier), la Vrih hasan a (le
scu,piun). etc.. sont pratiquées avec la tête cn bas cl les jambes CD

r ait .

l).tOi le. Icmp5 pn lOb , les Asanls étaie nt pratiqua dan s lei
villages ; les peuples éraient forll el sai lli , el il, vivaienl de lo ngues
années. On devrait introd uire les Ala nas dans les écoles el les ccl
I ~ge '. La ilYmnastique co rpor elle ordina ire ne dt!velorpc que les
muselet supe rficiels d u corps; irAce" celt e mt!thode. on peut devenir
beau et musclé. Mais les Au nas aflissent en profondeur. sur let
, landes endocrines. In plnus nerveux el les o r, ancs internes; elles
vi~nl l la fois le déve lopremenl physique el spirituel. Des instrec
lions dl!lai lll!es co ncernant la tec hnique des quatre vini t quatorze
pos lures principales ont élt! do nnt!n dans mo n livre . VOla AsanaJ ,.
Il cont ient aussi beaucoup d 'iUustn tioM. Ici je vais donner seulement
quelques-unes des pos tures, ce lles qui sont utiles pour la pratique de
la conce nltalion et la m&lit.l. lion. celles qu i tavorÎltnt l'éveil de la
Ku ndal ini.

1. L1 PDt!ma.JfJflD (la pose du lotus)

Parm i les pos tures r rncriles pour la m&litation. c'es t la Padma
sana q ui en es t la plus importanle. Elle es t la mei lleure pour la
contem plation, On uges comme Ghéranda ct Sandilya en parlent
avec beaucoup d 'estime de cette posture. C'est a ussi une pose extr ê
mement utile aux che fs de fam ille (ct rnhes de fam ille). Elle conv ient
l!galement a ux personnes minces et aux jeunes.

L'élève s'assied sur le lOI, les jambes ilenduca devant lui. PuiI
il place le pied droit sur la cuissc f1 auche et le pied llauche sur 1.
cuisse d roit e. Les mains sont placées sur les genoux. On peut aussi
entrelacer ~s doigts cl les placer au-dessus de la cheville gaucho.
Cela co nvient .. certa ines personnes. Une aUlre maruêre est de po8Ct

les main, 'ur les genoux, les paumes tournées vers le haul, la puJr
de l'indel au eo ntact de la pulpe du pouce : e'eet le ChinamudfL

2. LJ SiddhiUtJn<2 (la postu re J»,fa ile)

La posture assise la plus importante après la Padm asana est
la Siddb·"Da. Certains YOiÎs ont parlé de cette posture com me étant
mtme auptrieure l Padmasana. lorsqu'e lle est emplo yée plur la
m6d.itatioo. Celui qui maltrise cette posture acquiert beaucoup de
pouvoirs (Siddhis). D'ailleurs, elle a éll! pratiquk par bea ucoup de
Siddhu 1 dans le~. D 'où le nom de SKidhasa na.

Ml!me des person nes corpulentes avec des grosses CUd.sn peu
vent pratiquer tacilement celte Alana. Dans certa ins cas celte puo.ture
peut coavenir mÎcUX que la P. dmasa na. Des jeune1 Brah rnacharins '
qui essayenl de vivre dans Ja chasteté devraienl p ratiquer la !'lidt.lha
saRL Cette pose ne convient pas aux femmes.

Pour prendre la posture, on place un des talons prh du périnée
ou d u pubis. L'autre talon est placé au-dessus, à la racine i.Ie l'orlane
génital La pieds ct les jambes sonl disposés de telle manière que les
chevilla ae touchent J'une l'autre. La mains peuvent être (lhu;éel
comme pour la Padmasana.

J . La S..-tUtil.QJaf1Q (la pose prm phe)

La Swutikasan a doit être pra tiquée en position assisc. le co rps
droil mail d ëreedu, Les jam bes sont étend ues devant soi. r " i' le
,eoou puebe est plii et le pied est placé prt! de la cuisse d roite.
De 1& ml!me manière le genou droit est plié cl le pied d roit est
introdui t dans l'espace qui se trouve entre les muscles de la cuisse
ct d u mollet gauches. Ainsi les deux pieds se trouvent symé triq ue.
ment pIads. chacun entre la cuisse ct le mollet op posés. Cesl une
pDiture très confo rtable.

4. LD SlIkhtuDflQ (la pose facile)

La Suthauna est une pos ture facile et conforta ble, po ur la
pratique du lapa et de la méditation, le poi nt importadt ëtan t que
la tëte, la nuque ct le tro nc doivent être en lia ne, c'e st-à-d ire que
1. ccloeee vert ëbrale ne doi t pu être courbée plus que IC' cou rbures
normales. Ceux qui commencent 1 pratiquer le lapa ct la mëd ita tioa
aprb l'.de trente ou quarante ans Ile sont pas capables, en g énéral,
de l 'asseoir en Padma , Siddha ou Swastikasana pend an t un ternpa
luffisamment long. Beaucoup de gens s'auoienl dans n'importe

1. Siddha : un Joli doue; de pouvoirs. ou perfectionrK!.
1. Brahmad1arinl : moioa ayant (ait VŒU de chasteté .
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~udle (Ml&il l'ID 'au~ ~I r appelleRI • Su"haSlina 0 . 1 e p,uhltmc n i

~UC. m..lgrt ln c.:onlUl'lo........ C'lo ~u ·iJ.. peuvenl ,,"un, 1.. c," .mlle ve rt é,
br..1o: ~ ~ourhe aprb "lUd "lun m inuln

MamlclLlnl je' ni" dtcrrrr une Sukhll....na IJl: ré.blc ' d ;lns la ·
.. uclk " no pr'1"<)nfltl, J.lltn pruvenl ' ·..~uir cl mtl\IllC'f rrnoJ .lnl 1" 01 
temr'_ Cc n 'n i J"U une ,"""lurt' pour ln jeun" . Elle n' ..rtciale
menl indll~ote iIl UI pc'f'tu n nn Agén. ilM:.~bln de .'I\~C'Uil t' Il PaJm ..
"U .\tJJh.."" ..n .. m .. l",rt de''' C" Jl I\ ré ('ot lt'\ Aprh , 'ille a U lI ('Il tai l/eur
r a , terr e a vec le-. deu l l' le<l, IlU-dewlUl; dei cuiue" ' uulC'ver Je.
,CRUIiI .u fII 'oUU du Ih.. r. .. III"lU'" ce qU11 )' ..il un "J'lIU' d"une
vin):la mt <le ce nl imtUn ent re It'!I genuult . PUI" prendre une' ~lo fJ.

q ui .. élt p ' lée d ..n.. sa luot/lieur r i la rl..ccr J e tetle sc>rlc qu'elle
en toure le JUil cl 1C"l ~n"ul , C'!l'lu lt fair e un n,l'uoJ d es d r il l b.J u li.
de rt lolre pu ur Ifu ~ I:d l"'·I:i ..upporte k , genou x. I ~I m" in\ sent
fll;n·tln l'une sur r llullC' C' I Inu tC' .. b dC'UlI r~f"_n l ..ur k! lupport
formc! par l' étoffe. Dall" cene posture la colonne ver tébr ale t'St
llIa in klllle fla r l't lllilc. Am..i l'II peul KJUde r 1.. f"~ u ni ..e sentir
f,"I~ IlC! . Si "Il ne: pe u t prali'-!ue r lIu.:unc: a u tre f"Kltue un peul au
muin.. pr ah L/ uer celle-ci pour fa ire 1" médil ali nn 011 pe ut tK"lcment
c!11k!1C' r ln c!... ilurn d am CC' llC' A.....na

Al,rb ;&y ... r p"'~'t , ur k ....1 une: c"uverlur e phëe en qu alr e. $C

rncn ,c ~ gentlu , ru" Cnlldal:e r -.n d" IRb el le, ffiC' IUe J'lor lefre,
Ain..i qur ln . vanl·br a ' 1' '''IoCr C'1I..uilC' le "..m mel dc la lèle entre
IoN <J""UI flMin, enl relacc!n cl ..." uleYer kt j;&fl\~ IenlC'ffiC'nl JU'"lu'l
cc qu 'C' 11n 'OIe nl Ye,h&:ilk.. M .•mtenir 1:C' lIe f" 'I!>l ure pendanl cinq
......·..1..1"".. au J t bul Cl a U~ IIK'lI ler lA <J urc!e gra<JurlleffiC'nl dc quin u
..n:..nJn &:11;"116(' V III.OIne. J U~u ·.\ J""'U\ " " 1.. lIla inlCnu l'C'nJan l \ inet
~ IICll le' nlllllll," " III.. 1'1.........·1 le n,rp" k lllcnk"IIL C""UI 4u i .... ni fnrts
C'I \.1 111 ' pc"v('nl jl:a lJcr la ""''''Iure l',",,,,J ..III UIIC' J ellli -hC'lII e en un
I"'\""" C' .le ,kUl toU Irtli.. fil"" 1 " "''''"lfe d 'Ol t t ir<: PI,lti411c!e len le·
RK'nl Il n 'y a all•.: llfl C .:ra mlc ~ aYtlir <o; i .. n d le lem l"" .. n rc:ut
J'I..l i" l~r I:elle' A' ''na deu ", t, li.. J\J, l"ur , le m;lt in clic ,nit. En
pren ;uil cC' ttC' f" ,slurC' il f;11I1 t Vller tiC' .. mllu velJll"llh , :1\"1.';..16 . Thn.
1.. ......... m èllK', rhf'II Cr " 'IIJ" II1\ Irnlem "nl el ('-Ir ln ndJinn , jama is
P;H 1;1 b" ud le.

LI Si"h:tuna I>o:'u t t)l;. Ic: melll l Ite e'lI. tculle en pl;a\'anl IC', maina
ulr k ",.1, Je rart et J '"nlrc Jc: 1" "' le, de m,lnihe ~ ("e 'lu e ln

I le S"' ..m l a " . n l l .Ie dI.-fltc 1. Su'ha~n .. o rd,nal,e . •e o ' t"I(
'IlOt" 1. ~," 'plc: p-lOO,ufe de lalll.."r ail'« la oIeu. (lOc:.J1 au .1"""uI 01.....Ieull
~~

fn, b po inl s d 'appu i formen t un trian gle. Celte techniq ue convent
mieux aux personnes corpulemes. Si leur sens de l' équilibre ts,l 00n.
l'f'I personnes peuvent evsayer la rorcmii:rc méthode Idoig u emre
lack ). A u d ébu t, on peut demander à un ami de tenir ses ja~s

jusqu' . cc qu 'e lles soie nt bien sti!bln. On peu l au oç,oç,i s'a rd er en
pr-atiquant celle post ure près d 'un mur. Li! Sishasana procu re , ne
se nsation de joie Cl de bien être. Après I'exercke. il C'\I coœeüté de
prendre ci nq minu tes de lI:JlOS ' , roui , de boire une tasse de lair. Il
extsee dei personnes qui maint iennen t cette Asan a deux ou tltlis
heures de suite .

les bëeéâces :

Cette po st ure facil ite le ma int ien de la chastete. L'énergie sémi
nale OU sexuelle es t tra nsformée en c! ne:rgie spirituelle (Ojas-Shakli ).
C'est ce qu 'on appelle la sublima tion sexuelle. G râce à celle Sirsna
sana , lei; ém il>...ions nocturnes seron t él iminées, ai nsi qu e la "pe rma·
tcrrhèe. Ch ez un Id yogi. l'é nergie sémina le sc d irige vers le haui
jusqu' au cervea u où elle est mise au repos so us forme de forc e
spiri t ue lle . Ce ne force est utilisée pou r la prat iqu e de la conte m 
plarlen (Dh) an a ). Lorsq u'on exécute celle Auna , il est bon d'ima 
gUlt' l ' que l'I!nergie sém ina le est en t ra in d'ê tre tran smut ée en énergie
spbi tu l:' Uf' (Ojas) en passant le long de la colonne vert ébrale jusqu'au
{'t'I....·t' IIU.

La Sirshas.ana est une vraie bénb:liction CIl" mols ne s.aura ient
dtcrire co nyen ablcment ses C'IJels et ses bé nl!fices . D e ce ne seule
f'IlCIure. le cerveau peu l recevo ir un apport suffisa nl de s.aoa ct
ole praD&. La ml!moir e s'aml!liore de façon ad mira ble. les avocal',
ln oocuItistes el les intdlcctuc:ls a pprécieront beaucoup celle As.ana.
Lr Pratlayama cl le Sa madhi (e ll. l.a \C1 sont le rb ultat sponlanl! de
la Sinbuana . Aucun clio n n'est néces.\3 ire. En observan t le souIlle
.." remarque q u'il dev ient de plus en plus fin c t doux. Au déb ui
.Ie la pra tiq ue, il y a ura q uc:lqu e!> légères d iffICultés avec la reç pi .
1:10 00, mais au fur et à mesure q u'on ava nce d ans la prati qu e, wul
l'c:la diaparaI t complè temenl. On re!>St"nl un vra i plai sir et une réac!·
nttalion ps}'chique.

Ou obti ent de grands bé néfices si l'on pr at ique la Sinhasa na
Kvanl d e . 'as..eoir pour la m&lita tion , On arr ive li. en tend re les sun~

j"" ychiques (de An ah ata Chaltra) ttès cla irement. L~s personne~

lC'unea ct robusles devraienl pratiquer ce lle Asan a. LI:'S personnes

l , D est en c:fh:t euentid s prh cette Jl'O$ture de De pas sc releva
.nun6dia temenl. ct de rester dan s une position borizonta le. pour tquilib rrr
la maaae l&l:!&uiDe.
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mariée s qui pra tiq uent la Sirshasana ne devraien t pa~ avo tr- d t'
rappo rts ~'ud~ ITOp fréqu en ts

6. La Sarvoneosana 11 01 ch .m de jfe ]

Voilà une povt ur... me rveillc use qui don ne d'excelle nts résulta ts .
E II", ve rr; ll i4 11~' s ur une couve rture pliée. sur laqucl!c l'élève ': a ilon.'lo
le U(1, pa r te rre. Il soulève ses jam bes lentem ent. ptlis le ha , ..in cl le
t ronc, JU<;fJU'j ce que tes jambes ct le tro nc \ C rap p roc hent J e la
ve r tica le l c . 11" csl sou tenu p:IT le" m3ins qui se pb ccnl contre le,
côte-s infé rieur es. 1cs coud... , restent sur le ......,1. Le tronc e....1 • vcru
c:lli,ê . le plus l''',,,sih le po ut que Il: stern um vienne s'appuyer con tre
le menton . r( 'cvt le Ia fand hara Bandhal , La nuque el le hau t de,
épaule-; doi vcru ërre hi...n appli"lu,:\ au so l. Une fuis ta pos ture prise,
le eo rr ' ne d uit ru'> bascu ler à d roite et il gauche . et les j:J.mbn
doiven t être mamrcnucs bien ver ticales. Pour so rti r de 1.. posture
on l<1is...: '>c... gcnllu .\ descend re lenteme nt vers la tète , puis on
s'a llon~e d e' Iaçon harmon ieuse . Dans ccue Asa na toul le po ids
du corps cvt placé sur les é"" ule'> . On reste debout sur se-; épa ules
aLCC r aide el le '> ur P" rt des coud...... Pend ant ce tte pl.l'Oc, sc cuncen
trer sur la gb ndc thyroïd e à la b,ISC du cou ; reteni r l'a ir da ns les
puumons uu ...si longtemps que possible, ma is san s g ène. pu is expirer
lentement par l...s narines

On peur pratiq uer cette Asana deux fois pa r jour , le matin cl
te ...oi r : e lle est , en géné ra l, suivie de la Matsyasana (la pose d u
po is..." nl , cc qui soulage les cra mpes e t les d ouleur s d u dos ou de
la nuque. La Matcyasana a ugmente les bén éfices d e Sa rva ngasana.
,\ u déb ut. rest er d an.. ceuc postu re pendant de ux minutes. puis aug
menter graduellement jusq u'à tre nte minutes.

Le'i bén éfices

Cene po ...tu rc es t un remède idéal co ntre be aucoup de m.•ladies.
Elle aig ui...e le.. Iacuhés ps vchiques e t éveille la Kundal ini Shakt i.
Elle élim ine tour.... sortes d e mau x intest inaux et gast riques. Elle
augme nte la p uiscance mentale,

Celte Asuna fournit une gra nde quantit é de sang aux racin es
des nerfs m édullai res, dan s la colonne verté brale . C est, par excel
lenœ . la pose qui conduit le sang d am la co lonne vertébrale pour
la nour rir de façon complète. En de ho rs de cett e po stu re et d'autres
'\emblables . les racines nerveuses m édu llai res n'ont pa.. la pov-ibihté
de recevoir un apport sanguin vr aime nt suffisant. De plus l'épine
dorsale est mainTenue lrè'i ~(luple et la souplesse vertébrale est s ~' no

nt'IDe de jeune<ose et de santé , La pra tiqu e de Sa n..angasan a aide

I"élè\.·c à acc omphr son tr avail en lui donnant de l'énergie ; eüe
e mpècse les vertebres de 5'ouifier de ma nière ano rm ale et prtma
d urée. -,\in5i le yogi préserve sa jeunesse pe ndant longtemps.

La pos ture facilite l'obse rvance de la chastet é. Comme la Sir
shasa na . d ie Iave rise la tra nsformation de t'énergie sexuell e en ëner
s ie !ip ri tuelle. Les émissions nocturnes s'é liminent effectivement,
Ceux qti o nt pe rd u leur "'i la lité so nt revitalisés. Le sa ng est toniûë
e t pu r tfié . Les nerfs sont st imulés et la Kun dalini éveillée . Celui qti
p ra tique cell e po stur e devient agil e, fin el énergique, Les mu scles
d orsa ux sont atrema nvement con trac tés. relâchés Cl étirés. El eux
aus si re çoivent un bo n apport sang uin el sont nourr is grâce a ux
poituee'>. La Sarva ngasa na est une thérap ie en cas de m~ a lg ie , etc.

Cel ui qui prat iqu e ce lte Ala na ne peu t jamai s Eire paresseux.
Il est co mme un écureui l à deux jambes ! la colonne verté brale est:
t rès irrplrtante : elle contient la. moelle épiniè re. les nerfs rach idie ns
el le 5, stèm e sympathiq ue. O ans le H atha Yoga. la colonne verte 
braie s'a ppelle Meru Dand a. Il esl capital de la ma inten ir dans un
éta t sa in, Iort et souple.

Les m uscles abdomina ux. les sph incters ana ux ct les muscles des
cuisses sont auss i toni fiés et nourris. L'o bésité, la cons tipati on chro
nique, r engorgeme nt du foie et d e la rate sont gué ris par cette Asana

7. La M etsyasana (la po se du po isson)

Celte Asan a pratiquée avec le Plavini Pranayama, perm et à
l'adepte de fto tter sur l'eau. C'es t po urquoi elle a été appelée la pose
du pois~on . L'adepte s'a ssied en Padmasana. pu is il >;C' couche sur
le dos tout en maint enant ses iambes dans la Padmasana (voi r
photo 2. page 11 2).

En voici un e vari an te: la nuque est cou rbée en arrière pour qu e
le 50IJlmei de la t ête vienne se reposer pa r terre. l e dos est a rqué
pour que seu l le pos té rieur resle sur le 501. Les m ains so nt placées
'ur le5 cu isses ou bien on prend les orteils dam les do igts. Le dos
.Ioit ëtre bien incurvé po ur d onne r l'a ppa rence d 'un pont. Ce lle
variante est plus efficace que la pr écéd ente et les bénéfices qu 'e lle
l' rocure sont beaucoup plus nombreux.

Des per sonnes obèses et dont la la rgeu r de s cuisses empêche
ole faire la Pad masan a, peuvent exécut er la Matsyasana en plaçan t
Irs iambes d an s la position d e taill eur,

En général. il est recommandé d 'abord de maîtriser la Padma
sana : qu'elle soi t so lide, stable e t a isée. Ensuite, on peut prati quer
1.0 Mu syasana pend ant dix seco nd es au début. pu is en augmentan t
IUWf.u'l dix minut es.
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Pour sorti r de la pose, d égager doucement la t ête en appuyant
les coudes par terre, puis se relever el déno uer la Padmasa na.

U convient de pratiquer cette postu re après la Sarvangasanl .
Elle soulagera la raideur de la nuque ct toutes sortes de crampee
cervic ales q ue pourrait provoquer une longue pra tique de Servan 
gasana . la posture exerce un massage natur el sur parties conges
tio nnées de la nuq ue ct des épaules. De plus. elle augmente les elfe"
de Sarvangasana , étant son com plément. Une respiration profondo
est facilitée du fai t que la pose ouvre à fond le lary nx et la trachée.

La \o1atsyasana élimine beaucoup de maux, comme la ccesu
patton (ca r clic faci lite le passage des matières (kales qui pourraient
s'être accumulées dam les intestins), l'asthme. la tuberculose, 1.
bronc hite chronique, etc. La TC'!pira tion profonde entraîne beaucoup
de ces bénéfices,

8. lA Paschimottanasana (la pince!

Asseyez-vous par terre , et étendez les jambes devant vous. Pu i.
attrape z les gros orteils avec l'index ct le pouce, en pliant le tro nc
vers les cui sses. Iles perso nnes obèses auron t de la difficulté l ~

plier en avant.] Le tro nc doit s'avancer ven les cuisses lentement el
sans seco usse. jusqu'à ce que l'on puisse reposer le front sur lca
geno ux. Certains peuven t même placer la tête entre les genoux. l e
ventre est reti ré en arrière lorsq u'en se courbe en avant, ce qui
facilite la prise de la posture. n n'est pas indispensable de toucber
les genoux d u front immédiatement ; la pose peut être complétée
prog ressivement. Prenez votre temps. Rien ne presse. On peu t d 'abo rd
maintenir la tête à la hau teur des bras . Des person nes jeunes dont
la colonne vertébrale est sou ple peuvent toucher les genoux de la
tête la première fois. Pour des ad ultes raidis, il faut compter de deux
semaines à un mois pour réussir complètement la posture . Les pou
ma ns sont vidés d 'air jusqu'à ce que l'on sorte de la postu re, plm
on inspire en relevant le tronc à la verticale.

Au début la pose peut ëtre mai ntenue pendant cinq secondes,
puis cette du rée est augmentée graduelleme nt à d U. minutes "

Ceux qui n 'a rrivent pas à prendre la posture complète, peuvent
en fai re la moi tié ; d 'un c ôt é seulement, avec une jambe ct un bru,
et vice versa. Ils tro uveront cela plus facile. Qu elques jours plu.'l
ta rd, quand l'épine dorsale est devenue plus souple, ils peuvent tente r
de prend re la posture complète, Da ns la pratique des Asan as, il faut
garder son bon sens.

1. Dans ce cas il va sans dire que la JCl!i piration continue,

Les béo~ces

La Pu chîmottanasana est une excellente posture qui oblige le
soume l passer par le Brahma Nadi et le Sbushumna Nadi . Ell e
éveille la chaleur digcsti\ie, réduit l'excès de graisse abdominale ct
amincit la taille ct le dos . C'es t une posture propre à combattre
l'obé sité. E lle dégage le foie et la rate en réduisan t leur volume.
Cr qu'est la Sarv angasana pour la stimulation des gla ndes endocrin~,

la paschimc ttan asan a l'est po ur la stimulation des organes abdomi
m.ux, comme les reins, le foie, le pancr éas, etc... Cette Asana soulage
la coostipati on, élimine la paresse du foie, la dyspepsie, la gastri te
et l'aéropfl agie. la lombalgie et tou tes sortes de m yalgies des muscles
dursaWl: ecnt guéri es. La posture est excellente en cas d 'hémc rroldes
ct de diabète. les muscles abd ominaux. le plexus solaire. le plexus
épi, astrique, la vessie, la prostate, les nerfs de la région lombaire
ct les cordons sympa thiques sont tous tonifiés ct maintenus en état
de santt.

9. La M ayurasana (la pose du paon)

Voici une pos ture qui est plus d iffic ile l réa liser que la Sarvan
galana, car elle demande une certaine force physiqu e (voir photo 3
p. 113).

S'aaeaouiller par terre mais avec les orteils re tournés pour que
leur face pla ntaire touche le sol. Soulever le pos térie ur, joindre les
aVllDt-bra.a, et poser sur le sol la paume des mains, les deux auri
C&Il&ires aa.nt en contact ct les d oigts étant dirigés vers les pieds.
ttc peDCbcr en avant et placer l'abdomen sur les bras qui sont à
l'horizontale alors que les avan t-bras sont vertica ux. Ainsi on s'usure
un support ferme et stable pour pouvoir soulever les jambes et le
Irone et les placer en l'air à l'horizontale. L'abdom en s'a ppuie sur
Icoa bru et les coudes.

Lea dtbutants ont souv ent des difficultb à garder l'équilibre UDC
lois que les pieds quittent le sol. Pour prévenir des coups sur la
Ifle en. CU de cbu te, placer un coussin par terre devant soi. Si 1'0 0

llouve dit6ci.le d'étend re les deux jam bes vers l'arrière tout de suite,
commencer en étendant l'une d 'elles, puis J'autre. Mais si J'on penche
le corps CD avant en baissant la tête vers le sol, les pieds s' élèveront
. utomatiquement et on peu t alors étendre les jambes très facile
n)Cnt, Lonque la posture est bien prise, la tête , le tronc. les fesses,
les cuisles. les jambes et les pieds se trouvent en une ligne droite et
hurizontale, autrement dit parallèle au sol. Cette pose est très bdIc
l rcprdcr.

Une fois la technique de cette Asana bien comprise, avec un
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peu d 'entralnement on arrive facilement 1 garder son équlhbre.
La Mayurasana peu t être maintenue de cinq l vingt sccon J ...

Ceux qui possède nt une bonne for ce physique peuvent la Jal tI..,
pendant deux ou trois min utes,

Le souffle doit être re tenu lorsque le corps ct les jambes 5<,n'
soulevées. Cela donne de la force et facilite la prise de la post ur
Lorsque la pose est terminée, 0 0 expire lentement.

Les bëeëûces :

C'est une posture excellente pour am éliorer la digestion. Elle
tlimine les effets d'une nourriture malsaine en augmentant la puit
sance diges tive. Elle gué rit par conséquent la dyspepsie et les ID;/,'

ladies de l'estomac comme la gastrit e. Un foie ct une rate dilatk
anormalement sont déc ongesti onnés grâce à l'augmentation de 1.
pression infra-abdominale. Tous les organes abdominaux sont bit"
tonifibi. La paresse hépatique dlsparalt. Même la constipation chrn
niqu e est éliminée. La Kundalini est éveillée.

10. LA Ardha Marsy~ndrtUana (la torsion l

La Paschimottanasana el la Halasana assouplissent la colonne
vertébrale en cypbose (lorsqu 'on se plie en avant). Le! Db an ur,
Bhujanga et Salabba Asa nas sont des pos tures complémentai ra car
elles assouplissent les ver tèbres en lordose (en arrière). Mais cd.
ne suffit pas : les vertebres doivent être assouplies auss i par det
mou vements de torsion Il droite et ll gauche. C'es t seulement dana
ces cond itions qu'une parfaile élasticill! de la colonne vertébrale est
assurée. La Matsyend rasana exerce magnifiquement ce trayail par
une torsion latérale des vertebres (voir photo 4, p. 113).

le talon gauc he est placé près de l'anus au-dessous du scrotum
Le ta lo n peul même toucher Te périnée ; une fois ll sa place. le ta lon
ne doit pas bouger. Ensuite le genou d roit est plié el le pied est
placé par terre, la cheville près du genou. Pu is le creux de l'aisselle
est placé au-dessus du genou droit (le genou droit est mai ntenu
vertical alors que le gauche repo se sur le sol). Le genou droi t doit
être d isposé de telle sor te qu'il touche l'arrière du creux axillaire
(aisselle). le bras gauche est pa~é de l'autre côté du genou d roit
et I c~ doig ts de la ma in gauche prennent le gros orteil du pied droit.
Ensuite l'élève appui e son épaule gauche contre le genou d roit pour
effectue r un mouvement de torsio n de la colonne vert ébrale vera
la droite. La tète aussi se tourne vers la droite ct ven l'arrière le
p lus possible, jusqu 'à ce qu'eue sc trouve au-dessus de l'épaule droite.
I.e bras d roit se place en a rrière dans la ta ille et la main se dirige
ven la cuisse droue. Tenir la pose de cinq à quinze secoDd~. en

gardant la colonne vertébrale bien vertica le, Ne pu se plier. Ensuite
en pratique la même pos ture avec le côté opposL

l..es b6Difica :

Cette A sana augmente l'appé tit en stimulant la chaleur dig estive.
EU(" ~rit la maladie, éveille la Kundalini ct provoque un Ioectica
1l("lOrllt rt, ulier de Cha ndranadi (le canal subtil lunaire qui aboutit
à la narine gauche). Dans les mythologies hind oues la lune es t
suuée au-dessus de la racine du pal ais. Cette lune laisse tomber dei
ge nnes d'un nectar qu i sont gâchées car elles se mélangent à la
chaleur J &Str ique, La posture de Matsyendra empêche ce nectar
d'être brQlé,

Cette postu re maintient l'épine dorsale souple et donne un bon
1011S Sl1g(" aux organes abdominaux. La lombalgie et le rhumatisme
musculaire du dos sont guéris. Les racines nerveuses rachidiennes
et 1(" Jy.~e nerveux sympathique sont tonifiés , car ils reçoivent un
bon apport sanguin. C'est une pos ture qui s'accorde parfaitement
avec la pasctlimottanasana.

II. LD Vajrasana (la pose du diamant)

Ceu q ui , 'assoient dans la Vajrasana ont une assise stable et
renne. lb ne peuvent pas être facilement renversés. les genoux
tlevîermellt très forts, ainsi que la colonne vertébrale. La pose res
semble bea ucoup l la Namaz, pose qu'adoptent les musulmans pour
la pri k 'f'.

S'qenouiller en gardant les genoux et les pieds l'un l côté de
t'autre. Puis le posté rieur se place sur les ta lons. Les plantes de
pi("ds locH tournées face au plafood et les cu isses reposent sur lei
lOoU("15. Toute la longueur de la jambe entre le genou et le gros
011("iI doit êt re au contact du .sol. Tout le poid s du corps se place
sur Ics Jeno ux et les chevilles. Au début on ressent des légères
douleurs au niveau des genoux ct des chevilles mais cela passe assez
vue par une pratique régulière. On peut masser les endroits d ou
lom'I'IIX avec un peu d'huile. Une fois la posture prise, les mains
SI' placent sur les genoux, Le tronc, la nuque et la tête doivent être
maintenus dans un e ligne droite. C'es t une posture fondamentale
et très populaire, On peut s'y asseoir avec aise pour des longues
durées. Beaucoup de yogis s'assoient dans la Vajrasana.

l..ea b6Difices :

Si l'on s'assied dam cette posture pendant quinze minules aprM
... repas. h nourrilure est très bien diglrée. Ceux qui soutfrenl de
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la d yspepsie en tireront beaucoup de bénéfices. Les N adis , les nerfs
et les muscles des jam bes et des cuisses sont fortifiés ; la myalgie
dC'i genoux, des jambes, des orteils et des cuisses disparait. C 'est
aussi une pose th érapeutique en cas de sciatique et d ·aérophag ie: .
Une pression bénéfique est exercée sur le Kanda et sur toute la
région vuale d 'où naissent ïes nadis.

Il. La Oordhva Padmasana fla pose d u 10luS soulevëe t

Pratiquer d'abord la Sirshasana. Puis plier lentement le genou
droit et faire descendre le pied jusq u'à. ce qu'il se trouve sur la cuisse
gauche . Ensuite plier le genou gauche ct placer le pied contre la
cuisse d roite, pour que vos jambes soient dans la pose du lotu.s,
Celte pos ture d oit être prise avec soin et jenternent. Dès qu 'on peut
maintenir la Sin hasa na pend ant dix ou q uinze minutes, on peut
essa yer la Oordhva Padmasana. Sinon on risque de tomber et de
se blesser, Ceux qui sont habitués à faire la gymnasti que et dn
exercices d 'équilibre sur des barres exécute nt celte Asana avec
aisance.

Les bénéfices de la posture sont les mèmes que ceux obtenus par
la pra tiqu e de la Sirahasana, avec en plus les effets de la Padmasana
sur tes cuisses, les jambes, les genoux et les chevilles.

Instructions sur tes A.J01I4f

1. t e'> Asan as représentent la troisième étape dans les huit
étapes du Raja Yoga. C'est seulement lorsqu 'on a acquis une bonne
pratique des Asan as que l'on peut tirer des bénéfices de la pratiqu e
des Pranayamas.

2. Il est préférable de prendre [cs postures sur une couvertu re
étalée par terre. Il faut utiliser un coussin ou une couverture pliée
en qu atre pour la pratique de la Sirshas ana ct ses vari ant es.

3_ Il im porte aussi de s'habiller d 'un vêtemen t léger et qui ne
soit pas trop serré.

4. Les lunettes doivent être reti r ées pendan t la séance des paN 

tures afin qu 'en cas de chute, elles ne constituent pas un danger
pour les yeux.

5, Ceux qui pratiquent la Sirshasana et d 'autres postures pen
dan t de longues du rées devraient prend re un léger repas ou une tasse
de lait après les avoir termin ées.

n. Soye.l régulier dans la pratique. Ceux qui pratiquent de
lemps en temps seulement n 'en ressentiront pas les bénéfices.

7, l.c.. Asanas doivent être exécutées lorsque l'estom ac est vide

le ma tin, ou au moins trois heures après un repas. Mais le ma tin
reste Je meilleur mome nt

8. Si les Iondations d 'un bâtiment ne sont pas bien construites,
ce dernier s'éc roulera très vite. De la même manière, si un étudiant
en yoga ne maîtrise pas les postur es, il ne peut pas accéder faci 
lement aux degrés supérieurs des pratiques yogiqu es.

9. L'entralaement dans la répétition d 'u ne formule sacrée et
dam les Pranayamas devrait se faire parallèlement à la pratique des
Asanas . Alors seulement, on peut pa rler d 'un vrai yoga.

10. On ne peut pas exécuter toutes les pos tures à la perfection
dès le début. Il faut une pratique régulière pour arriver à la perfec
lion. La patience, la persévérance, la sioœrité ct l'ardeur sont autant
J e quafités nécessaires dans le yoga .

11. n n'est pas nécessaire de changer tout le temps les postu res.
En fait, il est préférable de garder la même strie d 'Asanas. On
n'obtient aucun bénéfice si l'on exécute une série de poses au jour
d 'hui ct une autre demain.

12. Plus on se perfectio nne dans une posture et plU5 on peut
'C ccecetnrer et contrOler le mental. Il est di fficile d'avancer de
manière sa tisfaisante dans la voie de la méditation si on ne s'est
ras stabilisé dans une pose.

13. Une rétention discrète d u souffle pend ant les postures en
,lUgtnente l'efficacité ni do nnant davantage de force et de vitali~

,\ l'adepte.
14. Chacun devrait choisir pour lui-même une série de quelques

postures qui conviennent à son tempér ament , à sa capacité, A ses
besoins et A son emploi du temps.

1S. Si vous porte z attention à votre régime alimentaire, à votre
l'ratiq ue des Asanas et des Pranayamas, vous obtiendrez en très
! I('U de tem ps des yeux beaux et brillantll, un te int de peau clai r et
une pail: de l'esprit, Le Hatha Yoga procu re la beauté, la force et
1.. réussite spirit uelle des: adeptes du yoga .

16. Un hom me pourrait s'asseoir pendant dix heures de suite
unrnob ile dans une posture mais cela ne l'em pêche rait pas d ' être
plein de passions et de désirs. Ce n'est qu'u n exploit physique comme
une acrobatie de cirque. Un aut re pourrai t pratiqu er le T rat ak.a
Kriya sans fermer les yeux, sans clignoter une fo is, ni bouger le
elobe oculaire, et cela pendant troi s heures de suite : mais cela ne
voudrait pas dire que cet homme est sans désir et sans égoïsme.
Ida est égale me nt une sorte d'exercice physique et n'a rien A voir
uon plus avec la !>piritua litê. T rès souvent même, les personnes qui
peuvent accompli r de tels exercices sont , dans la vie courante, fort
dëcevantes. Faire un jeûne de quarante jours est également un aut re
lyre entraînement pour le corps.
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17. La pratique des Asan as et des Pranayam as juste avant la
séance de médi tati on est exce llente et la favorise . Cette faç on de
procéder élimine la par esse et l'inertie corporelle et mentale. Elle
favorise la stabilité du mental , procurant une vigueur et une paix
renou velées.

18. Les Asanas peuvent être pratiquées sur les bords sablés
d 'une rivière, ou dans des endroits ouverts et aérés. 11 ne faut
pas les pra tiq uer da ns une pièce où l'air est vicié,

19. Ce rtains Véda ntins 1 ont peur de pratiquer les Asan as sous
pr étexte q ue cela risq uerait d 'int ensifier la co nscience corpo relle
(Deh ad hyasa) et rendre inefficace le renoncement (Vairagya }, J' ai
vu beaucoup de Védantins dans un état maladif, le corps fa ible et
comme dégénéré. Ils n 'ont plus la force d'accom plir un tr avail spiri
tuel rigou reux , C'es t tou t juste s'i ls peuvent répéter mécaniquement
et superficiellement le Ma ntra . Om Om Om • . Ils n'ont pas suffi
samment de force pour maint enir en eux la seule pe nsée de Dieu à
l' exclusion de toutes les autres (Bra hma kara Vritti),

20. le cor ps est étro itement lié au mental. U n corps malade
et faible est sa ns vie (Ja da ). Or il est l' instr ument indispensa ble po ut
la réalisation du Soi. L'i nstrument doit être maintenu pr opre, sain
et fort,

Les Mudras et les Bandhas

Exercices

Les Mu dras et les Bandhas sont des att itudes co rpo relles parti.
culières pour r éveil effect if d e la K undalini . D ans l'écrit sacré, le
Gh éranda Sam hira, on trou ve la descnpnon de ving t-cinq Mue ras
ct Bandhas. Les dou ze suivants en sont les plus im po rta nts :

1. le M ura Randha
2. le Jalandhara Band ha
3. le Uddiya na Bandha
4. le Mah a Mudra
5. le Ma ha Bandha
6. le Maha Vedha
7. le Yoga Mudra
H. le Vip areetak arani Mudra
9. le Khechar ! Mudra

10. le Va jroli Mudra
11. le Shakti Chalana Mudra
12. le Yoni Mudra.

1. Ceux qui
le discernement

suivent la voie de la connaissance par
le l nana Yoga ; l'Advaltra.

Beauco up des exercices sont intimement liés les uns aux autres.
Dam certains il s'agit de com biner deux ou tr ois Band has et Mudras ;
cela sera évident lor s de leu r description. Beau coup de personnes
n'a rrivent pas à comprend re les techniqu es exact es des Mud ras et
des Bandhas comme elles sont décrites dans les textes du Hath a
Yoga , De ce fa it, elles n'en éprouvent pas les bé néfices.

Les exercices yogiq ues pr atiqués régulière ment et co rrectement
doiven t sans aucun do ute procurer à l'ade pte tou t ce qu' il reche rche.

• Il n 'existe rien dan s ce monde qui amène au succès plus que
les Mudras. •

Les Mueras el les Bandhas so nt thérapeu tiques dan s le cas de
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d }' sf'C p~ ie, de constipation, d'h émorrœdes, d ie roux d 'asthme, de
d ila lalion die la rate . die malad ies .. én ériennes, die lèpre et même de
to ut es sortes de malad ies considé rées comme étant incurables. Ce
so n! les exercices Ie~ pru~ efficaces pour main tenir la chasteté (Brab
macharyaî', sans laquelle rien ne peut être acco mpli sur le chemi n
spir ituel.

1. û Mu la BaM It"

l e talo n gauch e étant a ppuyé contre l'or gane génita l', placer
le talon dr oit à l'end roit juste au-dessus de cet organe, puis contracter
le sphincter t musc je c.rçu!.:toirel de Linus. en aspiran t vers le haut
rApana Va yu ' . Ccc i s'appelle Mula Bandba. L'Apana Vay u, qui
est respon sable de l'éjacul ation ct l'excrétion, a natu rellement ten
dance à descendre. Pa r la pratique de Mu la Bandh a, l'Apana Vayu
est obligé de se tourner vers le haut du corps. Oc cette ma nière,
I"Apana Vayu est uni au Prana (énergie vitale). Le Prana ct l'Apana
unis se d irigent dans le Shusbumna Nadi . C'est à cc mome nt que
le YOl/i atteint la perfect ion dan s le yoga. La Kund alini s 'n-eille..
le YOiÎ boit le nectar d 'immortalité . Il sc r éjouit de la présence de
Dieu dans le Sa has rara Cha k.ra. Il obtient des pouvoirs ct les attr ibuts
divins. tels la sagesse, le reno ncement. la paix, l'amour, c ie, l ODqUC
I"Apana est uni au Prana. on entend d istinctement les so ns psy.
chiques intérieurs Iles sons de Anah ata ). Ces deu J, sortes de Prana
s'unissent au son ~ Nada J ct to us les tro is se d irigenl vers le sommet
du crâne (Bindu}: le yogi attei nt la perfect ion dans le yoga. Cette
plus haut e étape ne peut pas être atteinte la premiè re fois. On doit
pratiquer le Mula Bandha pendant une longue périod e.

La perfection dans la pratique des Pranaya ma s s'ac quiert avec
r aide des Bandhas et des ~udras. L'entrafneme nt dans le Mul.
Bandha permet un parfait con trôle séminal , d onne de la vigueur
nerveuse tDhatu Pushtil, soulage la constipation et augme nte la
chaleur d igestive. Duran t la pratique de la concentration, de la médl
tatien. des Pranayamas ct de toutes les autres activjlés yogiques, ou
peut ajouter le Mula Bandha.

1. On uaduil Brahmacharya d'habitude per le mol chastet é, mais il
possède un autre scn~ qui lIeUI dire • suivre la voi e de Brahman, Dieu •
ou • Marcher ....ec DIeu J ,

2. Dans la posmce usi!ie.
J. l 't llCrlle qui rt li t la rtgiOQ . Wominale et tee fonctions excrt toirolo

énera:ie qui le dirige d'habitude ven le bu.

Comprimer la gorge en appuyant le menton fermement contre
le sternum. Cc Bandha se pratique à la fin de l'in spiration ct pend ant
la rétent ion pulmonaire . la chaleur ventrale vena nt de la région d u
nombri l, du plexus solaire et d u Man ipu ra Chakra , consume le
nectar ' q ui d esce nd de Saha srara Cbak ra à tr avers le phar ynx le
Jalandhara Bandha évite la destruction de ce nectar.

J . IL Ilddiyana Bandha

Le mot sa nscr it • Udd iyana J d érive de la racine • ut • et • d i J

qui veut d ire • monter . ou • s 'envoler J. Lorsque cc Bandha est
bien prat iqué le Prana mon te dans le Shushumna Nadi.

Vider les poumons par une expiration forte, pui s con trac ter
la paroi abdominale en la rétractant ven la colonne ver tébra le el en
mlme temps vers le haut pou r effectuer une so rte de voûte avec
l'abdomen, de telle sorte que la pa roi abd ominale mo nte dans la
cavité tho rac ique. Tel est le Uddiyana Bandha. qui se pratique les
poum o ns vides. L'exercice est facilité si l'on pen che le tro nc en
avant en plaçanl ses mains sur les cuisses . le Udd iyana Bandha
cons titue la premi ère éta pe du Nauli Kri ya. Ce de rn ier sc fait eorma
lemem dans la position debout, mais le Uddiyana Bandba peut être
eJ:6cuté debout ou assis.

Cct el:ercice aide bea ucoup à maintenir le vœu de chasteté ".
U procu re la beauté, la san té, la force ct la vigueur. Lorsqu 'il est
associé au Nauli Kri ya, il est un tonifiant puissant pour l'estomac.
le foie ct les inlcttios. Ce sont les deux armes YOjiques contre la
constipa tion. la faiblesse des con tradictions péristal tiques de Iïntestin
cl contre to ut désord re du tube digCl>tif, G race à ces deux exercices
seulement, on peu t man ipuler ct ma sser tous les mu scles abdomina ux.
Dans le massage de l'a bdomen, aucune autre pratiq ue ne peut entrer
en compl!tition avec le Uddiyana Bandba ct le Nauli Kriya . Us so nt
uni ques cl imbatta bles dans tous k s systèmes d 'exercices corporels.
Dans les mal adi es chroniques de l'estomac et des intestins, là oit
loutel so rtes de médicaments ont échoué, le Uddiyana ct le Nauli
conduisen t à une guéri son rapide ct merveilleuse.

Lo rsqu 'on pratique les Pranayamas on peut avantageusement

1. Amrita : sëcrence qui donne 1. jcl1DCHiC, la buu~. l'ioteUigm c:e,
1. Ion~vi~ .

2. Pour les moiDCI ou ceux qui le sont retirés du monde ct qui
dOlmCllt tout leur ICmps l la Sadhana_
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les associer à Mula Bandha, Jal andhara Bandh a et Ud diyana Ban
dha. Cela s'appelle le • Bandha Traya • "

Le Uddiya na réduit l'excès de graisse abd ominale, même dans
les cas où les médicame nts ne don nent aucu n résultat. Pour pouvoir
pratiquer le Uddiya na, les perso nnes obèses devraient arr êter de
manger d u beurre et autres aliments gras. Elles devrai ent aussi dimi
nuer la quant ité d 'tau absorbée par jour. TI serait bon pour ces
person nes de faire de longues promenades, ca r cela les préparera
pour la pra tique de Uddiyana Bandha.

4. Le M oha M udr Q

C'e st le plus important de tous les Mudras c'est pourquoi on
)'appelle .. Maha Mudra e (gra nd Mudra). •

E tan t dans la position assise, appuyer le talon gauche contre
"anus, en étend ant la jambe d roite devan t soi. Prend re l' orteil du
pied droi t dans les mains. Inspirer puÎs retenir le souffle. Appuyer
fermement le ment on con tre le sternum (Jal andhara Bandha) et
fixer le regard sur l'espace entre les sourcils (Bhruma dhya Drishti).
Maintenir la posture aussi longtemps que possible sans sentir une
gène, puis expirer lentement. Fais le même exercice en inversant
la position des jambes (voir photo 5, p. 113).

Ce Mudra est bénéfique en cas de tubercu lose, dllémorroides,
d 'engorgement de la rate, d 'Ind igestion, de gast rite chronique, de
lèpre, de con sripation , de fièvr e, et beaucoup d 'autres malad ies. La
du rée de la vie est augmentée. Le Mudra permet d 'obtenir de grands
pouvoirs (Sidd his). Gé néralement le yogi effectue le Maha Mudra.
le Maha Bandh a et le Maha Vedha. Ceci est une bonne combinaison.
On acquiert des bénéfices maximu m. Exercer cett e pra tique sÎX fois
le ma tin ct six Cois le soir.

S. Le Maha BaTldha

l e Maha Mud ra constitue un exercice préparatoire au Maha
Bandh a .

Dans la pos ition assise, appuyer l'anus sur le ta lon gauc he et
placer le pied droit sur la cu isse gauche. Contracter l'anus et les
muscles du périnée. Att irer le prana de la r égion du bassin ven
le hau t d u corps. Aspirer l'a ir len tem ent puis le retenir en pratiquant
le Jalandh ara Bandha aussi longtemps que possible. Puis expirer
lentement. Pratique r le même exercice en inversant la posi tion des

1. Le Bandha complet ou triple.

jambes. Ce Bandh a freine la dégénérescence et la mort. Le yogi
arriv e à son but ct obtient tous les pouv oirs.

6. Le Maha Vedha

S'asseoir dans la posture de Maha Bandha. Aspirer l'air lente
ment , pu is le retenir. Appuyer le menton co ntre le sternum en pliant
la nuque. Placer les paumes sur le sol. En appuyant par terre avec
les mains, soulever le corps lentement et frapper le sol d oucement
et à plusieurs reprises avec le pos térieur. la posture doit être fer
mement tenue lorsqu'on soulève le postérieur du sol. Cc Kri ya
empêche la décomposition el la mort le yogi arr ive à contrôler le
men tal ct à conquérir la mort. Il n'exis te pas une grande diffé rence
entre le Maha Mudra, le Maha Bandh a et le Maha Vedha. En
quelque sorte, ils sont comme trois étapes d'un seul exercice.

7. Le Y oga Mudra

S'asseoir dans la Padmasana. Placer les paumes des mains sur
les tal ons, Expir er lentement en pliant le corps en ayant jusqu'à ce
que le front touche le sol. Si l'on garde la pose pend ant un certain
temps, on peur respir er normalemen t. Puis revenir à la position
verticale en inspirant

Au lieu de placer les mains sur les talons . on peut aussi passer
les mains en ar rière du corps en pren ant le poignet gauche dans
la main droite. Celte pose élimine toutes sortes de désordres abdo
minaux.

8. Le V iparitakarani Mudra

S'a llonger par terre sur le do s. Soulever les jam bes directement
à la vert icale et soutenir le co rps en plaçant les mains sur les hanches.
Garder les coudes sur le sol. Maintenir cette posture de mani ère
immobile. le soleil demeure à la racine du nombril et la lune à la
racine du palais '. Le processus par lequel le soleil se diri ge vers
le haut et la lune est vers le bas s'appelle Viparitakarani Mud ra. les
positiom du soleil el de la lune sont renversées. le premier jour.
mainteni r le Mudra pendant une minute. Augmenter grad uellement

1. Par soleil l'auteur veut parler de l'énergie vitale el de la chaleur
corporelle. Par tune, il veut parler d'un centre ou Cbakra qui se trouve
dallS le palais et d'où s'écoule le • nectar d'immortalité •.
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la d urée jusqu 'à tro is heures. Après une pratique de six mois les
rides et les cheveux gris d isparaissent Le yogi qui pratique ce
Moo n. pendant trois heu res rous les jours ne craint plus la mort.
Eta nt don née l'augmentation de la chaleur digestive grâce à ce
Mud ra, ceux qui le pratiquent penda nt de longues d urées devraient
prendre de Il'gères consommations comme le lait, tout de suite après
le Kriya.

9. lL K hechan M udra

La racine • kha e veut d ire • espace . (A1.asha) et • OJ.ari •
veut dire • mo uvoir J . Le yogi sc meut dans l'espace ' . La tang ue
el l'esprit demeurent dans l'espace (At u ha). C'est pourquoi on
l'appel'e Khechari Mudra.

Cc Mudra peu t être prat iqué seulement si la personne a suivi
les exercices prél iminaires sous les instruct ions directes d'un ma ltre
qui Iul-même pratique le Khechari Mudra. La partie préparatoire
de ce Mudra consiste à rendre la langue assez longue pour qu'eUe
puisse se placer à J'espace entre les sou rcils,

le manre coupera les tendons inté rieurs de la langue avec: un
coutea u poin tu, un peu chaque sema ine, G râce à l' applica tion de
sel et d 'une po udre spéciale. les tendons coupés ne peu...ent pas se
jo indre de no uveau. Celle opération devrait être faite régulièrement.
une fois par semaine, pendant une pér iode de six mois,

Masse r la langue avec d u beurre frais en la tir ant avec les doigts,
Ainsi que le fermier qui trait sa vache, ainsi le yogi d oit Caire avec
sa langue. Par to us ces moyens on arrive à allonge r la langue jusqu 'à
ce qu'elfe pu isse toucher le Iront. Cec i est d onc la phase préliminaire
de Khcchari Mudra.

S'asseoi r en Siddhasana. To urne r la langue en arrière et en haut
contre la vo ûte palatale, jusqu'à ce qu 'on arrive à bo ucher l'orifice
nasal pos térieur avec le bout de la langue, Fixer son regard dans
l'endroit ent re les sourcils. A ce momen t, le Prana qu ittera les Nadis
Ida et Pingala pour se d iriger dans le Shushumna Nadi. La respi 
ratio n s 'a rrê te alors, • La langue se trouve sur le bord d 'une source
de nectar . • Ceci est le Khechari Mudra.

Pa r la prat ique de ce Mud ra, le yogi se libère de la soif de la
faim, de la pa resse ' et de l'évanouissement', TI n'est plus sujet à

1 _Peul être pris littéralement lorsqu'il s'agit de la lévitation ou
figurativement lorsqu'il s'agit de voyages dans l'astral ou dan! la eons
cience infinie,

2. La paresse est l'un des obstacles majeurs dans la vie spirituelle,
surtout dan. les pays chauds comme l'Inde.

3. En pratiquant certaines techniques yogiques on a tendance ..
dormir ou à s'évanouir. '

la maladie, à la décrépi tude , à. la vieillesse et ll la mort. Ce Mudra
pro...oque la sublimation de l'énergie sexue lle, Etant d onné que le
corps du yogi est rempli de necta r, on ne pourra pas le tuer même
avec un poiso n puissan t. Ce Mudra donne les po uvo irs aux yogis,
l e Khcchari est le meilleur de tous les Mud ras.

10. Le Vajroli Mudra

Voilà un exercice yogique de très gra nde impo rta nce dans le
Hath a Yoga, Un entra înement d ifficile est nécessaire pour atteindre
le succès dans ce Mudra. Il existe très peu de personnes expertes
da ns le Vaj rol i Mudra.

L'adepte doit passer un ca théter ' spécial dans l'urètre jusqu'à.
\ ingt-cinq centimètres . Puis il doit aspirer de l'eau à. l'intérieu r de
la vessie. Aprh avoir pratiqué cela , certains yogi! arrivent à. aspirer
du lait, puis de Ibuile et même du miel. A la fin, ils aspirent du
mercu re le loog de l'u rètre. Plus lard ils arr ivent à aspirer ces
liquides dans l'urètre même sans l'aide de cathéter. Ce Mudra est
une aide puissante dam l'abs tinen ce sexuelje. Le premie r jour il
la ut introd uire le cathéter dans l'ur ètre de deux cenumêrres seu
lement ; le deuxième jour, de quatre centimè tres ; le tro isième jour,
de six centimèt res, et ainsi de suite. S'exercer progressivement jus
qu'" ce qu 'on puisse in troduire le cathéter dans l'urèthre de vingt.
cinq centim ètres. Le passage devient de plus en plus libre. Raja
Bharthr uhari pouvait Cai re ce Mudra à merveille.

Mëme une seule goutte de semence ne peut quitter ce yogi qui
pra tique le Vaj roli Mudra. Grâce à cet exercice. le yogi peut même
réaspi rer à l'intérieur de la semence qui aurai t commencé à sort ir.
Le yogi qui préserve sa semence pou r la transfo rmer en énergie
spirituelle vainc la mort. Une odeur agréable se dégage de son corps .

T rilingaswami de Bénarès étai t un expe rt da ns cet exercice. Le
Swami Kuvala yananda de l'Insti tu t de Lonavla enseigne ce Mudra.

le Vajroli Mudra est a ussi con nu sous le nom de • Yoni
Mudra e. Néanmoins la description de Yon i Mudra sera d onnée
séparément.

le but de Vajroli Mud ra est de permettre au yogi de s'établir
parfai teme nt dans la chasteté (Brahmachary a). Très souvent, lorsqu e
les adeptes pratiqu ent ce Mudra, ils dirigent leur esprit Inconsciem
ment sur les cent res sexuels, ce qui les empêche de réussir . Lorsqu 'on
lit la descript ion de cc Mudra, o n comprend clairement qu 'une
abstinence stricte est abso lument nécessaire, Pour la pratique de
Vajroli Mud ra il n'y a aucune nécessité de rap por ts sexuels. Parfois

1. Les yogis emploient un tube en argent.
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les d lef, de fam ille, qu i croient que le Vajroli est une méthode de
contrace ption, s'y intéressent vivement. Ce n'est que ,tupidi~ et
illu sion . Ils n'ont pas compris ni la techni que ni le but de cet exercice
important

La pratique de Mula Band ha, de Maha Bandha. de Maha
M udra, des Asanas, des Pranayamas, erc.. aidera l'adepte da Dl la
compr éhension el la r éussite de Vajr o li Mudra. Cela doit être fail
so us la super vision di rec te d 'un rnatt re.

Il . u Shakri Chate no MlUlra

S'asseo ir dans une pièce calme en prenan t la posture de Sid
d hasa na. Aspirer l'air fermeme nt et le joind re à l'Apana '. Pratique r
le Mu labandha el le mainten ir jlaqu'à ce que le souffle en tre dans
k Shushumna Nadi . A cause de la rétention du souffle, la Kundalini
est suffoquée. alors elle s 'éveille et se diri ge le long d u Shushumna
N adi jusqu'au somme t de la t ête 18rahmuaodhra).

S'asseoir da ns la pme: de Siddh asana. Prend re l'u n des piedt au
niveau de la cheville dans une main et frapper le péri eée (Khandha)
du pied à un rythme lent. Ceci s'appe lle Tadan Kriya . C'est awai
une technique qui éveille la Kundalini. En pratiquant ce MOOra
on peut devenir un 5iddha "

12. Le Y on; M IIdra

S'asseoir dam la Siddhuana . Boucher les orei lles avec la
pouc es. les )'eux avec les index, les narines avec les majeurs, la lèvre
su~rieure avec les annulai res el la lèvre inf~rieure avec ,les auricu,
laires. Ceci est un e pme merveilleuse pour la pratique du l apa
IMantra. fonn ule sacree). Se recueilli r à l'intérieur de soi-même et
méditer sur les Chahas et sur la Kundalini. Beaucoup de persollnCS
trouvent ce Mud ra plus difficile à réaliser que les aut res. Il exige
beaucoup de travail po ur être r éussi. Si l' on veut u ne réussite cer
taine, il faut une ch asteté parfaite. Les textes hind ous disent que la
perfec tio n dans ce Mudra est Irès diffi cile à ob teni r même pour les
d.eux. Ainsi fau t-il compre nd re "importa nce de ce Mudra et le
pratiquer avec beaucoup de prudence,

1. Se soecentree dans le muladhara ehakra.
2. Quel qu 'un qui a a utint la per fecn on dans 'leS tedlmquet spi,,·

l1t' lln ; quelqu'un qui • des pouH" " _

I.eJ au tres M ud,as

Il exis te aussi le Shambhavi, le Mand uki. l'Aswini Tadagî, le
Matangini, le Bhuchen, l'Aghori et bien d'autres Mudras. Je vous ai
r.ulé seulement des Mud ras les plus importanls. Pou r les inst ructions
sur les aut res Mudras, se réf érer à mon livre t tatha YORQ.

instructions su, les M ud,lJ$ t't l~s Bandhas

1. Le Maha Mudra, le Maha Bandha et le Maha Vedha forment
un seul groupe. Ce sont comm e troie phases d 'un meme exercice.
De la même mani ère le Mula 8andh~ , le Uddiyana Bandha et le
hlandhara Band ha forment un autre grou pe. Le Mula Bandha se
pratique pendant l'in.sp iration. l'expi ration et la rétention , mais aussi
pendant la méditation et le Japa. Le Uddiyana Bandh a se pra tiq ue
penda nt J'exp iration et la rétention . Le Jal andhara Bandha se pra 
tique pendant la rétention respiratoire uniquement

2. Comme dans IOUles les b ranch es de yoga, les Mudras er les
Il,,,OOhas devra ient ëue pratiqués seulemen t lorsque l'estom ac est
vide, Les instructions g énérales données concernant les Asanas et
le, Pranayamas do ivent ëue également suivies quand il s'agit des
Mudras.

3. Les bénéfices ne peuvent pas être obtenus par la seule pra
nque des Mudras. Il faud rait faire une combinaison de Pranayamas,
d 'Asanas. de l apa ct d 'autres exercices yogiques.

4. Le Khechari Mudra devr ai t être pratiqué sous la surveillance
d 'un maltre du Kbec bari. La scission des filets au -dessous de la
l:lIngue doit être faite à des intervalles r~guliers. La réussite dans
ce Kri) a n'es t pas pouibJe si l'adepte Je commence a pr~ l'I ge de
\'ingt-c inq ans, car les muscles et les nerfs son t devenus alors trop
ri,odes et trop durs.

S, Le Khechari, I~ Shakti Ch alan , le Vajroli Mudra et d 'aut res
pratiques ava ncées ne devraient pas être faits par tout le mond e
'd ns discernement. Les candida ts devraient demander au mailre
' l[s sont prêts pour ces exercices avancés : ils doivent être certain s
(Ill'ils remplissent tou tes les autres conditions pour les pratiquer .

6. Le Uddiy ana Randha s'appelle aussi le Tadagi Mudr a. Lors
qu'on pratique le Mula Bandha avec des ahemances de contractions
co l de relâchements des sphilK:ters anaux. cela s'appelle le Aswim
Mud ra.

7, Ceux qui n 'oct pas sub i I'en tratnemem pré limin aire de
Khecbari Mudra (c'~~t -à-dire r allongement de la langue) pe uvent



116 YOGA DE LA KUNOAllNl

toul simplement gard er la lang ue ret ournée en haut el en arrièr e
contre le pala is. Cela s'a ppelle Na bho Mudra ou Manduki Mudra.

8. Il ne: saurai t exister de: réussite valable dans la pratique: des
M udras que si t'en tratne ment s'accomp agne d'u ne inte nse concen 
tration d 'esprit.

Des instructi ons dét aillées sur la co ncent ratio n vont être données
p lus loin.

Autres exercices

les siddhis (pouvoirs)

t.aya Yoga

Laya expri me cel état d 'esprit où l'on oublie tous les objets
des 'ie ns pou r s'absorber uniquement d ans l'objet de: la méditation,
L'éta t de laya permet d 'avoir un parfai t contrôle sur les cinq élé·
menu '. le mental et les sens. Les fluctuations du menta l s'arrêtero nt.
L'esprit, le corps et le Prana seront complètement subjugués.

Da ns le Laya Yoga, le Shambhavi Mud ra (concentra tion entre
les sourcils) constitue une methode efficace. On peu t aussi sc concen
trer intens ément sur n'importe lequel des Chekras. l 'exercice de
Trataka joue un rôle important lorsqu 'o n veut réussir dans le laya
Yoga, G râce à ces pratiques , tôt ou-tard, le yogi s'établit dans l'C! ta l
supra-conscient et extatique de Samadhi. Il dev ient un libéré-vivant
(J ivanmukta).

L I" JOns de Anahata

les sons de Anahata sont des sons mystiques qu'entend le yogi
pendant sa méditation. C'est un signe que les Nadis se purifient.
Certains yogis peuvent entendre ces sons clairement par l'u ne ou
l' autre oreille ; d'au tres adeptes les entenden t par les deux oreilles.
Il existe des sons fons et des sons subtils. A partir des sons fort s, le
yogi arrive à percevoir les sons subtils; à partir de ces dern iers,
il en vient à percevoir les plus subtils des sons. Les débutan ts peu 
vent entendre les sons uniquement lorsq ue les oreilles son! bouch ées.

t. Pour les hindous, après la terre, l'eau, l'air el le feu, sc trouve le
cinquième élément, e l'éther l, t:lt:ment subtil qui penetre partout dans
l'espace .
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C eux qui son! ava ncés peuvent se concent rer sur les so ns d e Anahau
rrémc sans se boucher le<> oreilles. Ces so ns s'appellen t dus,';;i O mkara
IJ hwdni. Ils éma nen t du cen tre de Anahata dan s Je Shush umna Nadi.

S 'a ~seoi r dans sa post ure habituelle et boucher ses or eilla avec
IC.'> pouces. Ecout er attentivement les §ORS internes dans les o reilles.
Le son que l'o n éco ute à l'intéri eur rend so urd au x so ns ext érieurs.
Ga rder les yeux fer mé.... Au d ébut de la pratique on entend beaucoup
d e sons fort s. Plus tard i l~ deviennen t plus d iscrets. l e me ntal se
co nce ntre d 'abord sur l'un des sons jusqu 'à cc qU11 s'u nisse ct
..'absorbe dans ce so n. L'espm devient insensible aux im pressions
e xtérieures ct s'ide ntifie au son co mme du lait m':langé à de l'ea u.
Pd! la suite, l'esprit s'a bsor be dans la • co nscience spat iale . ' , De
mêm e q ue l'a beille a bsor bant le miel ne s'Intéresse pas à so n odeur,
d e même le mental absor bé pa r les sons intérieurs, ne prêle plus
at tention aux objet s des sens . Il est enchanté pa r la douceur d u son
(Nada ) et il abandonne l'habitud e de se d isperser.

l e son éma nant de Pravana Nad a d a svltabc sacrée de O M).
qu i n'est rien d 'au tre que Brahman , est de la natu re de la lumière .
le mental s'y absorbe faci lemen t. le mental existe a ussi longtemps
qu'existe le son. mais lorsque celui-ci cesse d'exister, le men tal se
disso ut et il ne reste que l'eta t de co nscience pure. qu 'on appelle
le T émoin t'Turiya]. C 'es t l'é tat suprême, l' état du non -mental. G râce
à une conce ntra tio n constan te sur le son (Nada). le menta l et Je
prana s 'a bsorbent lous les deux. A cc moment-là le yogi devient
immobile ct insensible comme une sta tue de pierre. il ne ressent
plus la chaleur ct le froid. la joie et la d ouleur, Il existe beaucoup
de so ns différents qui éma nent du cœur (Anahata Chaba ).

Il y a dix sortes de so ns perçus pa r les oreilles. le p remier est
le so n • Chini e : le deu xième • Cbi a i-Bhi ni . : le tr oisième est le
son d 'une cloche ; le q uat rjëme es! le son produi t par un coq uillage
en fo rme de spira le lorsqu'on y souffle : le ci nquième est semblable
au x sons du luth : le sixième ressem ble au son de la cym bale ;
le septième ressemble à celui d'une flûte ; le huitième fait penser
au so n d 'un ta mbo ur; le neuvième est comme celui produit par un
double tambou r (M ridanga) ; le dixième enfin ressemble a u bruit
d u to nnerre ,

Il ne fau t pas croire qu'on va entendre des sons dès qu'on
s'es t bo uché les o reilles, Il faut sc concentrer et empêcher son
ment al de vagabonder. le son en tendu aujo urd 'hui n 'est pas nëce s
su remem celui que l'on en tend ra tous les jours. On peut entendre
n'im porte quel des dix sons de Anahata,

Voici la man ière d 'ar river A l' absorption (Laya) par l'inter
médiaire du son (Nada) : la concen tration sur le bou t du nez

1. Chit Akasba : conscience infinie, silencieuse et lucide:.

INasi kagra Drishti), ou sur l'endroit ent re les sourc ils (Brumad hya
IJ ri~ti l, ou encore par la méditation sur les cinq élém ents ou sur
les formules sacrées (mantras) comme • Soham e, • Aham Brahma
A~mi . , • T at T wam Asi . ', ct par beaucoup d 'au tres méthodes
aussi.

'_1' Bh~1r.l i Y oga - u s diOir,.nlS dl'gris dl' la d évotion

Tou t en bas de l'éche lle de Bhakti Yoga se trouve l'ador ation
des élémen ts ct des esprits désincarnés. C'est la fo rme la plus basse
de l'adoration, Ensuite vient l'adoration des sages, d es di eux ct
des id ées. Chacun adopte la foi qui co rrespond à sa propre nature.
Un homme est selon sa foi : il est cette foi. Le tro isième'. degré
comprend des dévots qui ador ent les saints (Avat aras) comme Sri
Ram a, Kri shna. Nar asim ha, H anum an, etc, Ces dévots pratiquent
une adoration avec formes et att ributs (Saguna). Vient ens uite cette
classe de dé vots qui pratiquent une adora tion pou r Dieu sans forme
ct sa ns attribut (Nirguna Upaaana). Ceci constitue la forme supé
rieure d 'ador ation et co nvient aux personnes intelligentes animées
d'une for te volo nté et d 'un puissant désir de comprendre, Cette
forme de tr avail spirituel appartient a u domaine du Jn ana Yoga,

La dévot ion [Bhakti] peut être acquise ct développée. La pratique
des neuf m éthod es d 'adora tion ë veillera la dé...orion chez l'adepte,
La compagnie co nstante de saintes pe rsonnes, la méd itation . le
chan t sacré. la lecture des textes sacrés. le service des sai nts hommes ,
le ~lerinage ct la chari té aideront le dé veloppement de la d évotion.

Voici les neuf méthodes pour éveiller la dévotion :

Sravana : J'écoute des louan ges de D ieu ct de ses œuvres .
Smarana : le souvenir co nsta nt de Dieu.
Kiru na : le chant des louan ges de Dieu,
Va ndana : le salut à Dieu.
Archana : les offrandes à Dieu ,
Pada-Sevana : adorer les pieds d u Seigneur,
Sakhya : un sentiment d'amiti é pour Dieu
D asya : le service de Dieu.
Atrn a-Nivedana : l'aband on de soi au maitre ou à Dieu .

Sri Ramanuj a recomma nde ce qu i suit pour le développement
de la d évotion :

Viveka : le di scernement.
Vimoka : le détachement et le désir pou r Dieu .

I, • Je luis Shiva . : • Je suis Brahman e ; • Ccla tu es •. Cc sont
lous des nu.nlras célèbres de J'Inde.



140 y()(jA DE LA K UNDAU o.; l Y<X;A SADHANA 141

Abhyasa ; pen ser toujours à Dieu.
Kriya faire le bien aux aut res.
Kalyan a : toujours souhaiter le mieux po ur to us.
Sa ryam : la v éraci t é.
Arj avam : l'intégrité.
Daya : la co mpassion .
Ahim sa la non-violence.
Dana la charité.

Nam De,'. Rumdas , Tulsi Das et d 'autres étaient des âmes
b énies à qu i Dieu avait donné sa Présence IDarshan ). Ces d évot s
n'avaie nt pa s atteint , dans ses vies anté rieures . l'état de perfecti on
yogique {Yoga-Chrash tas ). Cependa nt, ils é ta ient revenus dans ce
monde avec le grand avantage d 'avoir dans le subconscient beaucoup
d 'im pressions (Sams ka ras) spirituelles. car ils avaient adoré Dieu
avec une dévotion sincère penda nt plusieu rs vies '. Ils n'ont donc
pas été obligés d 'accom plir bea ucou p de pratiques spiri tuelles pendant
leur dernière vie pour atteindre la Libération . Cette dévot ion leur
éta it naturelle et spontanée grâce à la puissance d es impression s
a ntérieures q ui demeu ra ien t en eux (Samskans).

l .es personnes qui n 'ont pas cette dévotion spo ntanée devraien t
adopter des mesu res draconiennes et accomplir un travail spirituel
part iculier afin de la développer rapidement en elles. Des sillons
et des canaux nou veaux doiven t être creusés le plus profondément
powrblc dans le vieux cœur de pierre et vide de dévotion . Grâce
à la prière co nsta nte, à la répétition d 'un mantra, au chant de
louanges à Dieu, au ser vice d ésint éressé d es aut res disciples, à lit
charité. à l'ascèse, à la méditation , et au Samad hi. Un Bhakta '
devrait élever sa co nscience à un niveau supé rieur et acq uérir le
Para Hhakti , la connai ssance et la paix suprêmes. Dans les étapes
avanc ées de la médita tion , celui qui médite et l'ob jet de la méd itati on ,
le dévot et l'objet de la dévotion de viennent un . La médi tat ion
(Dhya na ) se terminer a dans l'ult ime (Sa ma d hi). Mais une pra tique
constante et réguli ère est nécessaire.

U n Hath a yogi atteint le plus hau t degré par la prat ique des
différents Mudras, Bandhas, Asanas et a utres exercices ; un Jnan a
}Ogi pa r l'écoute des textes sacrés (Sravana ), la réflexion (Manan a)
cf la médi tat ion profonde fNid id hyasana ) ; un Karma yogi par des
œuvres désint éressées (N ishkanmya Seva) : un Bhakti yogi par la
dévotion et l'a bandon de soi à Dieu : un Ra ja yogi pa r une concen
r-ation profonde et une malrrise du mental. Le but est le m ême
cans to us les cas ; seules les méthodes sont différentes.

1. Allusion à la réincarnation ; théorie de la renaissance.
2. Celui qui pratique le Bb.tri Yop.

La concentration et la méditation su r l'énergie primordiale, la
Shakti, n'est qu 'une modification de la Sad hana du Jnana Yoga. La
co ncen trat ion et la méditation sur les d ifférents centres d 'énergie
appartienn ent au Raj a Yoga. La concentration sur les Chakras et
les Nadis, de même que l'éveil de la Kundalini par des moyens
physiques, sont des méthodes de Hatha Yoga . La concentration et
la méd itation sur les dieux, et sur les di vini tés qui président au x
d ifférents ch akras , peuvent être considérées comme une méthode
avancée du Bhakti Yoga. Pour une réussite rapide. il faudrait faire
une combinaison des d ifférentes techniques de Sadhana.

Le Bhakta , lorsqu'il médite sur une di vinité qui réside dans un
Chakra , visu alise une forme pa rticulière de Dieu dans ce chaha.
Des descriptions élaborées des dieux et des divinités pour chaque
Chakra sont données d ans les livres sur le Mantra Shashtra.

L'adepte choisit un e form e d e Dieu selon son tempérament. Les
expériences et les sentiments des adeptes varient dans tous les cas,
Aussi je ne donnerai pas une d escription de tous les dieux et de
toutes les divinités. Lorsque le yogi ferme ses yeux pour méditer sur
les Chakras intérieurs, il voit les différen tes formes d e Dieu. Cela
est un très bon signe que l'adep te ne devrait pas négliger. Il y
aura alors un vrai progrès. Les instructions géné rales qui sont données
dans la partie théorique de ce livre constitueront san s doute une
grande aide dans la concentration et la méd itation sur les Chakras.

t .es M antras (formules sac rées)

L'éveil de la Kundal ini est effectué par le pouvoir des Mantras,
C'est une partie du Bhakti Yoga. Ce rta ins d isciples auro nt à répé ter
des mill iers de fois le Man tra qu e leu r a transmis le maître. Pend ant
l'ini tiation (Diksha) d 'une personn e qualifiée (Adhikari ), le maître
prononce un Mantra particulier et la Kundalini est éveillée imm é,
diatement. L'état de conscience de l'é lève se place à un très haut
niveau . Mais tout cela dépend de la foi qu 'a l'élève dans son maître
cl d ans le Mantra. Les Man tras sont très puissants lorsqu 'il s sont
reçus direc tement d 'un maître. Les di sciples du yoga de la Kundalini
de vraient s'adonner à ce travail spirituel par le Mantra seulement
lorsqu'ils auro nt reçu d 'un maitre véri table un Mantra véritable.
( -'cs t pou r cette ra ison que je ne donnerai pas les détails co ncernant
1... Man tra Yoga . Des Mantras qui ont été appris auprès d 'am is ou
d.m s des livres ne peuvent produire de bénéfices d'aucune sorte. Cela
r, t dû au fait que les mantras sont très nombreux et que, seul , un
rn.ittr e sait chois ir le Man tra par lequel la co nscience d 'un disciple
vera éveillée.
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U S huit Siddhis majeurs

Un yogi pleinement épanoui et accom pli dans la voie du
Ku ndalini Yoga est en possession des huit Siddhi ~ majeurs : Anima,
mahima, l aghima, Garima, Prapti, Prakam ya, Vasiwam e l Ishatwam.

1. Anima : avec l'acquisition de ce Sidd hi le yoga peut devenir
auss i petit qu 'il voudra .

2. Mahima : est l'opposé de Anima. Le yogi peut prendre les
dimensions qu 'il voudra. Il peut rendre son corps à la taille qui lui
plaît. Il peut remplir tout l'uni vers "

3. Laghima ; le yogi peul rendre son corps aussi léger qu'une
plume. C'est ce Siddhi qui perme t la lévitation, la marche sur l'eau
et dam l'espace. Le corps est tendu léger grâce au Plavini Pran ayana,
une respiration où il s'agit d 'avaler l'air jusqu'à ce que tout le tube
digestif en soit remp li. De cette ma nière le yogi dim inue la fo rce
de la gravitation en ce qui concerne son propre corps. G râce à ce
Siddh i le yogi peut voyager des milliers de kilomètres en une seule
minute.

4. Garima : est le contraire de Laghima. Le yogi peut augmen ter
la fo rce de la gravita tion de son corps. Il peut le rendre aussi lou rd
qu 'il voudra, en avalant bea ucoup d 'air.

5. Prap ti : le yogi debout sur la te rre a la poss ibilité de toucher
n'impo rte quoi , même le soleil, la lune et le ciel. G râce à ce Siddhi
le yogi accomplit tous ses désirs ; il possède dcs pou voirs surna turels.
li peut , par exemple, prédire les événements; il acq uier t le pou voir
de cla irvoyance , de clairaudience, la télépathie, la lecture des pensées,
etc. Il comprend le langage des oiseaux et des anima ux. TI peut
aussi comprendre des langues étrangères qu 'il ne connaissait pas
jusqu 'alors. Il peut guérir toutes les maladies.

6. Prakamya : le yogi peut plonger dam l'eau et y rester aussi
longtemps qu 'il voudra. Le Swam i Tri linga de Benarès avai t l'habi
tude de vivre pendant six mois de suite sous les eaux du Gange.
C'e st par le même processus par leq uel les yogis se rendent parfois
invisibles. Cer tains auteu rs ont défini ce pouvoir en ce qu'il perme t
au yogi d'entrer dans le corps d 'au tru i (Parakaya Pravesh). Sri
Sank ara est en tré da ns le corps d u Raja Amaruka de Bénarès.
T irum ular qui habita dans le sud de l'Inde est entr é dans le corps

1. Lorsqu'un yogi acquiert ces pouvoirs, il trouve le moyen de COIl
trôler l'énergie qui est responsable de la structu re atomique du corps. Il
rend manifeste le fait que le corps n'est compost que des particules
en suspension et que nous sommes surtout faits d'espace libre. Il réalise
ainsi ce que dit la doctrine du Bouddha, à savoir que toute chose est
vide. A ce moment-là le yogi peut manipuler la structure atomique pour
dématérialiser le corps.

d'u n berger . Le Raja Vikr amaditya faisa it la même chose. Ce Siddhi
donne aussi Je pouvoir de garder une apparence de jeunesse pendant
un temps indéterminé. Le Raja Yayati ava it ce pouvo ir.

7. Vashitwam : c'est le pouvoir qui permet de dompter les
animaux sauvages et de les placer sous son autorité. Ce pouvoir
a aussi été utilisé pour hypnoti ser des personnes et les faire obéir
â ses ord res. C'e st le pouvo ir qu i donne la possibilité de subjuguer
les hommes, les femmes et les éléments. C'est aussi le pouvoir de
restreind re ses propres passions et ses émotions.

8. lshatwam : c'est l' acquisition du pouvoir divin . le yogi
devient le Seigneu r de l'univers. Il peut alors redo nner la vic à ceux
qui sont morts. Kabir, Tu lsi Das, Akalkot Swami et d 'autres possé
daient ce pouvoir de ressusci ter.

t.es stdd his mineurs

Le yogi acq uiert aussi les Siddhis mineurs suivants

1. Indépendance de la faim et de la soif ;
2. Ind ifférence aux effets de la chaleur et du froi d ;
3. Indifférence à l' allraction et à la répulsion ;
4. Clairvoyance et vision à distance (Dooradrishti) ;
5. Clairaudience (Doora Sru ti) ;
6. Contrôle du mental (Ma no-Jaya) ;
7. Possibilité de prendre n'impor te quelle form e (Kama Rupa) ;
8. Possibilité d 'entr er dans le corps d 'au tr ui, même d 'un cada vre

ct le réa nimer en y transférant son âme (Parakaya Pravesh) ;
9. Mo urir à volont é (Iccha Mri tyu) ;
10. Vision des d ieux et jouissance de leur compagnie (Devanam

Sha Kreeda et Darshan) ;
II. Pouvoir d 'ob tenir tou t ce qu'on veut (Yatha Sankalpa) ;
12. Connaissance du passé, du présent et de l'aveni r (T rikala

Jnana) ;
13. Capacité de rester neu tre , de ne pas être affecté devant

kil oppositions comme sympathie et antipa thie, plaisir et douleu r,
etc. (Adwandwa) ;

14. Tout ce que le yogi prédi t arrivera (Vak. ·Siddhi);
15. Le yogi peut tra nsformer n'impo rte quel métal en or ;
16. Le yogi peut hab iter auta nt de corps qu'il voudra pen da nt

une seule vie afin d'expier et d 'épu iser tous les effets de son destin
tl\.a ya Vyuha) ;

17. Pouvoir de sa uter comme une grenouille (Dordury Siddhi) ;
18. Le yogi devient le Seigneur des circonstances et des év éne

men ts (patala Siddhi) ; il élimine la misère et bannit la maladie ;
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19. Il arrive à connaître ses vies antérieures sur la terre;
20. Il apprend les secrets des étoiles et des planètes, ainsi que

les lois qui les régissent ;
21. Il sait percevoir les sages et les hommes parfaits;
22. Il maîtrise les éléments (Bhuta Jaya) ainsi que le Plana

(Prana Jaya) ;
23. Il peu t se déplacer à n'importe quel endroit selon son cUair

(K amacha ri) ;
24. Il obtient la toute puissance et la connaissance de tout;
25. La Lévitation.

Le pou voir d'un yogi

Le yogi oublie son corps afin de concentrer son esprit am
le Seigneur. Il dompte la chaleur et le froid grâce au contrôle du
souffle et du système nerveux.

Un yogi peut créer une chaleur psychique dans le corps gdce
à la pratique de Bhastrika pranayama.

Il peut supporter des climats extrêmes sans aucune gêne, li
peut même s'asseoir dan s la neige et la faire fondre, grâce à la
chaleur produite par son corps. Certains yogis ont fait l'expérience
de sécher des draps trempés à J'eau glacée en les plaçant autour
de leur corps. Quelques adeptes sont arrivés à sécher trente draps
en une seule nuit.

A la fin de sa vie, le yogi parfait Incinere son corps par sa
propre chaleur cré ée grâce au pouvoir yogique.

Instructions sur les siddhis

1. Grâce aux processus du Hatba Yoga, le yogi parvient à
perfectionner son corps. • La perfection corporelle consiste dans
sa beauté, sa grâce, sa force et sa fermeté e. La possibilité de
suppor ter des climats extrêmes et de vivre sans nourriture et sans
eau, ainsi que d 'autres pouvoirs semblables, vont de pair avec le
perfectionnement du corps (Kaya Sampat).

2. Lorsque le corps du Hatha yogi devient parfait et ferme ,
son esprit aussi le devient : il n'a plus de dispersion. P2.r la pratique
de la concentration et de la méditation, le yogi atteint les plus
hauts degrés du yoga et, grâce au Samadhi, il jouit de l'immortalité.
Le yogi qui parvient aux degrés supérieurs possédera les huit Siddhis
principaux et tous les Siddhis secondaires.

3. L'acquisition du pouvoir dépend du degré de concentration
que l'on porte sur les différents Chakra, éléments, et aussi SUI" I'ëveü

de la Kundalinî. La pratique des Mudras , Bandhas, Asana-, et
Pranayamas sera d'une grande aide dan s l'acqui sition des Sid f his.

4. Tout cela dépend du tempérament et de la cap acité de
l'ad epte. Chacun devra trouver les méthodes qui lui conviennent. Si
la pratique d'un exercice ne donne pas de résultats après un certain
lemps, l'adepte devra chercher d 'autres exercices.

5. A l'époque actuelle (l'âge de fer - Kali Yuga ) il n'est
pas possible d 'acquérir les huit Siddhis Principaux, car le corps
ct l'esprit de la grande majorité des hommes ne s'y prêten t pas.
Néanmoins, même aujourd'hui il existe plus ieurs Siddhas 1 qui ont
le pouvoir d 'exécuter quelques uns des Siddhi s. Un vrai Siddha,
lorsqu 'on lui demande de démontrer ses pouvoirs, se cache ou dit
qu'il ne commande pas les Siddhis . Il n'attache guère d 'importance
aux pouvoirs. Son vrai but est d'atteindre la suprême, l'ultime Réalité .
Il considère les Siddbis comme étant irréels, Seul un tel homme
peut être considéré comme un vrai yogi, Il existe aussi des personnes
qui possèdent l'Un ou l'autre pouvoir sans savoir ni comment, ni
d'où il est venu.

6. On parvient à lire les pensées d' autrui. Un homme à Londres,
reçoit des messages spirituels envoyés par des sages en Indes. Cer
tains yogis peuvent également rendre inoffensif le venin de serpents
uniqu ement en chantant un Mantra , ou en touchant la personne
qui a été mordue. De même ils connaissent des plantes qui ont le
pouvoir de guérir des maladies incurables. Certains vous diront
avec une exactitude étonnante votre passé, votre présent et votre
avenir. D'autres sont capables de percevoir des entités astrales.
Le fait d'arrêter volontairement le fonctionnement du cœur et de
transformer le mental d 'autrui, ainsi que beaucoup d'autres pouvoirs,
sont dOJ aux pratiques de yoga.

7. De nos jours, il est impossible de trouver un homm e quî
ail développé tous les pouvoirs. Le plus souvent, lorsque quelqu'un
obtient certains pouvoirs, il s'y arrête sous l'influence de l'illusion
(Maya) et de la fausse satisfaction (Tushti ). Puis il se sert des
pouvoirs obtenus pour acquérir richesses ou renommée. A cause
de cela, le yogi ne peut pas progresser davantage sur la voie et
n'arrive pas à la perfection. Ce n'est pas là, faute des exercices
yogiques! Mais il ne faut pas perdre la foi. La foi, l'attention, te
sinc érité et la persévérance vous amèneront à la réussite.

] . Celui qui possède les siddhis.



146 YOGA DE LA KUNDALlN I YOGA SADHANA 147

Dharana (la concentration)

L Fixer le mental sur un objet soit à l'intérieur du corps, soit
à l'extérieur , et maintenir son atte ntion sur cet objet pendant quelque
temps. Cela s'appelle Dharana. Il fa udrait pra tiquer cela tous les
jou rs. Le Laya Yoga trouve sa base dans la Dharana .

2. Pu rifier le me ntal d 'abord par l'o bservance de règles de bonn e
conduite (Yama et Ni yama), puis s'adonner à la prati que de Dha
rana . La concentration sans la pureté ne vaut pas gra nd chose. De s
spécialistes des sciences occultes ont un cer tain pouvoir de concen
trati on, mais ce n'e st pa s pour cela que leur tempérament s'amélio re.
Ils ne font aucun progrès dans le d om aine spirituel.

3. Celui qui a pr is une postu re assise stable et qui a purifié
les Nadis peut arri ver à se concentrer facilement. La concentra tion
est très intense lorsqu 'on a éliminé toutes les causes de distract ion.
Un vrai Brahm achar i qui ne perd jam ais sa semence aura une
concentration extrêmem ent puissante.

4. Ce n 'est qu'un manque de patience et d 'intelligence que de
pra tiquer la dharana tout de suite, sans être passé par l'en tralnement
moral et éthique qui en est la préparation . La perfect ion éthique est
d 'une impor tan ce capitale.

5. On peut se concen trer intérieurement sur n'importe quel des
sept Chakras ou extérieurement sur l'image d 'un dieu (Ha ri, Krishna,
Jésus, etc.]

6. L'atten tion joue un rôle d ominant dans la concentration. Celui
qui a développé son po uvoir d'attention aura une bonn e concen
tration. Un hom me qui est plein de passions et de désirs de toutes
sortes ne peu t se concentrer sur un objet même pour une minute.
Son espri t vagabonde tout le temps, comme un singe '.

7. La concentration devient fac ile pour celui qui ar rive à déta
cher ses sens des ob jets et à se recueill ir en soi-même (Pratyahara).
Le chemin spirituel doit être parcouru étape par étape. Il importe
de jeter les bases de Yam a, Niyama , Asana, Pranayama et Pratyahara.
C'est après, que la pratique de Dharana et de Dyana pourra être
correctement réalisée.

8. Même lorsque l'objet qu 'on a choisi pour la concentra tion
est absent, on doit po uvoir le visua liser avec netteté. Une image
ment ale de l'objet d oit surgir en soi selon sa volonté . Si l'on possède
une bonne concentration, on doit po uvoir faire cela sans grande
di fficulté.

9. Dans la pér iode débutante, il est bon de se concentrer sur le
tic-tac d 'une mon tre, sur la flamme d 'une bougie ou sur n'importe
qu el autre objet qui soit agréab le au me nta l. C'est une concentration

1. Analogie classique entre le mental et le singe.

ob jective et concrète. Il ne peut pas y avo ir de concentration sans
objet vers lequel J'esprit peut se dir iger. Le men tal se fixe sur un objet
agréab le, car il est trè s difficile, au début, de se conce ntrer sur un
objet qui ne plaît pas à J'esprit.

10. Si J'on veut augmenter sa force de concentration , on devra
réduire ses activités mondaines. On devra garder le silence (M ourra]
chaque jour pendant deux heure s et même plus.

11. Pra tiquer Dharana jusqu'à ce que le mental soit bien établi
ct fixé sur l'objet de la concentrat ion. Lorsque le mental s'écarte de
l'objet, il convient de l' y amener à nouveau.

12. Au moment où la concentration devient profonde et intense,
tous les autres sens s'arrê tent de fo nctionner. Celui qui prati que
une telle concentration une heure par jour, possède des pouvoirs
psychiques extraordinaires. Il aur a éga lement une volonté très puis
sante.

13. Ceux qui suivent la voie de la co nnaissance (védantistes)
essayent de fixer leur esprit sur le Soi (Atma). Cela consti tue leur
Dh arana. Les Hath a yogis et les Raja yogis se concentre nt sur
leur divinité préférée (Ishta Devata). D 'aut res objets de concen tra tion
sont décrits da ns les instructions sur le Tr atak a el le Laya Yoga.
Mais la concentr ation est nécessaire po ur tous les adep tes.

14. Ceux qui s'exercent à la concentrat ion, évoluent rapidem ent.
Ils sont capables de faire un travail avec une grande efficacité en
un minimum de temps. U n travail, qu i prend rait six heures à un
homme ordinaire , peut être accompli facilement en une demi heure
par quelqu'un dont le menta l est habitué à se conce ntrer. La concen
tration purifie et calme le surgissement des émotions, fortifie le cours
de la pe ns ée et clarifie les idées. La concentration aide également
l'h omme da ns sa vie matérielle. Il effectuera un très bon travail
dans son bureau ou dans ses affaires. Ce qui ava it l'air flou et vague
jusqu'alors devient clair et défini, grâce à la dh aran a ; ce qui était
d ifficil e à comprendre dev ient très aisé ; ce qui semblait être com
plexe, confus et impénétrable se dessine avec netteté dans le champ
mental. On peut accomplir n 'impor te quoi par la concentration ;
rien n'est impossible à celu i qui a pénétré son secre t et qui la pratique
régulièrement. La clairvo yance, la c1airaudi ence, la guérison par le
fluide, l'hypnotisme, la lecture des pensées, la musique, les mathé
matiques et d'autres sciences dépendent tous de la concentration.

15. Se retirer dans une pièce calme. Fermer les yeux. Observer
ce qui se passe lo rsqu 'on essaie de penser uniq uement à une pomme.
On peut penser à sa couleur, à sa forme, à sa ta ille et à ses diffé
rentes parti es telles la peau, la queue, la chair, les pépins. On peut
aussi penser aux différents pays d 'où les pommes sont impo rtées :
l'Australie, le Cachemire, etc. On peut penser aux différen ts goûts
de pommes, acide, d oux, etc. à leurs effets sur le système digestif
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el sur le sang. Paf la loi d'assoc iatio n d'id ées, des images d 'au tres
Iruits peuvent se présenter à l'esprit. le men ta l peu t se laisser
distra ire par d'autre s idées biza rre.., e t commencer à vagabonde r
comm e d 'habitude. pa\\an t en rc..'ue to utes sortes de ch ose s qu'on
a J'in ten tion d e {aire. Il faut donc tente r de mai ntenir sa ligne de
pensée el agi r en sor te q u'elle ne soit pas in ter rompue. Il ne fa ut
acc epter a ucune pe nsée q ui ne soi t pas liée étroiteme nt a u sujet du
mom ent. l e men tal aura la ten tati on de reprend re ses viefues
o rniè res el il fau d ra lutt er dureme nt au début M ais lo rsqu 'on
parviem à une pleine concen tration. un immense senti ment de joie
jaillit en soi ,

16. De më me que sur le plan ph ysiqu e il existe d es lo i.. de
gravitation, de cohésion . etc. de même il existe des lois bien dl!tinies
sur le plan mental, comme la loi d'association, de relati on, de
contigulté, etc. Ceux qui pratiquent la concentration doi vent parfai ·
tement comprend re ces lois. Lorsque l'esprit pense à un objet, il
peut penser à ta ules les qualités et diff érentes parties de l'o bjer ;
lo rsqu'i l pense à une cause, il peut aussi penser aux effets de cette
cause.

17. Lorsq u'on lit plusieurs Cois avec concentrat ion la Bhagavad
Gua ou la Bibl" on découvre de no uvelles id ées à chaque fois .
la concentrat ion donne la pl!nl!tration d 'esprit el lïntu ition. U sens
ésot érique et subtil des écri tures jaillira dans le champ de la cons 
cience. On comprend ra facilement et profondément les d ifférentes
doc trines philosophiques.

18. Lorsq u'on se concentre sur un objet. il ne s'agit pas de
lutter avec le menta l. Cela provoquerait des tensions dans le corps.
ce qu 'il Cau l éviter à tout prix. Il vaut mieux pense r d oucement à
l'objet de manière continue. Il est très difficile de pra tiquer la
Dharana quand on a fa im ou qu 'on souffre d 'une maladi e aiguê.

19. l orsque des émotions sursisse nt pendant la concentration,
ne pas s'en occuper mais conserver une atti tude impassible. Ainsi
les émotions s'en iro nt plus vile. Il est inutile de lutter pour les
éca rter, car cela ne Cait que les ren forcer , tou t en Catiguanl la
personne. Rester d onc indifférent. Pour se libérer des émoti ons,
le védantiste utilise la formu le : • Je suis le t émoin (Sakshi) des
modifications d u mental. Je n'en suis pas affecté • . Le Bhakta se
met à prier tout simplement, et de l' aide vient de Dieu.

20. Le men tal doit être entraîn é à se concent rer sur des objets
variés, grossiers et subtils, el de ta illes diff érentes. A force de s'exercer
il se formera en soi une habitude puissante, et au moment où l'on
s'assiéra pour la concentration, l' att itude co nvenable viendra aussitô t
et facilement.

21. Quand vo us lisez un livre, lisez-le avec concentration. Il
n'es t d 'aucu ne utilit é de le feuilleter . Lisez une page, fermez le livre

ct concentr ez vo us sur ce que vous venez de lire. Cbercbez dC5
corrélat ion.. avec l'enseignemen t d u Gita, des Upanishad" cie.

:!2. Pour un dé butan t la pratique de la concentration semble
ennuyeuse et fatigante. Il aura à cre user de nouveaUJ. sillons dans
le menta l et dans le cerveau. Apr~ quelque temps, d isons deux ou
tro., mois. il y trouve un grand intén!t. Il jouît d 'une nouvelle
wrl de bonheur. la concentration est la ..cule manière de le

d éb rrasser des misères et des tr ibulations. Le seul devoir de Ib omme
e"it de parveni r à la concentration et grlce 1 ceje-ci d 'atteindre la
bëautcde tinale : la réalisati on du Soi. la charité. les rites et les
sacr iûces (Rajasuya Vajna ) ne sont rien comparés 1 la concentration.

:!J. Lorsq ue des dësirs surgisse nt dans le mental , ne pu )' I UC·

cee .ber, mais les rejeter dès leur a pparition. Ainli gr âce 1 une pra
tique pl"OIressi"'e, les désirs peuvent ëu e d iminués. De ce fa it, les
mouv ements du me ntal VODt diminuer eUJ. aUSlli.

24. Il faut se débarrasse r de toutes sortes de Caibleues mentaJes ,
des ~upenti tions. des idées pl"6conçues, des IOUvenin, etc. AJon KU

Iemen t on peu t se concentrer.
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Sad asil'a Brahma n

Sri Sad asiva Brahrnan, le célè bre yogi, habitai t à Nerur, près
de Karur, dans la r égion de T richi nopall y. Il Il vécu il y li quelque
cen t cinquante ans. Il es t l'auteu r de A trnu Vi/as, Brohma Sutra.r
et de plusieurs autres. ouvrages.

Un jou r il entra dans le Samadhi, l'Extase supr ême, sur les
bords de la nvi ëve Ce uven, et les remous de b rivière le recouvrirent
peu " peu de boue. D urant plus ieu rs mois, so n co rps res ta enterr é,
jusq u'" ce que d es pa ysans ven us travailler la terre. le blessent à la
tête avec uo outil de travail. Du sa ng commença à co uler. les pay~ns

en furent très étonnés . Ils piochèren t la terre qui en veloppait Sadasiv a
Brahman, et, lorsqu'ils eurent terminé, le yogî sortit du Samadhi :
il se mit debout et parti t.

Un autre jour, quelques pe rsonnes ar mées de b âtons vinren t
pour frapper le yogi . ~his à peine ava ienl-elles soulev é leu n bras
qu'enes fu ren t incara bles de bouger. Elles res tèrent paral )'~es, sem
blables à des statues.

Pendant un temps, le yogi parco urut le Pil)'S co mme un vaga
bond. Il ne por tait alors aucun vêteme nt, Dans cet éta t de nudité,
il em ra dans le temple d'un Perse. Ce lui-ci se fâcha à un tel point
qu'ü coupa la main de Sadas iva Brahman avec son poigna rd . Le
yogi pa rtit en nant, (.·e qui fit penser au Perse que Sadasiva Brahman
d evait être un gra nd sain t. Il prit donc la main de Sada siva Brahma n
e t pa rtit à la recherc he du sage. Il le retrouva seulement trois jours
p lus tard ct lui dit : • Seigneu r, dans ma folie j'ai m util é vot re
bras. Je vous demande votre pardon ". Sadasiva toucha simpleme nt
la partie ble ,~ et aussitôt une nouvelle main apparut. Puis le saim
pardon na au Perse et le bénit.
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,}nana Dt .,

Sri Jnana Dev est aussi connu sous le nom de Inaneswar. Il
c!lail le plus grand yogi que le monde ai t jamais vu. Il est ~ .1 Alandi,
à sept miles de Poona. C est là que se trouve son Samadhi '. U
suffit de lire la Gna écrite par Jnana Dev devant son Samad hi, pou r
q ue tous ses doutes soient levés. On le considère comme une réia
carnation (Avalara ) du Seigneur Krishn a.

On racon te que lorsq ue Jn ana De v étai t un jeune garçon, il
toucha un buffl e et à t'instant même l'animal commença à citer
les Véd as (écrits sacrés). U n {ai t est certain : il avai t un contrôle
complet sur les éléments . Quelquefois sa sœur avait lbabitude de
préparer la nourriture sur le dos de Joana DeY sans que celui-ci
soit br üjë. Il est entré cn Samadhi à l'Age de vingt deu x ans. Lorsqu'il
voulut mourir il attira tout le Prana jusqu'à Brahmarandhra (sommet
d u crâne} et abandonna son corps.

Il n'avait que q uatorze ans quand il commença A 6crire des
commentaires sur la Gîta. Ils sont consid érés parmi les mei lleurs,
Pend ant une assemblée généra le des érudits de la langue sanskrite
à Bénarès, Jnana De v en fut élu président.

T rilinga S M.'ami

Sri T rilinga Swami de Bénarès, né à Andhra Desa, mowut il
y a une cinquantaine d 'années ", Il avait A I'époque deux cen t quatre
vingts ans. Sa périod e d 'ascèse (Tapas) s'est passée A Manasasarowar
au Tibet. Sri Ram akrishn a Paramham sa l'a rencontré une fois 1
Bénarès.

Ap rès une période d 'ascèse, le Swami est venu vivre à Bénarès.
Avec l'argent qu 'il avait apporté, il ouvrit une boutique de lait, et
distribuait le lait gratuitement aux pauvres, aux moines et aux yogis.

Il avait l 'habitude de vivre sous les eaux d u Gange pendant
six mois de suite. Il avai t aussi l 'habitude de do rmir dans le temple
de Kashi Viswanath ' en plaçan t ses pieds au-d essus du Shiva
linga ' .

1. Ici le mol . Samadhi • signifie • cadavre" ou • reliques de mort" .
lorsqu'un grand saint mel;'rt en Inde, on dit qu'il I .Pr,iS son. Sarnadhi.
On construit autour de lUI alon une châsse ob les disaples VIennent le
vsn ërer.

2. Il faut compter une centaine d'années maintenant.
3. Un des lemples sacrés de l' Inde.
4. Objet de culte qui se trouve dans les temples et qui a la fonne

d'un phallus.

Un jour il prit l'épée d 'un prince ct la jeta dans le Gange.
Lorsque le prince demanda son épée, le swami plongea dans la
rivière ct revint avec deux épées telleme nt semblables que le prince
était incapable de d istinguer laquelle était la sienne.

Un autre jour des malfaiteurs versèrent dans la bouche de Tri.
linga de l'ea u de chaux. Presque aussitôt le swami élimina Je liquide
par l'an us grâce à une technique yogique qui s'appelle Sang Pacb..r
Kriya.

G orlJ k. hn<l lh

Sri Gorakhnath était un grand yogi comme Sri Jnava OcY. Dans
le village de Chandragiri sur les bords de la rivtère Godavari , ha bl
lait un 8 rahmine du nom de SUra;. Sa femme s'appelai t SaraswaÛ.
Ils n'avaient pas d'enfant. Un jour le yogi Matsyendrana lh vînt chez
eux pout mendi er, ct Saraswati le reçu, avec foi, en lui offrant une
très bo nne nourriture. Puis elle se mit 1 pleurer deYl Dt lui. à C3U-~

de sa stérilit f ct le yogi Matsyendranath lui donna WJC pincée de
cendre sacree n ec la bénédiction pour avoir UD enfant Plus tard,
Sara. wati acco ucha d 'un fils. MatsyC'Ddrana lh revin t tcrsqce le gar 
çon eut douze ans et le prit avec lui. Pui s il envoya le garçon l Bad ei
NaraYl n pour qu 'il mène uoc vie austère (Tapas). L'histoire raconte
que l'en fant fu t tenté par di fférentes appari tions, mais qu 'il m istl
3 W. tentations , el obtin t par la 5UÏte des Siddhis extraordinaires. Le
yogi Matsyendranath tra nsmit tous ses pouvoirs au , arçon q ui était
devenu son disc iple, GoraUmath.

Ainsi Sri Gorakhnath se rendit 1 l'Age de douze ans 1 Badri
Narayan pour mener une vie d'austérit é pend ant douze ans. le gar
ço n ne mangeai t pas ct semblait vivre de t'air . fi possédait des pou .
voirs yogiqun exceptionnels. Il avait, comm e son martre. Ja pœsl
bili té d 'entrer dans le corps d 'un autre (Ka maroo pa Siddhi), Une
autre fois iltransfonna une partie d 'une mon la&J1C en or et la ramena
A son état habituel. Un autre jour, il urina sur une roche et ce lle-ci
se tra nsforma en or .

Un jour qu 'il se trouvai t sur les bords de la rivière Godavari, il
étala des feuilles par terre devant les villageois, et soudain les feuilles
sc couvriren t d 'aliments variés ct luxueux scion les goQLS de chacun .
T o ut le monde prit son repas , A la meme occas ion, lentement. il sc
ra petissa pour prendre finalement la fonne d 'Un moustique (Anima
S iddhi).

Gr âce à son propre pouvoir yogiquc, il s'es t réduit en cendres
puis est revenu à sa forme originale. Aussi cc yogi pouvait marc her
dans le ciel (Akasagant anam ). Ainsi il accomplit beaucoup de sld
d b is. Raja Bhar trihari I!'tai t son disciple,
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SM/ami Krishna Ashram

Swami Krishna Ashram est un saint vivant au village de Daro li,
à q uatorze miles au sud de G angotri, là où le G ange prend sa source.
Le yogi habita là-bas compl ètement nu pendant les huit derni ères
années de sa vie. Or la r égion est glaciale. Pour pouvoir vivre en cet
endroit, un homm e ordinaire aurait besoin de pullcvers, d 'une demi
douzaine de couvertures et d 'autres lainages. Mais ce yogi éta it un
d évot de Shiva . Il jeta IOUS les instruments du culte (Pooja ), et s 'en
alla à Bénarès où il $C lit moine (Sannya.\ a). U resta à Bénarès pen 
danl un an, puis partit pour Hard war , une autre ville sainte. C'est là
qu 'il rejeta sn v êtements pour vivre dans la nudi te ,

Un jour, il se trouv ait à Utt ark ashi , lo rsque surgire nt de grosses
mouches dont la morsure est do uloureuse. Elles commencèrent à
mordre le yogi, alors qu 'il était assis. Celui-ci ne boug ea point ,
ma lgré le sang qui s'écoulait à profusion. Il ne voulait meme pas
renvoyer les mouch es. Telle tlait sa force d 'endurance .

Une autre fois le yogi vint pour d éjeuner dans la salle à manger
commune, mais il oublia d 'apporter son assiette . L'un des serviteurs
parti culi èrement arrog ant, commença à insulter Swami Kri shna
Ashram à cause de son ou bli. Dans sa colère il versa le potage aux
lentill es bouill ant dam les mains du yogi. Celui-ci but le potage san s
ee préoccuper des brûlures sur ses mains el ses lèvres.

Celle capacit é d 'endurer, de supporter (T itiksha) est une qua lité
essentielle pour tous ceux qui suivent la voie spirituelle. C'est l'une
des su vertus principales. lire les vers qu atorze et quinze de la Gita ,
ch apitre Il , et l'on comprendr a l'importance de cette vertu .

YORi Bhusunda

Parmi les yogis, le yogi Bhusunda est l'un de ceux qui a fai t
l'expéri ence de la vie étemelte (Chiranjivis). Il était un mettre da ns
la science de Pranayana. On raconte qu'il bâtit un nid d 'oiseau gigan
tesque sur la crête sud de Kal pa Vrik sha , située au somme t de la
montagne Maha-M ëru. Il vécut dans ce nid . Il connaissait le passé,
le présent et l'avenir, et pouvait rester assis dans l'état de Samadhi
pendant de longues heures. Il n'avait plus aucun d ésir. JI avait obtenu
la pa ix et la connaissance suprêmes. JI était là et il l'est encore , jouis
sant de la félicité d u Soi. Il avait une connaissance com plète des
cinq sortes de techni ques de concent ra tion. La pratique assidue de
ces techniques l'avait rendu indérendant des cinq ~I~ments. Meme si

1. Hardwar est une ville de l'Himalaya. La nuditt! est une attitude
!rh choquante pour les Indiens, Seul un homme libé ré peut l'adopter .

toute la terre deva it être brûl ée, il s'élèverait dans l'espace grâce à
la concent ration sur l'ea u (Apas Dhoran a ). Si des ou ragans terribles
devaient tout detruire, il se trouverait dans l'espace (Aka!Jla) grâce à.
la conce ntration sur le: feu CAgni Dharana ). Si tout le monde était
noy é par un déluge, ce yogi pourrait ûoner sut l'ea u grâce à sa
concentration sur l'air {Va yu Dharana].

Tirumoo/a Naya nar

Tirumoo la Naya nar étai t un grand yogi qui hab itait à Kailas.
Il possédait les h uit siddhis principaux par la grâce de Na nd i q ui
éta it un adorateur de Shiva . Il était r ami de Agastya Muni . Il q uitta
Kailas pou r venir vivre à Bénarès. Plus tard il alla â Chida mbaram
ct Tiruvaduturai près de Madras. Il resta pend ant quelque temps
dans le temple de Tiru vadaturai afin d 'adorer le Seigneur Shiva . Un
jour il alla dans. un jardin sur les bord s de la rivière Cauveri . el vit
par terre le cadavre d 'un fermier, JI s'aperçut que tout es les vaches
qui étaient autour d u cad avre pleuraient amèrement. Cela to ucha le
cœur de Tirumoolar qUÎ avait de la peine po ur les vaches. Il déposa
son corps q uelque pa rt, puis il entra dans le cad avre du fermier.
Celui-ci reprit la vie, tout en étant habité par l'esprit du yogi, Il prit
soin des vaches penda nt la journée et, à la n uit, les renvoya à leurs
étables respectives.

La femme du fermi er , qui n'etait pas au courant de la mort de
son mari, invita T irumoo la chez elle, mais il refusa : il voulait retou r
ner à son propre corps. Il le chercha mais il fu t incapabl e de le trou
ver , ca r il avait d isparu de l'end roit où il l'avait laissé, Soudain le
yogi com prit que c' était l'œuvre d u Seigneur, alors il garda le corps
du fe rmier . Plus ta rd, il alla à Avaduturai où il s 'assit sous un arbre
au c ôté ouest d u temple pour écrire un livre de grande valeur, int i
u uë T irumantram , dans la langue Tami l. Ce livre contient troi s mille
ven q ui exposen t renseignement essent iel des Védas.

Mo.nsoor

Mansoor étai t un Soufi Brahma jnani (con naisseur de D ieu), Il
habita it en Pene il y a quelque quatre cents ans. Il répét ait toueurs
le mantra. Anal-haq ! Ana l-haq l e Cela correspond la • Soham 1 o u
à • Ab am Brahma Asmi • ' chez les védantistes.

Des personnes sont allées raco nter au chef du pays, Badshah,

1. Mots sanscrits employ& dans certaines techniques de yoga e: qui
veulent dire . Je suis le Soi l ,
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que Mansoor étaÎ t un athée. car il prononçait toujours la phrase
• An al-haq C o l e Badshah devint fou de rage ct ord onna que le corps
de Mansoor soit cou pé en morceaux. Ses ord res fu rent respectés,
m ais au moment même de l'exécution les morceaux de chai r répé
ta ient • Anal-haq c. Il ne sentit aucu ne douleur ca r il était un yogi
ayant atteint la pl:' rfectio n el il jouissa it en permanen ce de l' état de
Samadhi ; il était complètemen t identifié à Dieu. Son niveau de cons
cience était bien au-delà de la conscience corpore lle.

Les morceaux de chai r el les os furent ensuite jetés au feu pou r
les réd uire en cendres, mais celles-ci co ntinuèrent à chanter. Anal 
ha q - ,

Pendant sa vie cet homme fit beauco up de miracles. Même des
lnani s (yogis qui progressent par le discernement et la m6:iitatio n)
peuvent faire des miracles s'ils le désirent et s'ils le jugent néces
sa ire ' , Sadas iva Brahm an et d 'autres Jnanis ont été à l'or igine de
beaucoup d 'événements miraculeux. Il est bon de se souvenir quot i
diennement de la vie des grand s hommes. On progressera ainsi sur le
chemin spirituel.

,wiIarepa

Milarepa était depuis sa jeunesse. profondément impre!''lionné
par la nature éph émère et transitoire de la condition terrestre. et par
la souffrance et la misère dans lesquelles il voyait tous les êtres. Pour
Milarepa , l'existence semblait être comme un énorme fourneau dans
lequel r ôtissaient toutes les cré atures vivantes. Son cœur était attristé
à un tel point qu 'il était incapable de sentir la félicité "leste d ont
jouissent Brahrna et Ind ra J, dans leur ciel. encore moins les joies
et les plais irs que procure une vie terrestre réussie.

D'un autre côté, il était fasciné par la vision de la pureté imma
culée et pa r la chaste beauté décrite lorsqu 'on parle de l'élat de la
lik:rté parfa ite et de pleine connaissance associées au Nirvana ", A
cause de cela, il lui éta it indifférent de perdre sa vie dans la rech erche
de son but, te llement puissante éta it sa foi. D posséd ait une intelli
gence claire et lucide, et son cœur débordait d 'amour universel et de
sympathie pour tous les êtres,

Ayant obtenu un contrôle supér ieur de la nature subtile et spi
rituelle de l'esprit, il était capable d 'en fournir bien des démonstra
tions lorsq u'il volait dans l'espace . Il pouvait marcher , se reposer et

1. Ramana Maharshi par exemple, a guéri un enfant q ui ftai t en
u tin de mourir d'une morsure de serpent.

2. Dieux de la religion hindoue. .
J . Nirvana : la libé ta ne n, mais une libération souvent associée 11

l'euinClion totale de: l'l ire, saas possibilité de retour sur la terre.

même dorm ir su-pe nd u en l'air. Il pou vait égaleme nt faire jaillir de
son ce rp, des âam mes et des ;eh d 'ea u. Son corps se tran cform an en
n'impo rte quel objet selon son propre d ësrr. De cette ma nière, beau.
cou p de "l:C'ptil.l llC"o fu ren t cc nvaincu\ de l'e xistence de Dieu et ..ont
..'enuv d la ,je ~pi r i t u e lle_

PohlJrco p;t étau par fait dans la pratique des q uat re éta pes d e la
m6.,htatiùn, AlDsi il pouvai t proje ter ....,n cor ps subtil en dehors du
corpe rht , il.lue aûn d 'ê\rc présent nmutran émen t dans les vingt-quatre
lieu,", sacré, u ù se r éun issent les dieux ct le'!> anges. Il était en quelque
sorte le }'ogi·pr6idcnt d"n s ces 3\scmhlées.

Il était cap able d e d ominer ICl> dieu ,", ct les éjémc ntaux ' et
ceu x-ci exécuta ient ses ordr es instanta n ément pour accomplir n'i rn
por te quelle tâche . C ' étai t un adcpte q ui avait a tte in t la pet 
fect icn J ans le, pouvoirs surnaturels. Il tr aversa ct visita tous les
innombrab les par adi s sacrés el les cieux des Boudd has. Grâce à sa
d évotion illimitée et à ses actions vertueuses, les Bouddh as et les
Bodhisattvas lui u nt prod igué leurs faveurs, en lui r évélant des dis
cou rs sur la Voie (Dhar ma ) ; en échange, ils écoutaient ses propres
disco urs. De cette manière, cc grand t'ogi sanctifia les cieux de ses
visites et ses séjo urs .

Napol éon Bona parte étai t un homm e qui avan beaucoup c ëve.
lcppé la conce ntr atio n. Son succès était le r6ullat de ce pouvoi r de
conce ntration.

Il §Ouffrail de plusieurs maladies : ép ilepsie, raJenti~menl du
cœur, ulcères de l'estomac, etc., et sans ces maux, il aura it fait preu ve
d 'une pui'lsaRCe plus grande encore, Il POUUil do rmir quand
il le voulait. Il commençait à ronfler dès qu 'il se menait au lit, Au ssi
se réveillait·il exac tement à l'h eure qu 'il s'éta it fixée. Ceci est une
sorte de Siddhi . Il n'était ni dispersé ni indécis. Il avait d éveloppé à
un très haut degré la capacité qu 'a l'esprit de se tenir ftx ë à un seul
po int Œ kagrata ). Les yogis fon t exactement la même chose.

Napoléon pouvait isoler n'importe q uelle pensée de son cerveau,
y réfléchir aussi longtemps qu'il voulai t, puis la renvoyer lorsqu'il
a va it terminé.

Il do rmait profond ément. même penda nt la guerre; la nui t, il
ne se souciait de rien. Tout ccci étai t dO à sa capacité de se conce rt
trer. La ccncentranon peut accomplir n'importe quo i. Sans la concen
tra tio n de l'esprit, rien ne peut être accom pli.

MM. Gladstone et Balfour possédaient une bonne concentration

1. Voir plus loin.



1"" Y(XjA DE , ... K U"Ill UJ "' J LI'.'i GRANUS HOMM F-S 16 1

mentale. E ux auu i. s'endorm aie m dès qu'i ls se menaient au ii i . J'ai
bie n di t 1 dès qu'ils M' meu are nt au lit _. Ils ne ce tournaient jamais
penda nt q uinze ou vingt minutes, com me Je font des mat érialistes.
Imaginez â qu el porrn .1 1:'1 d iffic ile d 'en trer dans un sommeil pro 
fond a u mcmeru meme ou l'on saljonge. Ces homme' a vaient un
con trôle p.arbil sur le sommeil. 11\ pou vaient donc se r éveille r à
l' heure qUlls voul aie nt, vans r aide de personne.

Dorm ir cl se i évertter à l' instant voul u n'cst qu'un exemple pour
montre r le pou\ oir de IJ coecemrauon, même: lorsqu'elle n'es t d éve
lorr« qu 'à un degré relatif Bea ucoup de gens, après une jou rnée
de trava u fatigan t. pe u ve nt do rm ir des q Ul ls sc mettent au lit. ma it.
ils sont incap.atllcli d e se relever .à une: he ure préal abl emc nl fixée.
Ceux qui sa vent sc conce ntrer peuvent accomplir des merv eilles ct
d~ miracl es.

U n jour Kabir at tacha un gros po rc deva nt ou maison sous la
v éra nda . Puis un professeur brahrnine orthodoxe vint à la maison de
Kabir afin de di-curer un problème phi lowphi quc . JI vu le porc
devant la maiso n, ce qu i d 'abo rd le gêna . puis r m it4t ct enfin le Ik ba .
Il dema nd a à Kabir : • Cher Mon\i eur, comment se fai t-il que vo us
attachiez si près de vot re mai son une bête ausi sa le qu e le porc qui
ma nge d es excr étions humaines '! Vous n 'n u pas de maître. Vous
aimez la sa leté. ct vou s ne co nnaissez pas les écritures sacrées . Vou s
êtes ign oran t ~ . Kabir répo nd it : • 0 lecteu r des écritures sac rées ,
vous êtes plus sale q ue moi . rai a ttach é un po n: devant ma m aiso n,
tandi s qu e vous, vous l'a vez a ttaché à voire esprit ! . l e brahminc
fui Ion vexé, mais part it sa ns mot dire.

La puri fica tion du mental est d 'une im po rtance ca pi tale. Sans
e jle, rien ne peu t être achev é dans la voie spirituelle.

~ " étud iant en latin

U n homme alla un jour chez un pro fesseur po ur apprend re le
latin . Il resta avec lui pe nda nt une semai ne, ct re marqu a que la plu.
pu t de s mols sc term inaient par le son . 0 1, Il en co nclut qu 'il sut
fsait d'ajouter (;e son à la fin de chaque mot de sa lan gue. Il dit a u
professeur qu'il connaissait le latin , ct obtint la permission d e repar
tx d am son pa ys nata l. En arriva nt à sa maison il frappa à la po rte
en disant : 1 0 ch ère épo use. ouv re la po rto . • Il cro yait que c'étai t
œ ta le la tin.

Da ns le yoga el d ans le Védanta, il exi ste beaucoup d 'élèves qu i

ressemblen t 3 l'étudian t de la tin. Ils restent pendan t quelqu es jours
d ans la biblioth èqu e d 'u n monas tèr e (Ashram), a pprennent les noms
K und ah nl Mu lad hara Chakra. Nè ti, Pran ayam a , Ma ya, e tc.• puis il\
vont d 'un end roit à l' autre, l e yoga ct le Véc:!anla so nt des philoso
ph ies qu ï l but étu d ier sous la d irection d 'un m anre avec une grande
att ention. pendant douze a ns. Cc n'est qu'à celte co nditio n qu 'on
pe ut maî triser leurs sujets. A près avoir a ppris quelques mots lib au
yoga, on ne d evrait pas se montrer partou t et fréquencer le monde,
Pour attei nd re la perfec tion dans le )'01$3. il est nëceaaire d 'a voir
u ne expér ience pratiq ue ct longue so us la d irection d 'un guide par
fait

L'h iJ'oir~ d'un sad haka (ad epte)

U n adepte alla voir un manre de la socle de G orakh nath, l es
membres de cene secte portent des grandes boucles d 'oretües en
ver re. le m aître perça les oreilles d u chercheu r et y accrocha de
l -rands pe ndentifs. U lui d on na aussi le tres joli nom de Yogi Isbwa
ra nanda. Il demeu ra dans le mon astère pendanl Ira is mo is, u ns res 
sentir aucun progrès spiri tuel, ct se dit : • Celle voie ne me convient
pu. Je va is en essayer une autre. • Il quitta donc l'ash ram pour va ga
bo nder dans des jungles épa isses . Dans ~ voyages il rencon tr a un
fak ir el le pria de l'init ier. Le fa kir lui fit l'opé ra tio n d e la ci rconci
sion. lui don na un Mantra ct lui demanda de laisser pousser u bar be,
Ma is to ut ce la non plus ne satisfa isai t pas l'ade pte, Son éta t ph ysiq ue
devenait vra ime nt pitoyable : tes orifices perçés dans ses oreilles ne
s 'étaient pas cicatnsës com me il le fallait : l'infection appa ru t e t le
fit a troc ement so uffrir, Le pus n'arrê tait pOI S de cou ler d e ses o reilles .
Déjà son éta t mental éta it assez perturbé . mai s il ne fit qu'empirer.
A pte s une réflexion sérieuse, il co nclut 'l u... ce n 'était pas une bo nne
m a nière de cherche r un maitre. Il pr it la Ierme détermina tion d e ne
plus vagabo nde r. mais rester dans un endr oit solitaire arin de vivre
dans l'austérité (Ta pas) el de prier Dieu constammen t.

Il choisit donc un end ro it prop ice ct me na une \'ie ascétique en
to ute sincérité. Ceci pur ifia l'adepte ct le prépara pour aller plus loin
sur la voie, Après u ne durée de deux an s, un manre se présent a à lui
pour l 'initier aux mystères profonds d u yoga.

Auj ourd'hui encore, les ade ptes couren t, eu", aussi, d 'un endroit
à l' aut re, à la recherche d'un maître, sans aucune utilité , Ils devraient
d'a bord se purifier et se prép arer à la vic yogique. Mêm e si, pa r
h a sard. ces gens renco nt rent un maltre . il ne leur sera il d'acune a ide
ca r ils n'on t pas d 'abo rd éta bli une base solide po ur la vie ycgique .
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O '(Ju t r r'S yOKis

YOGA DE LA Kl:N D"U'"

Grâce aux différentes pratiques. le yogi met en œuvre un contrôle
conscient et volontaire sur les organes et sur les différentes (onctions
corporelles. Il lui est d on ne! de modeler son corps comme les ouvriers
travaillan t l'acier. Un ) ogi qu i était à Londres fit une démonstration
devan t Il- roi d 'Angleterre: ; il arrê ta volontairement son cœur . Plu
vieurs spéc ialistes assista ient à la démonstr at ion el examinèrent le
) 'Ogl.

E n 1926, le yogi Desab...ndhu arrê ta les ba ttements du pouls
ainsi Que ceux d u cœur. Il en IiI une démonstration à l'Union Médi
ca le: de Bombay.

A la co ur de Mahar ajah Ranjet 5iogh de Lah ore, le Hatha yogi
Hllri Vas se fit ensevelir après avoir bouché ses narines, sa bouche
el ses yeux avec de la circ ct resta sous terre pend ant quarante jours.
JI était encore vivant lo rsqu'on l'a déterré.

Le yogi Mohammedan, Gunangudi Mastan , s'est fait également
enterre r vivant. Ces yogis emploient la technique de Kh echari Mudra
fla langue repliée en ha ut et en arrière jusqu 'à ce qu'elle bouche l'cri
ûce nasal). C'est la même technique qui permet de marcher dans
l'air.

Le yogi Pratap se plaçait dans la posture renversée de v ipareeta
!r.arani Mudra, puis il demanda it aux personnes qui observaient de
cou vrir sa t ète sur tous les c ôtés avec de la boue. U est resté dans celte
pu-il ion sans respirer pend ant deux heures pleines. Paul Deussen, le
voyageur allemand, témoigna personnellement de cette expérience 1
Bénarès. l e Swaml Vishudd ha nanda de Bénarès a fait revenir à la
vie un moineau qui était mort. Rien n'est impossible A un vrai yolÎ.

v. EXPÉRIENCES
ET CONSEILS
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Pend an t ta méditation, quand la concentration devient très pro
fonde, l'adepte a des visions de différentes sortes de lumières. Au
début. apparaîtra dan s le front, ... l'endroit entre les sourcils (l'end roit
qUÎ correspond approximat ivement à Ajna O1a kra) une lumière bril
lante et blanche de la taille d 'une tête d 'épin gle, lorsque les yeux
sont fenon, on aura aussi des visions de lumières colorées : jaune,
rouge, couleur de fumée, bleu, vert, mélange de couleurs, lumières
sembla bles à l'éclair, au feu, à la lune. au soleil, aux étoiles et aux
étincelles. Ce sont les lumières des élémen ts subtils (Tan matriques).
Claque élément subtil possède une cou leur spécifi que. On lumières
jaunes el blanches sont a perçues très souvent. Au début. de petites
balles de lumière rouge ou blanche flou eront devant la vision men
ta je . Lorsque vous observerez cela pour la première fois, soyez assuré
que votre esprit devient plus stable et que vous avancez dans la pra
tique: de la conce ntratio n.

Après quelques mois, la taille des diverses lumières augme ntera
jusqu'à devenir une masse de lumière blanche qui vous semblera
immense. Au début ces lumières ne seront pas constantes : elles sur 
viennent pour dispar aître aussitôt. lorsqu'o n arrive à pratiquer la
méditatio n systématiquement penda nt deux ou trois heures de suite,
ces lumières apparaissent plus fréquemm ent et deme urent plus long
temp s. La vision des lumières constitue un grand encouragement dans
le travail spirituel et la volonté de persévérer sur la voie en est forti
fiée. La foi en ce qui concerne les phénomènes supraphysiques en est
a ugm entée. L'apparition des lumières est une ind ication que l'on est
en tra in de dépasser la conscience physique. On est dans un éta t semt
conscient lorsque surviennent les lumières. Il ne faut jamais bouger
le co rps quand l-'CS lumières se manif estent. 11 faut être pariaitement



106 YOGA DE U. XtNDAU~1 167

ét ab li dan s sa posture assise. La respirati on ser a lente et calme.
Par fois, on ape rcevra les formes lumineuses des dieux ou m ême

d 'autres obje ts. On au ra la vision de sa d ivinité préférée et de son
m aitre. D es sages. des yogis parfaits et d 'au tre s vous donnero nt leur
bénédiction pour \' OU5 encou rager. Dans ces visions , on voit pa rfois
de splend id es jard ins, de merveilleuses maison s. des rivières, des mon
tagnes, des temples d 'or, des scènes et des pa ysages si beaux et pit
toresques qu'Il est impossible de les déc rire con venablement.

Pendant une concentration inte nse, certains adeptes ressente nt
un e sensation particul ière. com me si un couran t électrique montait
du MuJadhara Chakra. Très souvent cela leur fait peur, alors ils
bo ugent leur co rps et redesce ndent à la consc ience corporelle. Pour
tant, il D'Y a aucune raison d 'avoir peur. Ces élèves devraien t garder
leur corps immobile et a t tend re d 'autres expériences.

l es expé riences varient selon les iodividus. Beaucoup com
metten t Ferreur de croire qu'ils Dot r éal isé le Soi lorsqu'ils ren 
co ntre nt ces expériences. Alors ils arrê tent leur pratiques spi rituelles
et s'en vont dans les foules pour prêcher, o u bien ils tentent d 'obtenir
les biens de ce monde [Loka sangraha ). Cela est un égarement grave
et n'a rien ft voir avec III Réalisa tion. Toutes ces lumières et ces
visions ne sont rien d'aut res que de simples encourag ements que
vous envoie votre divin itC! préférée (Ishta Devata)', pour vous con
vaincre de la n écessité d 'une vie spirituelle supérieure et pour vous
encourager à une pratique systématique et enthousiaste. Par la sui te
il faudra ignorer ces lumières et même les rejeter de la mëœe manière
qu 'on l'a vait fait pour les objets terrestres. U ne fau t pas s'attacher
à ces visio ns maÎs fixer sa concentratio n sur l'ul time Réalit é. Chez
certa ins. ces visions peuvent surveni r dans l'espace de quelques jours ;
chez d 'autres cela peut prendre six ou neuf mois . Tout dépend , en
fait, de l'état men tal de la personne et de son degré de concentration.
D'autres personnes n'auront jamais de telles expériences, mais el les
progresseront quand même sur le chemi n spirituel.

Parfois on aura la vision de lumières puissantes, aveuglantes et
giglntesques. Elles sont en général blanc hes, Au début, elles dispa
raissent aussi vite qu'elles apparaissent Plus tard , elles deviennent
sta bles, et du rent pend ant dix ou quinze minutes selon l'intensit é de
la concentration . Les lumières apparaîtro nt devant les yeux ou au
niveau de n 'importe que l des chak ra, Parfois ' la lumière sera tel
lement puissante et aveuglante que l' adepte sera obligé d 'en détourner
sa vue et d 'arr êter sa méditation. Certains pren nent peur et ne savent
ni (e qu'il fa ut fa ire ni comment aller plus loin. Par une pra tiq ue
constante de la co ncentrat ion, il arri ve que le mental soit d issous et

1. Les Hindous choi sis~f un dieu ou un as pect de 1. divini ll! :Iuq lK'l
ils Iefldent leur culte.

uni au Soi. Les êtres et les forces avec lesquels on est au contact pen
dant la pre mière péric-ta de sa Sadhana appartiennent au monde
astral. les fo rmes lumineuses représentent des divinit és des plans
me ntaux et d 'aut res plans supérieurs. Ces divinit és descendent pour
bénir (Daman) et encourager les adeptes . Parf ois ces fo rmes lumi
ne uses représentent aussi d ifférentes sortes d'énergi es (Shak. tis). Soyez
recon nai ssant envers ces manifestations et prat iquez un culte d 'ed o
ration mentale dès qu 'el les se présenten t devant vous.

Néa nmoins, il ne faudrait pas perdre son temps à contempler
ces visions. Ce ne serait que de: la curiosité, Les visions sont de deux
sor tes : subjectives et objectives, c'est-à-d ire soit des créations de son
propre mental, soit des réal ités appartenant à des plans subtils de la
matière. Toue l'univers est fait de plans de matière a..-ec différents
d egrés de densit é. Les vibrations rythmées des éléments subtils (Tan 
ma tras), à des degrés variés, do nnent naissance à la formation des
différents plans. Les êtres et les fo rces de ces plans peuvent être vus
pendant les visions. Dans certa ins cas, les objets vus dans la vision
son t imaginai res, comme une cristallisation d'une activit é intense de
la pensée . Il s'agit de bien développer son discernement.

US éIérruntaw: (Bhutas)

Parfois les élémemaux apparaissent au yogi pendant sa rnédita 
uon . Ce sont des apparitions étranges. Qu elques-unes possèdent des
oent s très longues, une grande tête, ou même trois têtes. D'autre s ont
la figure sur le ventre ; d 'autres encore se présentent sans peau o u
sans chair. Ce sont les habitants du monde des élémentaux (Bhuvar
Loka). Ce sont les Bhutas. On les suppose être les intenda nts et ser
viteurs d u Seigneur Shiva.

Ces Bhutas ont des formes terrifiantes ; ils ne causent aucun
mal ; ils se présentent sur la scène, tout simplemenl Ils viennent pour
éprouver Iii force et le courage de celui qu i chercbe . Ils n'ont aucun
pouvoir ; ils sont même incapahles de se tenir devant un adepte sou
cieux de pureté et de morale. La répé tition du Mantra . DM • ou
de celui do nné par le maitre les tiendra à une bonn e distance . Il est
courant que des personnes jeunes qui ont vu un cad avre, ou qui ont
ëié témoins d 'une pendaison ou d'un meurtre revoient ces scènes
à m aintes reprises. Même pendant la médit at ion, ces pensées revien
dront obstinément devant la vision ment ale. Il est inu tile de a'inquié
ter ca r ce n'est là qu'une création mentale fabriquée par la pers onne
e'I e-rnê me. Un liche est absolument incapable de toute vie spirituelle.
I l fa ut d éraciner la peur en la comprenant, développer le cou rage
ea soi. Eire vaillant,
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L r:J vie dans l'aslr(} /

A un m oment donné, dans la pratiq ue d e la méditation, on
éprouve le sentime nt qu'on est en trai n de se séparer d e son corps.
O n pe ut sent ir alors à la fois une imme nse joie mélangée de pe ur
joie dans l'accès à un no uveau monde astral el à une nouvelle
lumière ; peur d 'entre r dans une sphère jusqu'alors inconnue. Au
dé but, la conscience demeure très limitée sur ce nouveau plan d 'expé
rie nce. L'adepte épro uve la sensat ion d e n'avoir qu 'un corps léger
et transparent. Il percevra une subs tance astrale contenant des êtres
et d es objets. Cette substa nce a d es contours détermi nés, elle est per
çu e dans une lumiè re dorée , et donne l'im pression de vibrer et de
to u rner. L'élève a le sentime nt de flo tter dan s l'esp ace .

Il ne fa ut pas avoir peur de tomber : ce n'est pas possible. Ces
exp ériences nouvelles et subtiles donnent naissa nce à d es sensations
bien curieuses pour un débutant. Le mécan isme pa r lequel o n qui tte
le co rps et par lequel on y revient passe totalement inape rçu. Mais
la joie qui en résulte est inexprima ble. Il n 'y a Qu'un moyen de Je
connaît re , c'es t de J'expér imenter et d e la sentir pour soi-même. Lon 
qu'on revient à la co nscience corporelle, il surgit en soi un dés ir
intense de ret rou ver cette nouvel le conscience et d 'y rester pour tou
jours. Selon la fréquence des moments privilégiés et grâce à une p ra
tique cons tante, l'adepte devient capable de tra nscender la conscience
corporelle une fois par mois, par exemple, pen dant la période de la
Sadhana. A condition d e pers évérer patiemment et de s'exercer assi
dument, il devient poss ible de Quitt er son corps à volon té et d e rester
d ans ce nouvel état d e conscience pendant un temps prolongé.

G râce au corps as tral, l' adep te devient capa ble d 'aller à n'im
porte quel endro it, puis de s'y matérialiser en assemblant les sub
sta nces nécessaires, soit à partir de ses pro pres ressources , soi t à
partir de la source universelle. Le processus est très simp le pour ces
occultistes el yogis qui connaissent les lois et la technique détaillée
d e ces différentes opéra tions. La lecture d es pensé es, la transmission
de la pensée, la guérison psychique, la guérison à distance etc.,
deviennent des act ivités couran tes pour ceux qui savent agir avec le
corps as tral. Co ncentrés, les rayons ou ondes du mental ont la possi
bilité de pénétrer des murs épais et de franchir d es centaines de kilo
me-res.

Cosseils sur le yoga

L 'abstinence ct la puret é (Brahm acharya) sont très importan tes.
MEme pen dan t les rêves on doit être libre de toute passion , de tout
dés r. Cela demande une prat iqu e longue et une vigilance so utenue

sur les ac tivités du me ntal et des sens. Sans la chasteté, il est vain
de vouloir mo nter tou t de suite aux rangs supérieurs du yoga.

Les émissions nocturnes arrivent en génér al pendant le dernier
quart de la nuit. Ceux qui on t l'habitude de so rtir du lit entre trois
et quatre heures du matin IBrahm amuhurta) pou r prat iquer le Japa.
le Pranayama et le Dhyana , ne seront jamais la victime d 'émiss ions
noc tu rnes.

L'homme chez qui les pensées sexuelles son t pro fondément enra 
ci nées ne peut même pas rêver de com prendr e le yoga et le Védanta ,
même s' il devait se réinca rne r une centa ine de fois.

Il fau t garder l'esprit pleinement et constamment occupé. C'est
le meilleur remède po ur maintenir la chas teté. Répéter le Mantra ou
la prière (lapa), médi ter, lire des livres sur la religion, faire d es pro
menade s, chan ter, fréquenter des personnes avancées sur la voie spi
rituelle, serv ir les autres, écrire , etc. L'impor tant est que le men tal
soit toujours occupé.

L'homme mar ié d evrait dormir dans une chambre séparée de
celle de sa femme. Dès aujourd 'hui il serait bon de changer ses hab i
tudes.

Il fa ul être très prud en t d ans le choix de ses compagnon s. Fuir
le théâ tre, le cinéma , la lecture de romans et d 'autres histoires
d 'am our. Ne pas utiliser des savo ns parf umés '. Observe r le silence
intérieu r et ext érieur (Mauna). Fréqu enter le moins de mond e pos
sible. L ire des bons livres inspirés. Lorsque des désirs s'élèvent d ans
le mental, ne pas les laisser aboutir à leurs conséquences. Les éc raser
sur le vif. Eviter la comp agnie d es femmes. Ne pas perdre son temps
à rire et à blaguer. Ce sont là des manifestat io ns extérieures de la
passion . lorsqu'on se promène dans la rue il ne fa ut regarde r ni à
droite ni à gauche comme un singe. Ne pas regarder les femmes ,
même pas en photos. Ne pas par ler d 'elles.
Lo rsqu'on est avanc é dans la pratique spirituelle, il arri ve un moment
où la méditat ion d 'une part et la vie quotidienn e de l'autre de vien
nen t en quelque sort e incompatibles, ou tout au moins d ifficiles à
conci lier. Le mental est obligé de se diriger dans deux directions oppo
sées , ce qui risque de provoquer une tension. Il n'est pas fac ile pour
le men tal de s'ada pter à des activi tés si divergentes. C'est pou r cela
que les chefs d e famill es qui sont avancés dans la vie spirituelle
seront obligés d'a rr êter toute activité ' . l orsqu'ils avancent dans la

1. Savone susceptibles de déclencher, à cause de leur parfum, des
souvenirs pouvant troubler la méditation.

2. En Inde, le chef de famille a le droit, à un certain âge. de quitter
ee fami lle pour se retirer du monde afin de s'adonner aux pratiques
spirituelles. Beaucoup de ces règles ne sont pas applicables en occident
Ilcause des exigences de la vie sociale. Mais en gén éral, lorsque quelqu'un
a-ance dans la vie spirituelle, son existence se conforme à cette voie.



!JO YOGA DE LA KUNDAU S I EXPÉRIENCES ET CONS EilS 171

médita tion et s'i ls désirent a ller plus loin , ils sero nt obli gés de se
retircr~ dans la solitude, en se co upant tot alement des activités du
monde. Le travai l devient un obstacle à la méditati on pou r des
adep tes ava ncés d ans le yog a.

I! est préférable de vine seul. T eni r un agenda spirituel et y noter
toutes ses expériences. Lorsqu'on a fai t vœu de si lence , ne pa s ébau
cher de s gestes et émett re des sons afin de co mmuni q uer. Cela aura
les m êmes effets que si l'on pariait, et fait perdre autant d 'énergie.
Conserver cette énergie et f utiliser pour le Japa {la prière) et la médi
tati on.

Les adeptes qui essayent de suivre la voie du renoncement
(Nivritti Marga ) devienne nt, en général et après quelque temps, pares 
seux, car ils n'o nt pas appris comment util iser l'énergie menta le, Très
souvent , ils ne suivent pas complètement les instructions de leur
maître et ils n'arrivent pas à mainten ir une discipline de tous les
jours. Hien entendu , il ~ peuvent obtenir un détachement (Va iragya),
mais ils n 'a uront pas d 'expériences d 'o rdre spi rituel. Finalement, ils
n'accom plissent aucun progrès spirituel.

Ceux qui veuleut s'isole r pour suiv re la voie d u renoncement,
devra ient observer le silence total, tout en disciplinant leur sens, leur
ment al et leur corps petulant qu'ils fréq uentent encore le monde ordi 
naire. Ils devraient sc nrratncr à une vie d ure et difficile, manger une
no urri ture simple, marcher pieds nus dans le vent, la pluie, etc, Alors
seulement ils pourro nt supporter la vie rigoureuse d 'un ascète . Ils
doivent ignorer tout e faiblesse.

Dan s le cas où les circonstances empêcheraient l'adep te d 'obser
ver le silence, il devrai t au moins éviter de par ler longuement, et sur
tout de parle r afin de se meure en valeur vis-à-vis des autres. Eviter
str ictement toute discussion vaine et se retirer de la socié té le plus
possible, garda nt juste les contacts indispensabl es. T rop parler n'est
qu'un gaspillage inutile d 'énergie. Lorsque ce tte énergie est préservée
grâce à la discipline du silence, elle se transforme en énergie supé
rieure (Ojas Shakti), ce qui est une aide puissante dans le travail spi
ritue l.

Un adepte devrait toujours rester seul. C'est un facteur impor
tant en ce qu i concerne l'évolution spirituelle. Il est très dan gereux
de fréquenter des perso nnes mariées. La solitude est ce qu 'il y a de
mieux,

Toutes les énergies d oivent être soigneusement préservées. Après
s' être retirés dans la solitude pendant une cou rte durée, les adeptes
Je do ivent pas abandonner leurs pratiques pour revenir à la vie ord i
saire. Les résultats obtenus par cinq ans de dure ascèse dans la soli
tude seront anéan tis irrémédiablement en l'espace d 'Un mois par la
fréquentat ion des gens du monde. Beaucoup de personnes dans de

telles situations se sont plain tes devant moi d 'avoir perdu toute POS
sibilité de concentration.

Une fois qu 'un yogi a attein t la perfection dans le yoga, il peut
revenir à la vie de tous les homm es à cond ition de ne pas être affecté,
si peu que ce soit, par les vibra tions négat ives et hostiles d u monde.
Aucun mal n'est il. craindre, si l 'on fréquente des personnes qui
s'ad onnent elles aussi aux disc iplines de yoga. On peut discuter del>
aspects variés de la phi losophie . Il est même excellent de se trouver
dans la présence de personnes spirituellement supérieures et qui ont
déjà expérimenté l'Extase de la transe samadhique. Beauco up
d'adeptes revien nent à la vie ordinaire avant d 'atteindre la perfection
dans le yoga ; ils donnent des démonstrations de leurs pouvoirs secon
daires afin d 'obtenir la célébrité et de satisfaire leurs désirs. Ces
hommes sc sont dég radés à un niveau inférieur à celui des hommes
ordinaires.

Tout doit être fait graduellement. Il est très difficile pour quel
qu'un qui étai t hab itué à la vie du monde de se re tirer dans une soli
tude complète. Pour un débutant, il est très douloureux et difficile
de rester en réclusion. Il faudrait s'y habituer progressivement pa r
la pratique du silence le plus souvent possible.

L'e ndroit qui favori se votre concentration d 'esprit est celui qui
convient à vos exerc ices yogiques. 11 ne sert à rien d 'errer d 'un end roit
à un autre.

Ceux qui suivent la voie du Karma yoga do ivent être dësinr ëres
sés et sans égoïsme. Ils ne doivent pas attendre une récompense o u
une app réciation pour le trava il qu'ils acomplissent (Nlshkamya). Ils
doivent garder leur égalité d'espri t aussi bien dans le succès que dans
l'échec.

A partir du moment où le mental devient pur (Chitla Shuddi), il
faut abando nner les actes philanthropiques et se retirer dans la soli 
tude pour s'adonner à la méditation uniquement.

La plupart des difficultés que l'on rencontre dans la vie courante
sont du es à un contrôle insuffisant sur le mental. Par exemple, si
quelqu'un fait du mal à une personne, celle-ci ressent une envie
immédiate de se venger. C'es t la loi de l'anc ien testament : • ail po ur
œil et dent pour dent _. Mais toute réaction négat ive démontre que
l'esprit n 'est pas sous con trôle. La colère fait perdre beaucoup d 'éner
gie à celui qui la subit ct rend impossible un état d 'esprit équi libré.
La colère est à la racine de beaucoup d 'autres impuretés. Dominer
sa co lère , c'est la transformer en une énerg ie si puissante qu'elle
pourrait soulever le mon de entier.

Rien qu 'une légère surcharge de l'estomac per turbera la médi 
tation. Le mental est directement lié aux nerfs gastriques. T rop man
ger rend l'adepte somno lent. Il faut s 'entraîner à une modération
alim entaire.
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Au début, lorsqu'on réduit son alimenta tion, on s'imagine
deveni r de plus en plus maigre et affaibli. E t de plus, vos a mis et
vos relations vont vous effraye r en vous racon tant tous les dangers
de la sous-alimenta tion. Il nt: faut en aucun cas les écouter. En
l' espace de quelques jou rs, vous vous sent irez par faitement bien .

E n cas d 'indigestion et de constipation, il est bon de fa ire une
prom enade stimulante Je matin. Aussitôt levé d u lit, absorber un bon
verre d'eau. Pra tiquer la Paschimoua nasana, la Maryurasana. la Tri
Kanasana, le Nauf Kny a et le ljddiya na Bandh a. On peut fai re
d 'autr es exercices ph ysiq ues aussi. Lorsque la consti patio n est devenue
chroniq ue le mieux serait d'essayer un change ment de régime a lime n
taire. Si par exemple, on avait l'habi tude de prendre du riz, alors on
pourrait essayer lc blé ou le millet, puis obser ver les résultats. S'il
n'y a pas d 'amélioration, essayer un régime de fr uits ct de lait. De
cette manière on trouve ce qui convient et tout sc met en ordre. Un
changemen t d 'habitudes aliment aires constitue un remède efficace.

Ceux qui ont envie d'éli miner la mauvaise habitude de boire
le vin et le café dev raient se rendre dans la pièce réservée à la médi
ta tion et promettre devant la divinité d 'arrêter cette mauvaise habi
tude immédi atement. Proclam er auprès de ses amis celle d étermina
tion . Ainsi lorsque le mental veut retour ner à la même hab itude , il
sera plus facile de s'abstenir. Même si on retombe plusieurs fois,
lutter durement pour se relever. Fréquenter des adep tes plus avanc és
dans la vie spirituelle. E tud ier des ouvrages religieux, Il est possible
d'é liminer tou tes les mauv aises habitudes. Da ns le cas où l' élève
aurait beaucoup de mal à abandonner ses hab itudes, il pourra recou
rir à cc dernier remède ; fuir la société ct se rendre à un end roit où
il es t impossible de se procurer du vin, du café, etc. Ainsi on est
obligé de laisser tomber les mauv aises habitudes.

Pour arrêter de manger du mouton, du poisson, etc., il suffit
d'aller voir soi-même la Souffrance terrible de l'animal lorsqu'on le
tue. Ainsi le cœur est envahi de miséricorde et d e douceur . Rien
que pour épargner la vie innocente de ces bêtes , on décidera de ne
plus manger de la chair anima le, Mais si ce lle démarche ne d onne
pas les résulta ts voulus, il sera nécessaire de changer son lieu d'habi
tation ct d 'all er vivre dans un endroit où la viande et Je poisson son!
inaccessibles et où les habitant s son t stricteme nt végétariens. Sc ra p
peler toujou rs les méfa its qui résulten t de l'absorption de la chair
animale et des bénéfices que proc ure une alimentation végétarienne.
Si cela non plus ne donne pas à l'adepte la force d 'arrêter de: man 
ger de la viande , il devrait se rendre à l' ab attoir et contempler lon 
guement les muscles et les organes anima ux en tra in de pourrir, en
sc plaçant assez près pour pouvoir en sentir la mauvaise odeur, Ceci
prod uira chez l'ad epte Je dégotlt et l'a idera à renoncer à l'absorption
de viande.

Un Mantra n 'est rien d 'autre qu'une masse d 'énergie rad ieuse
(Tejas), qui modifie la substance mentale en prod uisant une vibration
pa rticulière de la pensée. Ces vibrations rythmées créées par le
Mantra harmonisent les vibrations pa rfois déréglées des cinq corps
subtils '. Elles régularisent la tendance natu relle des pensées pour
que celles-ci soient de moins en moins extraverties, Le Mantra ren 
force cette énergie qu i soutient Je trava il spiri tuel (Sadhana Sha kt i).
La Sad hana Shakti est fortifiée pa r le Mantra Shakt i, Le Mantra
éveille des pouvoirs surhumains.

• Seule la connaissance émise de la bouche d 'un maître est puis
sante et utile; autrement elle ne don ne pas de fruit et peut devenir
source: de déséquilibre ct de souffrance, •

Une foi ferme est la prem ière condition de la réussite,
Dé velop per le pouvoir d 'endurance (Titiksha ) ; apprendre à

acc epter le malheur comme le bonheur ; garder une égalité d'esprit
dans tout es les expériences et tous les événements de la vie. Lorsqu'on
ar rive à supporter avec patience et content ement la douleur et la souf
franc e, il se d éveloppe en soi une for ce tout à fait particuli ère qui a
le pouvoir de spiritualiser tout e nat ure humaine, Plus grande est cette
force ct plus rapide est la croissance spirit uelle. La patience et la foi
devr aient être présentes pend an t toute la période de la Sadhan a. Il ne
faut pas se laisser décourager ,

Chi tta Shuddhi veut dir e purification du mental. Nadi Shuddhi
veut dire purification des Nadis . Bhuta Shuddhi est la purification
des éléments. Adh ara Suddhi est la purifica tion de la base ". lors
qu 'il y a purification (Shuddhi), la perfection (Siddhi) vient toute
seule, Siddhi n'est pas possible sans Shuddhi,

L'humilité est la plus haute de toutes les vertus , Il est possible
de détru ire son égoïsme uniquement par le développement de cette
vertu. On peut alors influencer le monde entier. On devient alors
comme un aima nt qu i attire le monde entier. à condition, bien
ent endu, que l'humilité soit une vraie humilité et non pas de l'hypc 
crisie.

Il faut ar river peu à peu à contrôler la colère en pratiquant Je
non-attachement (Mirabhimanata), le pardon d 'autrui (Kshama). le
courage (Dhairya) , ct la pat ience, Lorsque la colère est maÎlrish, elle
se transforme en une énergie qui peut accomplir des merveilles. La
colère n'est qu 'une mod ification de la passion et si l'on peut contrô
ler celle-ci on a déjà cont rôlé celle-là.

Il est bon de boire un peu d 'eau lorsqu'on sent la colère monter

I. Le corps éthérique, le corps astral, etc.
2. La base du corps, c'est-à-dire le bassin ct la région de Muladhara

Chatra, ou bien le subconscient, ou encore l'a ttitude fondamentale du
disciple qui doit être dirig~ ven la Réalisation.
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en soi, Elle rafrakhira le cerveau ct calmera les ner fs excités et irr i
t ës ' . Com pte e jenrement de un ta ving t. Lorsqu'on aura terminé, la
cc lëre sera partie.

Observer de r rb cl avec soin ~ peti tes vib rations de la pensée
el ses impulsions. Ainsi il sera plus facile pou r l' élève de vaincre la
co lère. Prendre toutes les précau tions nécessaires. Surto ut, ëviter que
la colère éclate pour p rendre une forme d ram atique et sauvage.

Dans le cas d 'un e colère extr êmement d itrK:iJe à maîtriser, il
vaudrait mieux s'en aller ct fa ire une promenade pendant une demi
heure. Prier Dieu. Répéter son Mantra . La méd ita tion donne une
force immense.

T rès souvent les dé butants deviennent déprimés pend ant la médi
tat lon à cause d 'imprt'l..sions late ntn dans le subconscient (Sams ka
ras t, d 'mûuences astrales. de mau vais esp rits . de frlquenta tions &!fa
vorables . de l"inftuence cl imatique. de l'l!tat gastri que et de la sur
charge mtesnnale. l a dl!pr~ion doit être éliminëe rapidement par
de s pensées opu rmstes , une promenade vive, par le chant des noms
de Dieu. la ll:a itl!, la prière. le Pran ayama et UM bonne dose de dl!pu.
ratif.

Si l'on veut entrer dan'! r Elll:Ue de Samad hi ra pidement, il fau 
drait cou per ,~ liens avec ses ami' , 'le' relations et les autres hommes.
Observer un silence to tal et continu. Vivre un iquement de lai t P lon
ger dans une profond e médi tation . La paresse el t'instabilité men 
raies constituent lu de ux obstacles majeurs dam le yoga. Une ali 
mentation légère (Sattwique) ct la pratique des Pranayamas ëlimiee
rom la pa resse. Ne jamais surcharge r son estomac. Faire une vive
promenade pendant une demi-beure.

1 les causes de la maladie sont les suivantes : donnir pend an t
la journee. res ter l!\'eilh! ta rd la nuit. l'excès dam les ra pports sexuels,
trop de contact' avec ln fou les ' , la r étention des urines et des
ma n ëres f«ales', l'absorption d 'une nourrüure malsaine et I'escës
de travai l intellectue l. Lorsqu'u n yogi est a fftctl! d 'une maladie due
à r une des causes ci -dessus. il imagine que ce sont les pratiques
~ ogiques q ui ont provoqué cette maladie . Cela reprttente le premier
obstacle dans Je yoga. 1

1 La malad ie, la langueur , le dout e, le manque d'attention, la
paresse. la tend ance à chercher une jouissance senso rielle, les notioDS
fau ....es. la mauvaise compréhension, I'instabihté, et cc qui provoque
la d istraction sont to us des obstacles. •

(Yoga Sutra 1-30).

L Parce qu'on reçoit I~ V1brlhons mauvaises d 'autrui.
2. Pa rce qu'on absorbe les poi~s qui devrainl t l ire l limîn&.

1 L'inactiv it é ment ale, l'indifftrence. la recherche d u plaisir,
l'inertie, la perception err onee. l'im possibilité de se concentrer ou
l'a bandon de la concentration acquise à cause de l'agita tion, sont des
obstacles sur la voie. •

(Yoga Sutra 1-30).

Lorsqu 'un praticien de yoga se sent déprimé, triste el affaibli, on
peut être certa in qu 'il a commis quelque faute dans sa Saddha na. Si
les adeptes de yoga eux-mêmes sont tristes et d éprim és, comment
peuvent-ils transmettre la joie, la paix et la force aux autres? Une
expression toujo urs souriante et jo yeuse est un signe d 'une vie spin
tuelle et d ivine.

o jeunes adeptes enthousi astes et ëmotijs ! Il ne faut pas con 
fondre les douleurs rh umati..males dans le d os et la lombalgie ca ro
nique avec la mon tée de la K undafini ! Poursuivez votre Sadh ana
patiemment jU"lu'à ce que vous trouviez l'ex tase de Samadbi. Mai·
tri sez chaque éta pe dam le yoga. Ne commencez pas les pratiques
supérieures ava nt d 'n oir m al trisé les étapes précéden tes.

o adeptes impatients ! Ne vous occupez pas trop de l' éveil de la
Ku ndalinî. Un éveil prématuré n 'est pas du tout à souhaiter. Il faut
accomplir son travail spirituel et prati quer l'austérité de manière régu
lière et systéma tique. Comme un jardinier qui arrose les arbres tous
les jours, obtient les fru its lorsque le bon moment arrive, de même
le yogi obtient les fruits de ses prati ques quand le moment propice
est venu . L'important est de purifier et de stabiliser le mental el les
Nad is. Alors la Ku ndalini s' éveillera spo ntanément.

L'adepte qui a éveilll! la Kundalini par un moyen que lconq ue,
n 'en recev rait aucun bén éfice, s'il ne dével oppait pas préalablement
les qualifications nécessaires. Il ne lui serait pas possible de sentir et
de ma nifester tous les bén éfices de l'éveil de la Kund atini.

II existe quelques rares âmes qui, depuis leur naissance, SOnt
dans un état natur el Sarnadhi , Elles ne l'ont pas acquis en faisan t
d es efforts pendan t la vie actuelle. Ce sont des êtres qui sont nés des
Sidd has (des pa rf ai ts}, Ils avaient tennint leur travail spirituel pen 
dant des vies antérieures.

Il faut un lung lemps et une pratique régulière pour atteindre le
succès dan s le yoga , de même que la chaste té et la d évotion envers
le maître. L'adepte doit être très patient et -persév érant .

I On peu t obtenir une maî trise des cinq éléments (Bhutas ) en 'le
co ncent rant sur leurs loca lisations respectives dans le corps. La loca
lisati on de l'élément Terre s' étend des pieds jusqu'aux geno ux; la
loca lisation de "élément l'au, des genoux jusqu'au nvrnbril ; la loca 
lisa tion de l'élément [eu , d u nom bril à la gorge ; la localisation de
l ' él ément ai" de la gorge à la rtgion située entre les sourcils ; et la
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localisation d e t'ëlë mern ~spau (Aka\a) ou éther entre le niveau d«
sourcils et k sommet d u crine C8rahmarand hral . -

le son dt' ..\ nahata (d u Chakra du cœur) ou Na da est semblabte
;l un crista l pur qui se situe entre le Muladhara Chakra el k Sahauara
Ch akra. C 'est de cela d on t on parle, lorsqu'on pa rle de Rrahman ou
d e Parama tman '.

Au dé but de la pra tique, il ar rive pa rfois que les mai n. , les
jambes et même le co rp<l en tier subissent des secousses qui peu vent
être très violentes. Il n'y a pas lieu de s'inquiéter ou d e "t' trou bler .
Ce n'est rien. Cela est d Oà d es con tractio ns musculaires rapides pro
voqu ées sous l'mâ uence d 'une nouvelle énergi e praniq ue. les
secousses di sparaflron t apr ès qu elque temps , mais on est obligé de
pas se r par ces phases.

Lo rsque la Kunda lini est éveillée pou r la prem ière fois, le yogi
fa it les six expéri ences suiva ntes. chacune d 'elles duren t très peu de
temps : la félicité sp iri tuelle (An and a) ; des tremblements du corps
et des membres IKam pa nj ; la l évita tion (Utthanj ; l'i nspi ration
divine (Ghurnil ; l'éva nouissement 1Murcha ) : le solt1Jnei l tNidra ).

voici d'a utre .. signes d 'une vie yogique : une bon ne nnté, la
légèreté corporelle, un hein l de v i"a~e radieux, la capaci té de sup·
po rter la !>oif et la faim, la poo..sibi lit é de viv re avec peu de nourriture
et de Jeûner pend an t de longues périodes. le pouvoir de supporter
la chale ur el le froid et de contrôler les ci nq élémen ts.

_ Seu l un yogi q ui mène une vie d e parfaite pure té COrahma·
char il et qui suit un régime alimenta ire nutriti f mais modeste, peu t
obtemr la perfection dans ta manipulation de la Kurkb. lini, _ (G be
rand a Sam hita IIJ -II .)

Be'IIXOUP de penon~ sont attirées; par la pratiq ue des Pra·
na yamas et d 'a utres exerc ices yogiques . parce qu 'ih permettent
d 'o btenir des pouvoirs comme la guérison psychique, 1. ltl~path.ie,

erc. Lorsqu e Ce1. personnes alleÎgnent ce degré, elles ne dev ra ient pas
s'y attarde r, car le bu t de la vie n'cst pas de guérir et de tr an smettre
ses J'll" n\ée~ } d ista nce. etc. en perso nnes devraient em ployer leur
énergie pour atte ind re le vrai but et la plus hau te Réalité.

Ce n'e..l q u'une utilisa tion parliculière d u Prana qui permet la
télépat hie . la gu érison à distance, etc. Le mê me Prana, appliqué d 'une
au tre man ière. prod uira it d 'autres r ésultat s. C'es t le martre qui peut
enseigne r I~ techniq ues de la manipulation du Prana. Tout le monde
peut réu ssir dans n'importe quoi s'il s 'y applique avec patience et
pe rsév éra nce.

Lorsque cert ain s des Sidd his (pou voirs) se mani festen t, le yogi
c roit avoir réalisé l'objectif supr ême. Il risque alors de ne r lus J'IOur
suivre ses pra tiq ues ~ ca use d 'un cer tain contentement illusoire. Le

1. Grande Ame. ou Soi .

YOl,'1 qui a pour bu t d 'atteindre I"Extase samad hique supérie ure d oit
rejeter )es Siddhis chaque fois q u'ils se pré sentent. Les Siddhis sont
des invitations venant des dieux (Devatas). C'est uniquement en
refusant ces pouvoi rs que l'on peut at teind re le succès vérit able dans
le yoga. Cel ui qui désire ardemment les Siddhis est comme un matë
ria liste '. JI n'est pas meilleur que le plus at taché des hommes du
monde. Ensuite. ceux qui dés irent a rdemment les Siddhi s ne les
a uront jamais. Lorsqu'un adepte de yoga se laisse tenter par la pour
sui te des pouvoirs, so n évo lutio n spiritue lle e.t sérieuse ment retardée.
)1 perd so n chemin.

1/ ne faut pas arrê ter ses prat iques spirituelles lorsqu'on obtient
q uelques aperçus de la lum ière et quelq ues expé rien ces, mais conti.
nuer la pratique jusq u'} la perfection. Il ne faut surtout pas aban
do nner la Sadhana pour s' introd uire da ns la socié té. Des exemples
de cet a bando n ne ma nquent pas ! Et de cette ma nière d 'innom
bra bles person nes ont été ruin ées. Un aperç u de la lum ière ne peut
pas seul sauvegarder l'adepte de la dégradation.

O n ne peu t rien accomplir par une vie désordonnée. Il vaut
mieux rester en un seul endroit pendant trois ans ", et se fixer un
programme de pratiqu es qu otid ienn es. Puis se conformer ta son pro
gramme} la lettre, quoi q u'il arrive. Alors o n est sOr de réussir.

Il ne sert à rien d 'aller ta droite et ta gauche d ans la recherche
d 'un maitre : en cherchant le mai tre. on ne le trouve jamais. Mau
celu i qui d éveloppe en lui des vertus comme la patience . la bo nté.
le calme, etc ., rencontrera, sans le vouloir, UD maître, car il l' aun
mérité. Chacun peut atteindr e ains i le succès dans le yoga. Ce qu'il
faut, c'est une dévotion sincère assortie d 'une pratique assidue et
constante .

L'ad epte ne doit jamais se laisser dom iner d'une façon ou d 'une
autre par ses sen timents, mai s proûrer sagement de chaque occasion
pour élever son âme et purifier le men tal tC hitta ").

On ne parvien t abso lument pas au chemin spirituel si l'on n'est
pas prêt ~ tout abandonner d ans le serv ice de Dieu et de l'humanité.

L'adep te se sépa re d 'abord de son corps ; ensuite il s'identifie ta
son esprit et il agi t sur le plan men tal. G râce à la concentration,
l'adepte s'élève au-dessus de la conscience corporelle; grâce à la
méditat ion il se libère du mental ; enfin , grâce au Samadhi , il atteint
le but.

Un Hath a yogi fait desce ndre le Prana pa r la prati que de Jalan-

1. En . ng1.is :
• Un homme dont le mental est du monde 1 •

• A worldly minded man 1 .

2. Ceci ~'Ipplique surtout eux moines en Inde qui avaienl pri s
n abitude de I.e déplacer d'un endroil l un a utre.

3, China veut IU$.'lIi dire • subconscient _.
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dhara Bandha (la compression de la gorge) ; grâce au Mula Bandha
(la contraction anale), il arrête la tendance descendante de l'Apana
(énergie qui tend vers le bas) : s'étant entrainé à la pratique d 'Aswini
Mud ra " le yogi fa it monter l'Apana pend ant qu 'il relient le souffle
(Ku mbhaka]. Grâce à Uddi yana Bandha (la contraction de la paroi
abdominale), l'adep te dirige l'ensemble Prana-Apana à l'intérieur du
Sbushumna Nadi. La Kundalini Y entre par la même occasion. Puis
par la pratique de Shakti Ch alana Mudra', le yogi fait monter la
Kundalini de Chakra en Chakra. De cette m anière le Hatha yogi
ann ule l'identification au corps.

On peut totalement éliminer la peur en la remplaçant co nstam
m ent par une atti tude d 'esprit opposée. Veiller à ce que la pensée du
courage soit en permanence pr ésente à l'esprit. La peur est une exci
tation passionnelle et anormale, c'est une modification menta le tem 
poraire d ue à l'ignorance (Avid ya). Lorsque la peur disparaît, I'atta
chement au corps disparaît aussi et il devient facile pour l'adepte de
s'é lever au-dess us de la conscience corporelle.

Ne pas se laisser tromper par le nom et la forme ~ N'attacher
aucune impo rtance à ces choses triviales. Etre régulier dans sa pra
tique. Ne jamai s arrê ter la Sadhana, jusqu 'à ce que la béati tude finale
soit atteinte.

De mêm e qu 'un homme qui court stupidemen t après deux lapins
en même temps n'en attra pera auc un, de même un praticien de yoga
qui essaie d 'entretenir deux tendances contradictoires ne r éussira à
faire aboutir aucune de ces tendances. S'il entretient des pensées
divines pendant dix min utes, puis des pensées mondaines pendant les
dix min utes suivantes, il ne pourra pas arriver à la conscience d ivine.

Beaucoup d 'adeptes négligent le corps au nom de l'ascèse (Tapa
sya ). Ce la n 'est pas bon. Tous les soins possib les doivent être appli
qués afin de maint enir le corps dans une condition de bonne santé.
Un adepte en yoga devrait prendre plus de soin de son corps que ne
le fait un homme du monde, car c'es t grâce à l'instrument corporel
qu 'il peut s'acheminer vers le but suprême. Néanmoins il doit être
tout à fait détac hé d u corps et même être prêt à l'abando nner à
chaque instant. Cela consti tue l'attitude idéale.

Po ur les qua lifications qui permettent au yogi de renoncer à la
vie, il faut une parfaite pureté d'esprit, une stabilité inte llectuell e, du
discernement, du d égo ût envers les plaisirs sensoriels et un dési r
ardent de la Libération. La renonciation aux devoirs et aux activités
de la vie ne produira pas les effets voulus, si l'adepte n'a pas acquis
ces q ualifications,

1. Contractions et décontractions alternées du muscle sphinctérien
",>J.

2. Voir le chapitre sur les rnudras.
3, Le nom et la forme (Klyati ), c'ea-à-dire le monde des objets.

Si on veut le Samadhi, il faut bien con naître le processus de la
méditation (D hyana). Si l'o n veut connaître Dhyana, il faut connaît re
avec exac titude la méthode de la conce ntr ation (Dha rana) . Pour s' éta
blir dans Dharana , il faut connaître par faitement la méthode de
recue illement ou de dissociation des sens des ob jets (Praryaha ra). Afin
d'expé rimenter le Prat yahara il faut pratiquer les exercices yogiques
respiratoires (Pran ayam us]. Pour maîtris er les Pran ayamas il faut
bien connaîtr e les postures (Asanas). Et avant de pratiqu er les Asa
nas, il faut s'être entraîné dans les règles de bonne conduite (Yama
et Niyam a ). Il n'est pas conseillé de se mettre tout de suite à la pra
tique d e la méditatio n sans être passé par ces étapes préparatives.

Certains adeptes se retirent du monde pour tra vailler sp irituel.
lemen t, mais lorsqu'i ls n 'arrivent pas à se procurer du lait et du
beurre clarifié, ils a rr êtent leurs pratiques de yoga " Dans Je cas où
le lait et le beurre sont introuvables, l'adepte de vrai t prendre davan
tage de pain et de lentill es rda ! : une sorte de bouillon aux lentill es
que l'on verse sur le riz en Inde). Le dal est plus nutritif que le lait.
Les adeptes (Sadhakas) ne devraient pas laisser des ha bitudes se for
mer en eux, L'habitude est synonyme d 'esclavage. Les perso nnes qui
ont une men talité d 'esclave sont totalement impropres au chemin spi
ri tuel. Les adep tes véri tables ne doiven t pas être affectés du tout par
quoi que ce soit, même dans les pires circonst ances.

Les véd anti stes em ploient différentes méthodes pour atteindre
la d issolution du • je . dans le Soi (Laya) :

1. la dissolution par la réflexion sur les quatre facu ltés int ë
rieures ; le mental ord inaire J , la conscience de fond ou le subcons
cient", le d iscernement', et la notion d e 1 je p ' (Antahkaraa Laya
Chintana] ;

2. la d issolution par la réflexion sur les cinq éléments (Pancha
Bhuta Laya Chi nta na) ;

3. la d issolution par la réflexion sur le son sacré de 1 Om p

(Omkar Laya Chintana).
Dans le Antahkarana Laya, il faut médi ter de manièr e à faire

dissoud re le mental dans le ment al supérieur discriminatif (Budd hi) ;
pu is Je Buddhi do it s'immerger dans le non-manifesté, état de pariait
éq uilib re (Avyaktam) ; enfin l'é tat d 'Avyakt am s'absorbe dans la
réalité ultime de Dieu (Brahman) ",

Dans la réflexion sur les cinq éléments, l'adepte effectue une

1. Cela ne concerne que les yogis en Inde.
2. Manas.
3. Chitta.
4. Buddhi.
S. Ahamkara.
6. Toutes ces méthodes visent le discernement entre le Soi et le

no n-soi.
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transmutation dans sa pensée par laquelle la terre s'absorbe dans
l'eau, l'eau dans le feu . le feu dans l'air. l'ai r dans l'espace (Akasa).
et l'A kasa dans l'éta t de parfai t éq uilibre {Avyakta rn] et celui-ci
dans le Brahm an. Concerna nt la dissolution par le 500 de Om 
Omkara Laya - l'élè ve médi te sur le fa it que la forme cosmique,
l'a pparence illusoire et la conscience corporelle Iviswa) s'absorbent
dans Je macrocosme repr ésent é par la lettre A ' (Viral) ; l'aura et
l'énergie sexuelle (Tejas) dans le men tal cosmique IHiranyaga rbha) .
représenté par la le ttre U ; la sagesse (Prajna] d an s le Soi supr ême
IIshwara), repr ésen t é pa r la let tre M . Ainsi le témoin ou le spec tateur
indiv id ualisé (Jv.a Sahhi) es t immergé dans le t émoin uni versel
IIshwara Saskshi), ct cel ui-ci s 'absorbe dans l'Unité représentée par
le Om (Ardhamatta de Omkara). De cette manière on peut re tour
ner à la source or iginelle, Brahman, qui est l'essence de tous les
esprits et de to us les élémen ts, Seul Brahman est.

Il y a d 'abord le cor ps ph)" ique tArnnama ya Kosha ), Pui s le
corps pranique composé d 'énergie tprana)'ama Kosha ), le co rps men 
tal f fl.h noma )'a Kosha), et le corps intellectue l (Vynana maya Kosha)
qui se localisent tous dans le corps astral tSushma Sarira ), Le corps
de fé licité (Ana ndama ya Koma ) se trouve dans le corps ca usal'
(Kara na Sanra) . Le co rps d 'énergie pranique con tient les cinq organes
d 'action (Karma Ind riyas) ; la langue, les mains , les pieds, l'anus et
l'organe génita l. Les corps mental et intellectuel {M anomaya et Vija .
nanamaya K~has ) co ntiennent les cinq sens de connaissance (Jn ana
Indriyas) : la vue, I 'cuje, le gu ût, le toucher, l'odorat.

le sommeil, l'illusion et la complaisance dérivent d u corps de
la félicité (Ananda ma ya Ko sha ]. La fa im et la soif sont liées au
corps d 'én ergie tPrana yama Kosha). La naissance et Ja mor t appar
tiennent au corps physique (Annam aya Kcsh a). La surexcitatio n et
la dépression s'attachent au corps mental (Ma no maya Kosha). La
passio n, la faim, le désir, l'imagination et la fantaisie sont des car ac
téristiq ues du corps mental. l a notion d'être celui qui agit (Ka r 
trutva) et la jouissance (Bhoktratva) sont liées au corps intellec tuel
(Vijnanamaya Kosha). l'énergie du désir [lecha Shakti) est à l'œuvre
dans le corps mental. L 'én ergie - connaissance (Jnana Shakti) tre
vaille dans le corps intellectuel. Pour d 'autres renseignements à ce
sujet consulter mon livre Pratiqu~ de fa V ëdante.

Lor sque la Kundalini est éveillée, elle ne parvient pas immé
diatem ent et toute seule au Sahasrara Chakra. C'est grâce à la pers é
vérance da ns les pratiques yogiques qu'elle peut passer d 'un Cha kra
à un autre.

1. la Jeure 1 A • est la première lettre du son OM lorsqu'on prononce
AUM au lieu de OMo

2. • The caU5a1 body. ou • le corps d'orisine o.

Même après avo ir atteint le Sahasrara Chakra, la Ku ndalini peut
redescend re à Mulad hara Chakra . Le yogi peu t aussi arrê ter la Kun
dalini dans un Cha kra quelconq ue. C'est seuleme nt lorsque le yogi
est parfaitement établi dans l'état Sarnadhique, lorsq u'i l est complète.
ment libé ré, indépend ant et dans l'e xistence pure l Kaivalyal , que la
Kundalini ne red escendra plus à Muladh ara Cha kra .

Le co rps co ntin uera d'exister même lorsque la Kundalini est
a rri\lée à Sahasr ara Chakra au sommet de la tête, mais le )'ogi n'aur a
plus con science de son corps. Ce n'est q ue lorsqu 'on attei nt l'e x is
tence pure de Kaivalya que le corps devient ...ans vie et iner te.

les ho mmes spirituels devraient être de CŒur pur et totalement
dépourvu de mal ice et d 'impuretés t Doshas). Le Mantra que répète
J'adepte doit avoir été donné par un vrai maître, et il doit avoir la
Coi dans Je Mantra. Ces con ditions étan t remplies, Iii répétition d u
Mantra lJapa Yoga) est tou t à fai t suffi..an te pour éveiller la K unda,
lini.

les huit étapes du yoga dont nous avons dé jà parlé (Yarna,
Niyam a, Asan a, Pr an ayarna, Pratyahara, Dh arana. Dhyana ct Santa
dhi ) ne sont pas réservées uniquemen t au x ad eptes de Raja Yoga,
Elles sont nécessaires à tous les adeptes, quelle que soit leur branche
de yoga : Jn ana , Mantra , Hatha. etc.

L'esprit des jeunes garçons n'est pas, en généra l, très stable.
La plupart d 'entre eux n 'ont pas encore dé velop pé la facu lté d u dis
cernement C'est pour cela que le jeune âge ne convient pas aux
dém arches avancées dans le yoga,

Nous espéro ns dans ce texte avoir éclairci la plupart des d out es
et les confusions principales qu i se présentent le plus sou vent aux
adeptes.

Qudqun conseils pratiques

En fait, la méthode qui convient à l'adepte pour éveiller la Kun
dalin i afin de " unir au Soi dans le Sabasrara Chakra ne peut êt re
apprise que d 'un' maitre. Je ne donne ici q u'une vue d'ensemble des
pra tiques de yoga mais elle permettra à l'adepte d 'ob tenir "état de
conscience et la connaissance (Ch it) nécessair es.

L'âme individualisée (Jivatma ) qui se situe dans le corps subti l,
le corps prani que qui contient les cinq sortes d'énergies vita les
tpancha Pranas], le men ta l dans son triple aspect de mental ord ina ire
(Manas), de menta l du discernemen t (Buddhi) et de • je 0 (Aha n
kara ) ; les cinq organes d 'action (Karmendriyas), IC'.' cinq o rganes
de pe rception (Jnanendriyas), sont lous unis à la Kundalini lorsque
celle -ci s'éveille . L'é nergie-désir (Kandarpar) qui est située d ans le
Nulad hara Caakra, et qui est une mod ification de l'énergie desce n-



182 YOOA [I I! LA KUNDA LlN I EX PÉRIENCES ET CONSEILS 183

dante (Apaoa vaya ). subit un mouvem ent de ro tation vers la gauche.
Ceci éveille le feu qui est autour de la KundalinL G râce à la chaleur
ainsi produ ite, la Ku ndalini, qui jusqu 'alo rs était enr ou lée sur elle
même et endo rmie, s'éveille, produisant le son de la racine sanskrite
• H ung •. EUe qui éta it dormante en bas de la colonne verté brale,
en ro ulée sur elle-même troi s fois et demie et obtu rant la porte qui
mène à D ieu, s'éveillera pour passer par la po rte el se d iriger vers
le haut. s' unissant à l'â me Indiv idualisée (Jivatma).

G râce à cette ascension, tous les dieux et les d ivinités. toutes
les for mules sacrées et toutes les mod ifications du menta l, sont dis
sous dan s le feu de la Ku ndalini. La région terrestre 1 (Mahee man
dal a ou Prithvi) est tran smutée da ns les vibrations du 'Ion . Lang •
po ur êt re aussi résorbée dans le corps de la Kundalini. Lo rsque la
Kundal ini est éveillée. le Muladha ra Chakra, pour reprendre l'image
du lotus, s'o uvre et tourne ses pétales vers le haut, mais lorsque la
K undalini quitte le Muladhar a Chakr a, celu i-ci se referme et Iaisse
ses pétales rend re "crs le bas. Lorsque la Kundalin i arrive au niveau
du Swadhi sh thana Chakra, ce • lotu s . aussi s'ouvre et tourne ses
pétales vers le h aut. l ors de la mont ée de la Kundalini, la déesse de
la parole. le d ieu des tructeu r, le d ieu qui préserv e et plusieurs autres
d ivinités sont résorbés dans le corps de la Kundalini. La terre (Pri 
th ivi) est discoure dans l'cau (Apah). Lorsque la Ku ndalini arrive au
Mani pura Ch akra " tou t ce qui se trouve d ans ce cha kra se dissout
dans sun cor ps. Symboliquement, r eau est dissoute dans le feu. Le
Manipura Chakra s'appelle auss i le • nœud du d ieu créateur e
(g rah ma gra nrhi). La pénétrati on de cc chakra par la Kundalini peut
provoq uer une doule ur considérab le, des désord res ph ysiques et même
la maladie . C'est pour celle raison que les con seils d 'un manre bien
expéri menté son t nécessa ires. C'est aussi po urquoi d 'autre s branches
de yoga existent, selon la natu re de l'adepte, dans lesquelles les
centres énergétiques supér ieurs sont activés d irectem ent sans qu 'il
soit nécessaire d 'ac tiver les Chalu s inférieurs . Ensuite la Kun da lini
arrive au Anahata Chakra ' pou r d issou dre en elle tous les attributs
de ce centre. Symbc llquement, lc feu disparaît dans l'air. Ce Chakra
~ connu sous le nom d u • nœud du dieu qu i prot ège . (Vishnu
granthl]. La Kundalini monte ensuite d ans la demeure de la déesse
de la parole (Saraswati), dans le Vishuddha Chakra ' . A ce mome nt-l à
Ils seize voyelles, le Mant ra, la déesse Shakini, e tc., sont dissous dans
le co rps de la Kund alini. Symboliquem ent parlant, l'air (Va yu Yang)
e~t résorbé dans l'espace (Akasha) , lequel se résorb e li. son tour dam

1. Ou le corps ou la conscience corporelle.
2. Au niveau du nombril.
3. Au niveau du cœur.
4. Au niveau de la gorge.

le corps de la Kun dalini. Passant li. travers le Lalana Cha kra ' , la
Kundalini atte int le Ajna Cbakra ', où la fo rme supérieure du d ieu
destructeur (Parama Shiva), la déesse du temps et de la mort (Siddha
Kali) et tout ce qui appartient au domaine de Ajna Cha kra sont r ésor,
bés dans le corps de la Kundalini. L'espace ou l'Ak asha, dont les
vibrations ressemblent au son • Hang D, sc résorbe d ans l'esprit
(Ma nas Chakra), lequel à son tour se résorbe dan s le corps de la
Kundalini . Le Ajna Chak ra est aussi connu sous le no m de • nœud
du seigneur . (Rudra-G ranthi). Une fois que ce Chakra a été percé
par la Kund alîn i, celle-ci s'uni t alors spontanéme nt au Soi sup rême
(Pa ramashiva). Pendant que la Ku ndalini monte du lotus à de ux
pétales (Ajna Chakra), le Son primordiaJ (Nada), Je son sacré de Om
(Pranava), ete. sont résorbés dans le corps de la Kundahni .

Ainsi, dans sa progression ascendante , la Kundalini résorbe en
elle-mêm e les vingt quatre éléments (Tattwa s) ou facultés, commen,
çant avec les éléme nts gross iers puis de plus en plus sub tils. E lle
s' unit ensuite et devient une avec le Soi suprême (Param ashiva). De
ce tte union s'écoule un nectar ' q ui inonde le corps humain (Kshu,
d rabrahma nda). C'est alors que le yogi oublie tout de ce monde pour
s'abîmer d ans une félicité ineffable.

Par la sui te, voici ce que fait l'adepte: il médite sur le Ma ntra
de l'air qui est la vibration . Yang . ' comme s'il était présent da ns
la narine gauche. Puis i l inspire par la nar ine gauche (qui correspo nd
à Ida Nadi) ' en répétant le Mantra . Yang . seize fois. Ensui te il
garde ses poumons pleins en bouchant ses narines. pendant soixante
quatre répétit ions du Mantra. Enfin il expire par la narine d roite
(Pingala Nadi) en répétant le Mantra tren te deux fois. Penda nt la
rétent ion du souffle et l' expiration, il se représen te . l'h omme noir du
péché . (Papapurusha] en train de s'effacer dans le côté gauche de la
cavité abdomina le. (Le 1 Papapurusha e peut être visualisé comme
un petit homm e noir et coléreux dans le côté gauche de l'abd om en.
Il a la taille d 'un pouce ; ses yeux et sa barbe sont rouges ; il tient
à la main une épée et un bouclier. II tient toujours sa tête basse. TI
est l' image du mal).

Ensuite J'adepte com mence à méditer sur le Mantra . Rang .
d ont la couleur est rouge et qui sc situe dans le Manipura Chakra '.
Pendant qu 'il inspire par la narine gauche, il répète le Man tr a

1. Au niveau du palais.
2 . Situé entre les sourcils.
3. lumière, félicité, paix, etc.
4 . « Yang. : son sacré, à ne pas confondre avec les principes Yin

et Yang.
5. Revoir le chapitre Il concernant les Nadis. Le Ida Nadi est le

c.lnal subtil lunaire.
6. Au niveau du nombril.
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• Rang . seize fois. puis il ferme ses nar ines. G ardant les poumo ns
pleins. il répète ment alement le Man tra soixa nte qu atre fois. Pendant
ce Jap a. l'adepte visualise le corp s du • petit homme noir . cn train
d 'être brûlé et rédu it en cendre. Puis le yogi expire pa r la nari ne
d rutle en répétant menta lement le Mantra tre nte deux fois.

le yogi continue ses pratiques en méditant sur le Mantra de la
lune . T hang • . Il inspire par la narine gauc he (Ida Nadi), répétant
men ta jemen t le Manl ra • Thang . seize fois. Puis il reuem r ait dam
ses po umo ns pend ant la répéti tion d u Mantra soixante quatre fois.
En suite il expire par la na rine d roi te (Pingala) en r épétant le Mantra
trent e deux Cois. Pend ant l'inspiration, la rétention el l'exp iration, le
)'ogi visualise la form ation d 'un nouveau corps cëlesre ' à. partir du
nectar qUÎ s 'écoule d e la lune.

D'une man ière semblab le, en util isant le Mantra 1 Vang s, la
formation de ce nou veau corps continue. En utilisant Le M antra
1 La ng ", cette formation est fortifiée et achevée. En fin, grâce: au
Manrra 1 Soham ., l'ad ept e d irige l'âm e ind ividualisée (J ivauna) dans
le cœur. De celte manière la Kund alini, q ui a joui de so n uni o n a u
Soi suprême lParamashi~'a ), commence son voyage de retou r. Lo rs-
qu 'el le repa sse par ch acun des Cha kras, tout ce qu'elle avait réso rbé
en elle-m'::me se dé~al!'e de nouv eau de la Kundalini po ur reprendre
dan s le Chakra .

Ainsi la Kundalini revient au Mu /adha ra Chakra, et toutes les
ent ités déc rues dans le. Ch ak ras se trou vent là où elles étaient avant
I'évei! d e la Kundalini.

Il eet bo n de tenir un agenda spiri tuel d ans leq uel on ma rquera
chaque mois ses expériences et ses pra tiques afin de vérifier son pro
grès. Si l'on désire un progrès spirituel rapide il est importa nt de to ut
noter dans l'agenda . La tr ansformation de la na tu re humaine
dem ande un rra ...a il spir ituel rigou reux . En dehors des questions q ui
se trou ven t dam l'agend a spiri tuel à la fin d e ce livre, il fa udra it
é tablir un e co lonne ou inscrire les rema rques suiva ntes :

Les noms des Asanas pr a tiqu ées .
l a so rte d e méd ita tion faite.
l es livres qu e l'on utilise pour l'é tud e d es écritu res.
Le régi me alimentaire que l'on suit.

__ Possède-t-on un l ap a Mala "?
_ Garde- t-on une pièce co nsacrée un iquem en t à la pr atique

de la mé dita tion?

l , Le corps glorieux.
2. L n japa mata est un long collier fait avec des semences d'a rbres

qui poussent au Népal et ailleurs. Ce collier est utilise! pour compter le
nombre de fois que le yogi répète son mantra, comme les chrétiens
avec leur chapelet.

- Comment est ten ue cette pièce ?
- Lisez-vous la Bhagavod Git a (écri ture sacrée de l'I nde) et

est -ce qu e vous comprenez bien son sens?

Ne pa s avoir honte d'inscri re ses erre urs. vices et échecs. le seul
b UI est de fac iliter le progrès de l'a dep te et de ne pas ga\pilk r d es
he ures pr écit'uses. Il suffit d 'avoir gaspillé tant d 'a nnées d ans de vains
bavardages. Assez, asse z d es troubles el d es pro blèmes que provoque
la po urs uite de la satisfa ctio n d es sens. Ne pa s d ire : • A partir de
d emain je serai régu lier dan s mes pra tiques. • Ce tte façon de pa rler
ne convient qu'aux mat érialistes stupides et sans va leu r. Soyez sincère
et co mme ncez la Sadhana dès ma in tenan t Soyez sincè re. Fait es une
copie de l'agenda spirituel et envoyez-le à votre martre. Celui-ci don 
nera d es indications et des conseils pour l'é limination des obstacles
dan s le trav ail spiri tuel. Il continuera à vous ensei gne r.
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VI. YOGA-KUNDALINI
UPANISHAD

NOTE DE L'EDITEUR

Le Maharl hi Sivananda S'UI [ait beaucoup aimer par un nomb re
conside rable d'lldeples dans le monde enlier, 1/ leur a offert abon
dance de conseils praliques el ~pirituds dans une grande quaruiti
J'oulralfes inspiris el illumin és. La sim plicili J"expression , la sub/i·
miri de pens ée, r exphit-:na in lu ili~e et r lJutoriti concertrlJnt la
sciem:e du }'oga sonl associées a" nom de Swomi Sivananda . Sa tra
duction rt ~"s commentaires des Upanishnds, des Brahm a sutras el
de la Bhagavnd G ita ont h i Ir~,f appr/db des érud its et dt's cri
tiques Il.1 sont tres dem andés et hauteme nt estimb par les aspi
rants J lu ~Ù spirituelle.

La parlit' du livre que nous pri wlIlons ici aux itudiants dt )'ora
t t J d'outres lecteurs disirl'u,{ de s'informe r sur ces aspects impor
tants du yoga , constilue la traduction qU'Q faite le SWQmi Si"ananda
du Yoga-Kundalim Upanishad. Cettt tradu ction libre est prie/ die
d'une introduction de grande valeur qui contient des renseignements
im portants, surtout pour les adeptes qui ont cho isi de suivre la " oie
du YO(N de la Kundalini.

Une prière à la Mère Kundalini

Réveille -toi ô Mère Kundalini 1
Toi dont la nature est l'éternelle félicité, la félicité divine,
Toi qui dors comme un serpen t dans le lotus de Muladhara,
Je suis affligé dans le corps et dans l'esprit.
Donn e-moi ta bénédiction el quitte ta demeu re du lolus in ï é-

[rieu r.
Epo use de Shiva, le Seigneur de l'univers,
Prend Ion chemin mo ntant dans Je canal central,
Laissant derrière toi le Swadishtha na, le Manipura , le Anaha ta,

[le Vishuddha .
Et Ajna sois unie à Shiva, ton Seigneur. ton Dieu,
Dans le Sahasrara , le lotus aUJI mille pétales dans le cerveau,
Jou e librement, ô Mère, toi qui donne la félicité suprême,
Mère q ui est Existence, Con naissance et Félicité absolues,
Réveille·loi. Mère Kund alini , réveille-toi.

.8.
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Introduction

Le Y oga-Kundatini Upanish ad est le quatre-vingt-sixième parmi
les cent hu it Upanishads. Il fait par tie du K rishna Yaiurveda et
expose le Hatha yoga et d 'a utres yogas. Il se termine par un trait6
sur Dieu sans att ributs. Dieu non -duel est le but de tous ceux qui
cherch ent.

Hien que le Yoga-K llnd'Ifin;-Upanis!tad fasse partie des Upa 
nishads secondaires, il co nstitue tout de m ême une aune de grande
valeur en cc qui co ncern e le Kundalini yoga. Cet te Upanishad corn
meoce par une analyse de la nature du mêntal et de la conscience
(Otitta). Elle sou tient q ue les impressions la tentes (Samskaras) et les
désirs subtils subconscients (V asanas] d'une part , et d'autre part le
Pra na, constit uent la base existentielle du mental lorsque les imp res
sions et désirs laten ts sont contrôlés, le Pran a aussi est automa tiq ue.
ment contrôlé. De même, lorsqu'on contrôle le Prana, 0 0 contrô le
du même coup les impressions et désirs latents.

le Y oga-Kundalini Upa nishad présente des méthodes qui pero
mettent de contrô ler le Pran a. L'adepte ne s'attaque pas aux impres
sions subconscientes. Il s'occupe des techniques qui visent le contrôle
du Prana .

Les trois m éthod es présentées par le Yoga-Kundalini U panishud
pour le contr ôle d u Pran a sont : Mitahara ' , Asanas et Shak ti-Cba
Jana J . Ces trois méthodes ont été expliquées en détail dans les cha
pl.res précédents. La discipline de Mitahara cons iste à absorber une
nourriture légère, douce et nu trit ive. La Padmasana et la Vajrasana
sont de ux postures important es qu 'utilise l'ad epte. Le Shakti-Ch alan a
cœsiste à éveiller la Kundalini et à la diriger au sommet de la tête .

La Kundalini peut être éveillée par deux sortes de pratiques :

J. Modération dans I'alimentation.
2. Voir les Mudras el Bandhas dans le chapitre III.

le contrô le d u Pr an a cl la st imu lation du canal subtil ce ntral (Orah
manad i ou Saraswat i N adi ). Cette stim ulatio n d u canal cerueal
s'ap~lIc Saraswati Chalan a.

Le procédé décri t da ns le Yo ga-Ku ndulini Upanishad pour éveil
ler la Kundahni est très simple . Lorsqu'une pe rsonne expire, le
Pr ana se dégage de son cor ps sur une d istance de seize épaisseurs
de doigts [ap proximativeme nt trente deux ce numetres). Pendant l'i ns
piranon le Pran a se dirige ven l'in t érieu r d e la di stance seu leme nt
de douze épaisseurs de do igts (approximativement vingt-quat re centi 
mett es). Ain si. une di stance de hu it centim ètres est perdue. La Kun
dalini cst éveillée s i l'on arrive à inspirer le l' ra na en soi à la di stance
de seize épa isseurs de doigts. Cc/a se fait dans la posture d u lotus
lorsque le Pr ana est en train de circu ler dans la narine gauche '. Il
s'agi t d 'augmenter la dis tance parcourue pa r le Pr ana vers l' intérieur
du corps pendant les inspira tions de huit centimètres de plus (ou de
quatre épaisseurs de doigts).

Gr âce à l'augmentation de la longueur du souffl e, l'adepte devrait
actionner le Saras.....at i Nadi en stimulant l'énergie de la Kundalini
de toute sa force , de la d roite vers la gauche ", et cela de manière
répétée. Ce processus peut être pratiqué pendant trois quarts d 'heure .
Tout cela a été déc rit br iêvernenr mais clairement dans le Yoga.Kun.
dalini Upanishad.

L'Un des effets le, plus importants qui résulte de la stimulation
du Sarasevati Nadi est la guér ison de plusieurs maladies qui pre n
nen t leur origine dans le ventre. L'organisme es t nettoyé et purifié.

Quant au co ntrôle du Prana, il est perfectionné grâce à la réte n
tio n respiratoire, dont il existe différentes formes : rétention interne
et externe, rétention volontaire et spon tanée, réten tion de petite et de
longue d urée. L'ad epte est initié progressivemen t dans ces différen tes
sortes de rétenti on.

L'adepte est d 'abord initié dans la rétenti on de Sahita qui corn
prend quatre divisions : la rétention de Sury abheda Prana yama, de
Ujjayi Pranayama, de Sitali et de Bhastrika Pranayamas ". La r éten 
tion de Suryabheda dé truit les vers int estina ux et les quatre ma ux
provoqués pa r l'air (Vaya). la rétention dans le Ujjayi Pranayama
purifie le corps, élimine les maladies et augmente la chaleur digestive .
Elle élimine aussi l'excès de chaleur cérébrale et le congestionnement
de la gorge . le Silali Pranayam a rafr aîchit le corps. Il guérit la
dyspepsie, la tuberculose, l'excès de bile. la fièvre. Il étanche la. soif

1. C'est-à-dire lorsque la narine gauche est beaucoup plus dégagée
que la droite.

2. Car le Saras.....ati Nadi quitte le Muladhara Chalra en allant vers
la gauche pour rejoindre le $'o\'adishthana Oiaba.

l . Voir Je chapitre sur les pranayamas.
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et éhrnine des poison \ , Ces forme s de r étentions r~\pir3 l0 i re'l d am
le Sitali Prana yam a purifient et prépar~nt l'o rga niune pour l'l! v~ i l de
l'énergie d e Id to.:. undalini ~ I pour r~'péri~nce d e la non -dualu é
18rahmanl,

l a r étentio n rtir i rato i r~ dam le Hhastnka Pranayama provoque
des changemen ts rh )~i 'llogi ques PO\i tlh , C'est d ie qui permet de
percer les tro is nœud s ou G raruhi v '.

L~ r OJ:u-A'rmd,l1in i U punisl/(/(/ décrit ensuite la pratique des
tro is Bhan das ' . Le processus P:H leq uel l'énergie qui tend à descend re
(f Apa na ) est d irigée vt' r~ le ha ut par une contrad iction des sphinc te rs
de l'a nus s'a pJX'lIe Mula band ha . P,u ce Handha, l'A pa na est ëlev ë
jusq u'à cc qu'l ' a tteig ne le d omaine d u feu fAgnil. Pu i ~ la flamme
d'...... gni s'encnse pour être ûnajement éteinte par l'a ir (Va)·u). Dans
un état d'échautîemen t r ." gni ct r Apa na Ile feu et I'énergie dt'SC~D

d ante ) s 'umssem au Prana. C'esl -à-dlre .t. I'éeergie montante. Ct-I Agn i
0 1 t rès puissa nt et sauvage.

C'est gr âce .t. la force de cel Agni q ue , 'élève dans le co rps cette
chaleur radieuse qui stimu le et q ui ëverüe la Kundalin i. La Kunda 
lini snm ut ée prod uit un hruit de aittte ment, pui s d it" se lève et s'e ngage
dans le cana' d u Brahamn ad i, Les yogis pratiquent ce Mu labandha
tou~ le'> jours.

Les deu x autres Bandhas, Udd iyana et Ja landhara, jou ent aussi
un rôle tres importan t lo rsque l 'adepte vise à stimuler le Sa raswati
Nad i afi n d'éveille r l'énergie d e la Kundalini.

Apr~ avoir exposé la techniqu e d étaillée d e ces trois Band has,
le Yoga-Kundalini U panishad con tin ue pa r I'expücatic n d 'un certai n
nombre d 'obstac les que rencontre le praticien du yoga, Il décrit aussi
lel méth ode1 qui perree n em de surmonter ces obstacles .

Il y a sept causes de ma lad ies ph)'1oiqun :

I . lltabitudc de dormîr pendant la journée ;
2. l'habitude de rester éveillé toujours ta rd dans la nuit ;
J. l'excès de u pportl sexuels ;
4. la fréq uenta tion répétée des foules ;
S. I'abso rpnon d 'une nourriture malsaine ;
6. la réte ntion d 'urine ct de matière f6caJe ;
7. l'ex cès de travail int ellectuel ct l'utihaation abusive du Pra na .

l 'aspi rant en yoga fait so uvent l'erreu r de croire que lorsque la
mrl adie " accable, la ca use en est la pratique du yoga. Ccci co nst itue
le premier d es obstacles sur la vo ie,

t e praticien commence li. d outer dans l 'efficaci t~ de la Sadha na

1. Qui empkhenl la moe tëe de la Kundalini,
2. M ulilldhar.. Uddiyana et JaIandhara Bandhu. Revoir le ch.apilTe

l U · les Bandhu .

)'ogiq ue : c'es t le d euxième obstacle. le manq ue d 'a ttent ion, la n égli
gence ou la confusion d'esprit représenlCnt le tro isième obstacle.
L'indi fférence ou la pa resse est le quatrième obstacle. t e som meil est
le cinqu ième obstacle et le sixième est r attachement aux objets des
sens. Le septième est la perception fausse o u l'illusion. te h uitième
est l'int ér êt pour les affa ires mondaines. le manque d e foi constitue
le neu vième obstacle et le dixième est un manque de capacité pou r
la co mpr éhension de r enseignement sur le yoga ,

Les adeptes spirituels sérieux devraient év iter tous ces o bs tacles
grâce li. une recherche intérieure sérieuse cl une applica tion ferme .
Plus loin , l'U punishad décrit les processus pa r lesq uels la Kundalini
('<;.t éveillée cf dlr ip " ers Sahas rara Cbakra en perçant to us les nœud.
(G ranthis).

Lo rsqu e la Kundal ini l!\'eillée monte. la sécrétion d u nectar coule
abond amment. Le yogi jouit de ce nectar et cela I~ ga rde de liII pour
l uite des p lai5irs sensuels. Il prend son appui sur la Réalité intë
!"Kure : I"Alman, le Soi. Il jouit du plus haut éta t de l'ex pé rience
sp iritue lle. Il anein t la paix et se dévoue unique ment à lAtman.

Grâce au processus co mplet de la Sad hana du Kund aJini yoga,
le corps du yogi acquiert un étal très subtil de conscience spi rituelle.
le yogi, qu i est arrivé à l' Extase de Samad hi, expérimente tout en
tan t que conscience. Il réalise l'u nion du macrocos me cl d u micro
cosme. L'éner gie (Sha kti) d e la K und alini atteint le lotus aux mille
pétales et s 'un it au Soi [Shiva), et le yogi jouit de la béatitude
suprime.

les Cha kras sont des centres d 'énergie vitale (Prana Shakti)
manifestés par l'l!nergie-souffle CPran a Vaya) d ans le rorps huma in.

les adeptes qui aspirent à éveiller la Kunda lini Sh.iokti afin d e
joui r de l'union extat ique d u Soi el de I'E nergie (Shin el Shakti ) et
qui voudraient acquérir les pou voirs qui l'acccrnpageen t, devra ient
pra tique r le )"o,a de la Kund al ini. Pour eux le Yoga.K u/ldalini UIXI'
"ü had est d 'une importance capita le. Il leu r d onne une co nnaissance
co m préhensible des méthodes ct des procéd és d u Kund alini yoga .

le yogi qu i suit la voie de la Kundalini cherche li. obtenir li. la
fois la joui ssance (Bhuk.ti) et la libé ration (Mukti l. Il arrive li. se libé
rer dans la vic tout en utilisant celle-ci pour atte ind re celte Libér atio n.
le Jnana est une vo ie qui vise la Libération au moyen de l'ases
asme. le Kundalini yoga est la voie de la jouissa nce 1 cl de la Iibé
ra tion.

le Hatha yogi cherche .t. rend re son corps puissant cl sain, lib re
de la so uffrance et capable de vivre longtemps. Martre de so n co rps,

1. E";o,~..t , en eoP ail. Sivanillnda YeUt dire que le rosi ne perd
pu un certain • , oGt . (rua) (\q d'losa. U lUJCQl la félia l!! et l'am oUT
1an1 le fond lb dlosa.
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le yogi devient maître de la vie et de la mort. Sa forme radieuse jouit
de la vita lité de la jeunesse. II vit aussi longt emps qu 'il voudra vivre
et jouit du mo nde des formes. Sa mort est une mort volontaire [Ieh a
rnrityu). Ce yogi doit cherche r les consei ls d'un maî tre compétent

Le pouvoir d u serpent constitue le suppor t (Adhara) statique du
corps ; c'est ce pouvoir q ue le yoga met en ac tion. lorsque cette
énergie sta tique devient complètement dynamique et lorsq ue la Kun
dalini s'unit au Soi dans le Sahasrara, la polarisation du corps entre
le positi f et le négatif cède, Les deux pôles d ynamique et sta tique
s'unissent ct il en résulte l'é tat de conscience appelé Samadhi . Une
nouvelle polarisation se forme dans la conscience. mais le corps
continue d 'exister et demeu re perceptible aux autres personnes.

Lorsqu e la Kundalini s 'élève, le corps du yogi est maintenu
intègre grâce au necta r qui s' éco ule de l'union de Shiva et Shakti
da ns le Sahasrara. Gloire à la Mère Kundalin i qui, par sa grâce infi
nie et son pouvoir bienfa isant. amè ne l'aspirant de Chakra en Cha
h a pour l'illuminer et le faire réal iser son identité au Soi suprême.
Brahman !

Le Y oga-Kundatini Upa nishad attache beaucoup d 'importance
à la reche rche et la découverte d 'un maître convenable, Le texte
insiste sur le fait que le disciple doit vénérer le maître comme Dieu,
l e maître est celui qui a acquis l'illumination par le Soi. TI lève le
mi le d 'ignorance qui maintien t les individu.'> dans l'illusion.

Le nom bre de maîtr es pleinement réalisés peut être diminué
dan '> ce Kali Yuga (âge d 'ignorance) com paré avec le Satya Yuga
(âge d 'or ou de vérité), mais il y en a toujours quelques-uns dans le
monde pour aider les aspirants . Ils sont toujours en train de chercber
des adeptes qualifiés.

Le Y oga-Kundalini upanishad présente une liste des obstacles
à la pratique du yoga, car nombreux sont ceux qui comm encent à
pratiquer le yoga . puis qui rencontrent des obstacles sur leur chemin,
Alors ils ne savent pas comment procéder pour ava ncer. Sur le
chemin spirituel, il y a beaucoup d 'obstac les, de dangers, de pièges
et de trappes. et les aspirants peuvent comm ettre beaucoup d'erreurs,
s'ih ne font pas très atten tion. Un maître, qui a déjà parcouru la voie
et qui a atteint le but, est un conseiller indispensable.

Il est aussi fait beaucoup mention dans le Y oga-Kundalini
Upanishad du Sushumna Nadi. Il s'agit d 'avoir une connaissance
complète de ce Nadi avant d'entreprendre la Sadhana de la Kunda
lini,

Chit ta et le con trôle du Prana

te Chitta est ce que nous appelons Je subconscient. C'est aussi
la • substance D avec laquelle est fait le mental. C'est le réservoir
des mémoires. Toutes les imp ressions latent es des actions se trouven t
dans le China. Il constitue l'une des qua tre part ies des • instruments
internes . (An tahkara na) que sont le mental, l'intellect, le subcons
cient (Chitta) et l'ego (Ahankara).

Le mental trouve son origine dans l' élément air. C'est pourquoi
il est fu gitif comm e le vent. L'intellect trouve son origine dans l'élé
ment feu. l e Chitta est formé à partir de l'eau. et l'ego à partir de
la terre.

Le Chitta dépend pour son existence de deux causes ; les désirs
sub tils (Vasanas) et les vibra tions praniques.

Si l'un de ces deux aspects est mis sous contrôle, il en résulte
que l'autre est automa tique ment con trôlé.

Mirahara, Asana et Shakti -Chalana

De ces deux form es, Prana et Vasana , l' adepte en yoga devrait
con trôler la première grâce à une alimentation modérée, aux Asan as
et à Shakli Chalana.

a Gautama ' J Je vais expliquer le sens de ces trois d isciplines.
Ecoutez atten tivement.

Le yogi devra it absorber une nourriture douce et nutritive, Il
ne devrai t remplir que la moitié de son estomac. Un quart sera
rése rvé à l'ea u, et le dernier qua rt devrait rester libre. Voilà ce qu 'on
en tend par la modération alimentaire

1. L'un des noms de Bouddha.
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Pad m a et Id S ld dha A sanas

Ici se trouve une descrip tion de ces deux pos tures impo rta ntes.
No ue re nvoyons Je lecteu r au cha pitre III : Asanas.

ÜJ sti mulation dt! la Kundalini

Le ) ogi qui est sage devrai t d iriger la Kundalini de Muladh ara
Chaha à Sahasrara Cha kra, a u sommet de la tête. Ce processus
s'apr<'IIe Sha kti-Chalan a.

La Kundalini devrait passer par le Svadish tha na O aha. le
Manipura Chakra au niveau du nombril. les anaha ta Chakra a u
niveau d u cœur, le Vîshuddha Cha kra au niveau de la gorge, cl le
Ajna Cha kr a au ni veau de l'espace entre les sourcils.

Po ur stimuler la Kundalin i deux choses sont nécessaires : la sti
mulation du canal subtil centra l (Saraswa lÎ Nadi } et le contrôle du
Prana ou du souille.

u Samswaü Chatana

le Saraswa li Chalana est la stimulati on du Saraswati Nadi .
Celui-ci se tro uve parmi ln quatorze nadis à l'ouest du nom bril Le
Saraswau Nadi s'appelle au~i Aru ndha ti, qui signifie . aide I'accom
plisseme nt de bonne s actions •.

Grâce à la pratique de Saraswa ti Chala na ct au contrôle du
Prana, la Kundalini qu i at ord inairement enro ulée sur elje-mëme
devient droite.

La K und alini a l éveillée uniquement pa r la stimu latio n de
Sarasawti Nad i.

Lorsque le Pra na ou le souffle prédomine dan s la na rine gauche
{lda], le yogi dev rait s 'asseoir fermement en Pad masana et au gmen
ter la longueur du Prana vers J'intér ieur de d ouze épaisseurs de d oigts
à seize Ca r lorsqu'on arr ive à inspirer en faisan t rentrer le Pran a de
seize (pa isseurs de doigts (trente deux centimètres approximative
ment), comme cela sc fait pend an t J'expiration, alors la Kundalini
est éveillée.

l .e yogi devrait stimuler le Saraswa ti Nadi grâce à l'augmen
tat ion :le la lon gue ur d u souffle pu is, avec les pouces ct les index de
chaque ma in, il devrait appuyer contre les côtes infé rieures afin de
lev masue mr ensemble près d u nom bril. Ensuite il stimule la Kunda
Iini de to ute sa fo rce, de droite à gauche, en répétant ses efforts . Celte
stimulation peut d urer penda nt q uarante-huit minutes,

C'est de celte manière que la Kundalini entre dans l'embo uchu re
du Sushumna Nadi.

En mème temps que la Kundalini, le Prana ent re lui aussi dans
le Sushumna Nadi.

L'adepte d ilate la région d u nom bril en compri mant sa gorge
avec son menton. Ensu ite J'adepte seco ue le Sara swati Nadi et envoie
le Prana jusqu'au thora x. Par la contrac tion de la gorge, le Prana
s'élève au-dessus d u thorax.

Le Sa ras wa ti Nadi est doué de vibrations sonores. D devrait
être stimulé ou animé tous les jours.

Le simple fait de secouer le Saraswati Nadi guér it J'adepte de
l'hydropisie. des maladies de l'estomac et de la rate, et toute autre
maladie prenan t son origine dans l'estomac.

Du diU/ rulls Pronayomas

Je vais maintenant décrire bri èvement le Pran ayama, Le Prana
est le souffle qu i se meut dans le corps. La rétention d u Pra na
s'a ppel le Kum bbaka.

La rétention d u souffle est de de ux sortes, volontaire et spon
tanée , J usqu 'à ce que " adepte arr ive ta la rétention automatique, il
ne peut que pratiquer la rétention respira toire volontaire,

U existe quatre divisions dans le Pranayama : Surya, Ujja yi,
Siuli et Hhastri ka. La rétention volonta ire est associée ta ces q uatre
Pranayam aa.

Lu r ëtent ion d~ Suryabheda

L' élëve doit choisir un endroit pur , beau ct propre, où il ne sera
dérangé ni par le fro id, ni par le chaud , ni par l'humidit é. Dans ce
lieu l'élève trouve un emplacem ent agréable pour s'asseoir, ni trop
haut ni trop bas. Il s'assied sur ce siège en Padm asana, puis il secoue
le Saraswa ti Nadi jusqu'à ce qu 'il commence à vibrer , Il inspire l'air
lentement par la narine droite, aussi lentement que possible sans
éprouver de gêne. Puis il expir e par la narin e gauche. mais seulemen t
après avoir purifié le crâne en forçant le souffl e en haut vers la tête,
Cea détruit les quatre sortes de maux que peut pro voquer r ait
rV~yu), les vers intestinaux sont également d étrui ts. Celle rétention
desra it être pratiquée souvent.
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La retention dl' V ila)';

Gardant la bouche fermée , inspirer lentement par les deux
na rines. Retenir le souffie dans l'espace situé entre le cœur et le cou.
Pui s expirer par la narine gauche.

Ceci élimine à la fois "excès de chaleur de la tète el le conges
nonncmenr de la gorge. Beaucoup de ma ladies sont éliminées. Cette
ré ten tion purifie le corps et augmente la chaleu r digestive. Elle tli·
m ine lou s les maux qu i peuvent apparaltre dam les Nadi s et l'h yd ro
pisie. Cene rétention peut être pra tiquée même en se promenant.

La r étention de Sita/j

Inspirer l'air avec la langue enroulée en forme de tube en pro
duisant le son , Sa _, comme un siffl ement, Retenir le souffle comme
da m la rétentio n de Ujjayi , Pu is expirer lenteme nt pa r les deux
narin es.

La réten tion de Sitali rafraîchit Je corps. Elle guérit la d yspepsie
chronique, 1e5 maladi es de la ra te, la tuberculose, l'excès de bile, la
fièvre, la so if cl les intoxications.

S'asseoi r en Padmasana, ;e Irone et la tête dro its, Garder la
bocche fermée ct expirer par 1e5 narines. Inspirer ensui te par la
bo uche en produ isant le sifflement jusqu'à ce que le sou ffle remplisse
l'espace en tre le cou ct le crâne '. Répéter cela de nombreuses fois.
De même que le soufflet d 'un forgeron sc dilate ct sc contr acte , se
remp lit ct sc vide, de même Je )-ogï devrai t ma nipuler Je souffle dans
son corps. Lorsqu'on se fatigue, il est recommandé d 'inspirer pa r la
narine droi te '. Dans le cas où le ventre est rempli d 'air , appuyer fer
mement sur 1Cl> narines avec tous les doigts sauf les ind ex. Pratiquer
la rétention respiratoire et expirer par la narine gauche.

Cet exercice est thérapeutique en cas d'inflammation de la gorge.
Il augmente la chaleur d igestive ct permet au yogi de ccnn aftre la
Kund alini. Il donne la pureté, une sensation agréable et le bonheur.
Celle technique élimine aussi la form ation de mucosité susceptible
de boucher l'en trée du Sushumna Nadi et d 'empêcher la pén étration
de la Kundalini.

Le même exercice permet de percer les trois nœuds (G ranthis)
qui se sont formés à partir des trois aspects de la na turefc'est-à-dire
les trois gunas : Sattwa, Rajas et Tamas do nt nous avons déjà parlé).

1. Voir le chapitre III ; cette respiration n'es t rien d'autre que le
Bhu trilr.a Pranayama.

2. Par la narine solaire, qui stimule l'énergie vitale comme fait
l'a1ouille d'or de l'acupuncteur.

Ces trois nœuds sont le Vishnu Granthi , le Brah ma Granrhi et le
Rudra Granthi. Celte rét ention s'a ppelle Bhastr ika ct devrait être
surtout pra tiquée par des disc iples d u Hatha Yoga,

U 1 trois Band has

L'adepte d u yoga d oit savoir comment pratiq uer les trois Ban
dhas : Mula Bandlta, Ud diyana Bandha et Jalo ndhara Band ha .

Le Mula Bandha 1 : le souffle (A pana) qui a tendance à des
cendre est obligé de mo nter grâce à la contractio n du sphincter anal.

L'A pana dans son mouvement ascend ant att eint le feu, cc qui
augmente la chaleur et finit par un ir l'Apana, le feu et le Prana
{souffle qui tend .l monter).

Ce feu (Agni) devient uês chaud et c'est celte chaleur qui est
responsable de l'é veil de la Kundalini.

Celle-c i fa it un bruit de sifflement ct se redresse comme un ser
pent qu'on bat d 'une branche d'arbre. De celle manière . elle entre
dans le trou du Brahm anadi ou Susbumca Nadi. C'est pour cela que
le Mulabandha est recommandé comme une pra tique quotidienne
aux yogis.

Le Ud diyana Bandha : le Prana mont e dans le Shushumna Nadi
grace .l ce Band ha, d 'où le nom :. • Uddiya na •. lorsque Je Pr ana
attei nt le niveau du nom bri l, il dissout les impuretés ct les malad ies
qui prenn en t leur origine à cet endroit. Ce bandha doit être pratiq ué
fréquemment.

le Jalandhara Bandha 1 : ce Bandh a empêche que trop de 'IOuftle
(Va yu ) monte à la tête.

le Pran a s'achemine à travers le Brabm anadi (le canal subtil
central) lorsque le cou est contracté par l'ap pui du menton contre
le ste rnum. Dans cette posture le yogi devrait stimuler le Saras wa ti
Nadi et contrôler le Prana.

Le nom bre des r étentions

Le premier jour, la rétention du souffle devrait être pratiquée
quatre fois.

E lle devrait être pratiquée dix fois au deuxième jour,
l e troisième jour, l'adepte peut accomplir vingt rétentions. Plus

1. Voir le chapitre III • Mudras et Bandhas 1 en ce qui concerne
la technique des Handhas.

2. Voir le chapitre III • Mudras et Bandhas 1 en cc qui concerne
la technique des Bandhas.
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ta r d, la rétention pourrai t être pratiquée avec les trois Ba ndhas, en
augmentant ch aq ue jou r de cinq rétentions.

La stimu lation il, la K unda tini

l 'esprit étant fe rmement fix é sur la Vérité. les exercices de Pra 
na yama devraient être pra tiqués rous les jours. Alors l'esprit trouve
son repos dans le Sushumna Nad I. Ainsi le Pra na trouve sa sta bilité
et ne bouge plus,

Ce n'est que lorsq ue les impuretés du menta l so nt éliminées, que
le Prana sc réso rbe dans le Sushumna Nad i et que l'on dev ient un
vra i yogi,

Lorsque l'accumulation des impuretés qui obturaient le Sus
humna Nadi a d isparu, la voie devient libre dans le Sushumn a et l' air
vital y pénè tre Ion de la pra tique de la rétention respiratoire,

LA Ku ndalini aueieu If' Sahasra ra Chaltra en perçan t lu trois nœuds 1

La Kundalini perce le Brahma G ranthi fonné par Rajas GUDa.
Elle se précipite comme un éclair à la bouche de Sushumna Nadi.

La K undali ni monte alors el perce le Vishnu G ranthi pour accé
der au cœur. Puis d ie traverse le Rudra G ranthi pou r s'élever jus
q u'à l'espace qui SC' trouve entre les sourc ils.

Aya nt passé ce l endroit, la Ku ndalini s'élève à la sphère (Man 
dala) de la lune. Elle dessèche les sécrétions prod uites par la lune
dans le An abata Cha kta qui possède seize pétal es.

A ca use de la vitesse du Pu na, le sang s'agite et, sous l'influence:
d u soleil, il se transforme en bile. Puis il SC' d irige à la sphère de la
lun e po ur de venir un liquide pur.

Lorsq ue le sang sc d irige à cel endroit, commen t devient-il cbaud
alors qu'il était très ref roid i 1

Par la meme occasion la forme blanche et intense de la lune
s'échauffe rapidem ent. la Kund alini stimulée monte et la sécré tio n
du nectar devient abondante,

Le yogi avale ce nectar, ce qui rend son mental (Chitta) insen
sible aux plaisirs sexuels, Ce yogi est absorbé exclusivement par
l'Aman el par J'offrande sacrificielle du nectar. Il s'établit dans son
propre Soi et atteinl la paix,

1. Dans ca descriptions, un lanp~ im.~ et quelque peu ~~rique

a ~ Il utililt.

1.., d isso lution du PrIJn<l ~ I J' j} u/T~S t Um,.,ru

1.01 Kund alini s'achemi ne alors au cœu r du Sah avrar a Cha kra .
Elle ab:Hxtnnne les huit Icrmev de h Nature H'r .l l..rÎtÎ I la terre.
l'eau . le fe u, l'air. l' éther , le me ntaJ. lmrellcct et l'ego.

Ap rc.. avoir pris dan s S(Jn é treinte l'œil. le ment al. 10: Prana. cie..
la 1\undalini va à la. rencontre de Shiva 1Je SOÎ~ el. pr enant Shiva
au ..~ i dans 'iiln é trei nte , elte se di\ sout au ni..ca u de Sah."ear a Ch ak ra.

Ain'ii k liquid e sérninall Rojas-Shulla l "lui ,,'t lhe. '\oC di rige ..'ers
Shiu en mime temps que le sooûlc subtil (.\ b ru l ou \'3)'UI. Le Pr ana
e l r Ap ana continuent d 'e ", js'er mais de viennent égaux et ~qurhbré<i .

Ca r les Prana.. sont présent.. en tou tev ch ose-. , rande.. el petites,
d~ri pl i bl~ et indescriptibles, ain..i "lUt: le feu e..1 toUjOUT' prése nt
dan.. l'or '. l e sotltfte ainsi SC' disscut ' .

N~, ensembje de la même source, le Pran a el l'Apana ~ dis .
solv em en présence de Shiva dans le Sahavrara Cha h a. Etant arriv és
à un éta t d 'tquilibre. il.. ne sont plus sUjets ;lU X mou\'C'mcnts mon
lanl' et descendan ts.

Alors le yogi SC' r éjouir, car le Prana ,'~ t;a le ('t s'étend, et It's
fonctions q u'il soutenait s'a tténue nt (' 1 sc réduise nt à res sentiel : le
me ntal SC' réd uit el n'existe que socs forme de l égh~ impressions
inoffensives ; la parole demeure seulement sous la forme el par la
(onction de la mémoi re.

Tous les souffles vitaux à cc moment s'é talen t à tra vers le corps
du l"ogi . comme un morceau d'or chautf~ sur le feu dans un creu..et.

Fend ant If' Samadhi, IOU' l'SI l'Aplriml'rltt f'ft ' ont qUl' conscience

Le corps d u yogi acqu iert un ~Ia l de grande finesse et de subt i
lité sembla ble à celui de Brahman lui-même : il abandonne l'état
corporel ordinaire et impur, Celle vérit é qu i co nst itue J'essence de
tou te impuret é.

Seul cela qui possède la nature de Conscience absolue, qui est
en ch aque être le • Je " le Brahm an, le plus subtil des êtres, cela seul
peut être la v érité qui soutient toutes choses .
Lorsque disparait la notion que Dieu possède des attributs et des
quuhflcatlons, lorsque l' illusion que quelque chose existe en deho rs
de D ieu a ét é brisée, ce qui reste, c'est Dieu.

A utrement, Ioules sortes de notions absurdes Cl impo.'>Sib les

1. L'or, m~lal aolaire, sYm bole de 1. lumière divine et du leu mys
...ue .

1. Daos oettains états, LI arrive que Ja respiration du yoai s'a rrête.
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s' élèvent dans l'esprit, par exem ple l'il lusion par laquelle on prend
une corde pour un serpent.

Le yogi devrait réaliser l' unicité de toutes choses, de l'âme indl
vidualisée jusqu 'au Tém oin (T ur iya}, d u microc osme jusqu 'au m acro
c osme, du Soi ct de l'é tat non-manifesté, d u So i qu i se révèle en soi
m êm e ct de la Conscience qu i se trou ve cn chaque être.

Le Samadhi-yoga

La K undalin i Sha kti (énergie) est semblab le à un fil lum ineux
et resplendi ssant au sein des lot us (Chakras). Elle mord de sa bouc he
sa propre queue ', à la racin e des lot us d ans le Mul adhara Chakra
ou M ulakand a.

l .à où le serpent tien t sa queue dans sa bo uche, il est au contact
de l'o rifice de Brahrnanadi qui se trouve da ns le Susb umna Nadi.

Assise en Padrnasana, si la person ne qui s 'est habituée à con trac
ter son anus s'efforce de fai re morner le so uffle pen dant une rétention
respiratoire, lc feu mystique (Agni) vien t au Swadhisht una Chakra
tout cn fllam mé à l: 3USC des co urants du souffle (Vayu).

Grâce à cene fusion du so uffle et d u feu m ystique, la Kund alini
a la possib ilité de percer les six lotus ou plexus. Alo rs la Kundalini
Shakt i est heureuse avec Shiva d ans le Sahasra dala Kam ala (1e lot us
au x mill e pétales). Ceci d oit être consid éré comme étant le plus haut
des éta ts, le seul qu i puisse donner la béatitude suprême. C'es t ainsi
que se termine Ic premier chapi tre d u Y oga-Kundalini Upanishad.

1. L'image du serpent.

La connaissance de Khechari 1

Void maintenant une description de la science appe lée Khechari .
Celui qui a rnatuis é cette science est libéré de la vieillesse et de la
mor t.

A yant pris conna issance de cette science , celui qui est sujet aux
do uleu rs de la vieillesse, de la maladie ct de la mort, devrait rendre
son mental sta ble et pratiqu er le Khechari.

Celui qui a maîtrisé le Khechar! et qui a surmo nté la malad ie
et la mort d oit être co nsidé ré comme maitre. C'est à un tel mai tre
que l'on devrait demande r d es co nseils.

La science de Khechari n'est pas facilement accessible. Sa pra
tique n'est pas facile à connaître. La prat ique de Khechari et ce lle
de Melana ' ne sont pas acco mplies simulta nément.

La clef de cette science de Khechari est maintenant profondé
ment secrète . Ce secre t est révé lé par les maîtres uniquement penda nt
l'init ia tion.

Ce ux qui ne pensent qu'à la pratique n'ob tiennen t pas le Melana .
o Brah man, quelques-uns seu lemen t arrivent à connaitre la pratique
après beauco up de na issances , mais même après une centaine de
na issances , le Melana n 'est pas obtenu.

Certain s yogis, qui ont pratiqué le Khcchari pendan t plusieurs
vies ob tiend ron t le Melana dans une vie future .

Le yogÎ acquiert la perfection (Siddhi) d on t on parl e dans les
livres , lorsqu 'il obtie nt ce Melana de la bouche d'un maître.

L'éta t de Shiva où l'on est affranchi de la renaissance est atteint

1. Ce texte est torc émenr obscur, du fait que seul celui qui mérite
de recevoir la connaissance de kéchari, doit la comprendre.

2. Le mot sanskrit • Melana _ veut dire : • joindre _ ou • unir _.
Aucune autre explication n'est donnée dans le livre. Aussi je conserve
le mot • Melana », comme l'a fait Sivananda .
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lorsque l'adepte obtient ce Me/ana grâce à une comp réhension d es
textes qui en tr aitent.

Ainsi , cette science est trè s difficile à comprendre. T ant qu 'il
n'a pas obtenu cette science, l'ascète ne peut que vagabonder à tra
ve rs le mon de.

Mais au moment où l'ascète acquiert cel te science, il possède en
même temp s des pouvoirs surnaturels (Siddhis).

On devra it donc considé rer la perso nne qui ense igne IO:C Melana
comme élant une manifestation de D ieu . Celui qui enseigne la pra
tique de Kechari devrait êt re con sidéré comme étant Shiva (le Soi),
lui-même.

Vous avez obtenu cette science de moi. Vous ne devez pas la
révéler aux autres. Celu i qui co nnaît cel te science d evrait la mettre
en pra tique de Ioule sa force. Sauf à ceux qui la m éritent, on ne doit
la révé ler à per sonn e.

Celui qui est capab le d 'enseigner le yoga divin est un martre. On
devrait se rend re à l'end roit où il habite, et apprendre de lui la science
de K hcc hari.

Etant bien instr uits, les adeptes devraient pra tiquer cette science
au débu t avec bea ucoup de prud ence. Ainsi l'adepte peut atteindre le
Siddhi 1 de Kh echari.

Le yogi de vient le Seigneur des dieux (Devas ou Khecharas) en
s' unissant à la Shakti (énergie) de Khechari, qui n'est rien d 'au tre
que la Sha kti de la Ku ndali ni. Il demeure tou jours parmi les d ivi
nités .

Ù K hechari M antra

Le Kh cchari contient la lettre-racine (Bija). On parle de ce
Khecha ri Bija comme étant le feu (Agni) entouré d'eau. C'est la
demeure des di vinités.

La neuvième lettre tBija) d u visage lun aire (Somamsa), devrait
être prononcée à l'envers, en la considérant comme étant le Suprême.
On d it qu'il s'agit des cornes (Kuta) de la lun e.

G râc e à l'initiation d'un maître, l'adepte apprend à connaître
ce qui per met l'accomplissemen t de toutes les formes d e yoga.

Celui qui prononce ce Mant ra douze fois chaq ue jour ne sera
pes la victi me de J'illusion (Maya) même pendant so n sommeil. Or
c'est ce lte illusio n na issant dans le corps qui est à l'o rigine de toutes
le. mauvaises actions.

La science de Khechari se révé lera spontanément à celui qui
prononce ce Mantra cinq mill e fois avec une très grande attention.

1. A la fois pouvoir et perfecti on.

T ous les obstacles disparaîtront. Les divinités elles-m êmes en sont
ravies. Sans aucu n doute, les rides du visage et les cheveux gris
seraient éliminés.

Celui qui a acquis celle gra nde science devrait la mett re en pra
tique con stamment. Aut rement il n'ob tiendra aucu n Siddhi sur la
voie de Khechari.

Aussitôt que le yogi rencon tre celte science il devrait la mettre
en pra tique. C'est ainsi qu 'il attei ndra rap idement le Siddhi.

Les sep t syllabes KR l M, BHAM, SAM , PA M, PH A, SHA M et
KSHAM constituent le Khechari Man tra .

L'incision des ligamen ts de la langue 1

Celu i qu i connait le Soi (Atma n), ayant éti ré sa langue, devrait
la débarrasser de ses impuretés en la nettoyant penda nt sept [ours,
selo n les conseils de son maitre.

Ensu ite il devrait se procurer un couteau pointu et propre, el le
lubrifier avec de l'huile. Ce couteau devrait ressemb ler à une feui lle
de la plante appelée Snubi. Avec ce couteau le yogi coupe le ligament
qui se trouve au-dessous de la langue, mais pas plus que de l'épais
seur d 'un cheveu . P uis il fa brique une poudre avec du sel de roche et
d u sel de mer (Saindhava et Path ya), et il en met sur le ligament qui
a été coupé.

Sept jours plus ta rd, l'ad epte coupe le ligament de la langue de
nou veau , et pas plus que de l'épaisseu r d'un cheveu. De cette man ière,
et en prenant bea uco up de soin, le yogi contin ue pendant une période
de six mois.

La racine de la langue, qui est normalement tenue par des liga 
men ts et des vaisseaux sanguins, devient libre en l'espace de six mois.
Alors le yogi qui connait " action juste devrait envelopper le bout de
la langue avec un morceau d'étoffe. Cet endroit est la d emeure de
la d ivin ité qui règne sur la paro le (Vag-Ishwari). Puis il dirige sa
langue vers le haut, sur le visage.

La langue atte int Je Brahma randhra

o sage , à force de monter la langue tous les jours pendant les
six mois suivan ts, elle arrive, un moment donn é, à la hauteur d e
l'espace entre les sourcils . Sur le côté, elle arrive au niveau de
l'ore ille.

J. Ceci ne doit pas être pratiqué sans les instructions d'un maître
compétent.
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D~ cette façon , par une pratique progren ive penda nt Irois iIIn."
la lan gue em ve l se place r 1 b racine d~ cheveux. Obliquement d ie
a tteint ln ex pari~tiIIUX sur le c ôt é du er âee, ~ I lorsque l'.d~ple dirige
u la ngue ven le bas elle atteint la racine de La gorae.

Dans l'espace d 'une autre pé riode de trois are. la langue atteint
t t occupe le Ilrahmarandhra '. San, d oute elle s'arrê te à cd endroit-là.
G rad uellement, elle ouvre la • grande porte e qui se trouve dans la
lite.

L'ad epte devrait r épéter les loix parties du Kbechari Bija Man tra
e n les prono nçant n ec: six intona tions différentes. L'adepte doi t faire
cela, s 'il veu t obtenir tous les SiJ dhis.

ln motn'emenls IKar.an)au) dCli doigts et des mains, qui .accom·
pa gnem 1.. pron oncia tion d u Mantra, doivent être pra tiqu6 gra due l
lerrenr. Ces mo uvements ne doi \ent jamais être pra tiqués tous en
mê me temps, ni tOIlS au dêbut, d,ul:lI cc cas K cor~ de: l'adepte s'use
rait rapidement . 0 meilleur dl$ sages, cela doit être accompli peti t
1 reti t.

Lorsque I.J la ngue attein t le Hrahmarandhra par le chemin ext é
rk ur, I'adepte devrait remet tre sa langue en place aprà avoir retir é
le • verrou • de 8 rahma, le Dieu créateur. Le • verrou . de Brahma
ne pe ut pu être maîtri sé, même pa r ln d ieux .

Aprè<> avoi r pra tiq~ cela avec le bout des doigls penda nt trois
ans, le yogi dev rait d iriger sa langue ven l'intérieur, EUe entre dans
l'or ifice appelll!: Brabmad waea. C~t • cc moment-là que le yogi fait
subrr à sa lan gue des mouveme nts semblables à ceux d 'une bara tte :
cela s'a ppellt' • ~,bthana _, en sanskrit.

!I.tème sam la prat ique de Malhillnill , quelques yogis sa lC~ anet
pnt le SidJ hi, h perfection. De mtme, celui qui coo nah et qui pra ·
tique Se Khcchari Millnlra atteint le Siddhi sans eonaanre MathaDa.
~fa i~ cel ui qu i emploie à la fois la répétition d 'un Manlra et les
mouv ements de la l.anlue cue ille les fruits de ses pratiques rapide·
ment.

l e )"Clgi d evrait dimi nuer son souffle dans son cœur en altacha nt
à <oc<> n~ r ines un fil d 'Of", d 'argenl ou de fer. Ce fil métalli que ser a
lié à un autre fil de colon q ui a ët é tre m pé dans d u l'lit. S'asseyant
wn~ une pos ture conforta ble, ~ yeux bien co nce ntrés à l'endroit
entre les sourcils, le yop prat iq ue alors Matha n. très lentement.

En l'e space de six mois, la pra tique de Mathana devient aussi
ndurdle que le sommeil chez les enfanu. n n'est pas recommand~

de pratiquer Mathana tout le lem ps, mais seulement une fois par

"""-
1. Ln on ûce qui se trouve dan. le IOmmel de: la Il le.

L(' Urdhvokundatini Y oga

Douze ans de celte pratique do nneront le Siddhi au yogi sans
a ucun doute, A ce moment le yogi per çoit l' uni vers entier dans son
propre co rps. Il sail que lous les deux ne sont pas d ifférents d u Soi
(Atman).

o Roi des rois, cette voie de Urd hvakundalini (la Voie supé
rieure) perm et de conquéri r le macrocosme. Voilà la fin du deuxi ème
chapitre.
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Le Melana Mantra 1

Le MeJan a Mantr a : H RIM, BHAM, SAM, SHAM. PHAM ,
SAM , K5HAM.

Le die u Brahma, né du lotus, a dit : • Parm i les différentes phases
lunaires, - la nouvelle lune, le premier jour du cycle lunaire el la
pleine lune - , laquel le, 0 Shankara . peut-être considérée la meil
leure pour la pratique du Ma ntra ? le yogi doit s'établir ferm ement
da ns sa prat ique pendan t la nouvelle lune, le premier jour d u cycle
luna ire et la pleine lune. Il n'y a pas d 'au tres voies ni momen ts. •

A cause de la passion , une personne désire ardemment posséder
des o bjets. Ces deux choses (la pass ion et l'objet) d oivent ëtre aban
données. On devrai t rechercher l'éta t sans tâche IN iranjana). Tout
ce q ue r OD croit être favora ble à soi-mê me devrait être aba ndonné.

le yogi devra it maintenir le mental (.\fanas) a u sein de la Shakti
(énergie), el la Shiikli au sein d u mental. Il de vrai t observer le co ntenu
d u mental en employant le men tal lui-même. C'est alors qu 'il laisse
derr ière lu i les éta pes inférieures.

le men tal seul est le Bindu ' el la ca use de la création et de la
pr ése rva tio n. Comme Je fro mage vien t du lait , c 'est uni quem ent à
cause d u mental que le Bind u existe.

1. Le mantra qui fait joindre ou unir.
2 . Bindu ; c'est • J'orifice. da ns la tê te par où s'échappe râme. à

a mort. pendant re\ l a ~e el, selon certains. pendant les "'o)'ages dans
.. me nde astral. C'est la dixi ème porte de la ci t é par où le Yosi sort
Ipres avoir fermé les neuf aunes portes (les sens et les orifices inférieun ).

Le yogi devrait prendre so n assise d an .. Je cœur d u Bindu puis
fermer ses nar ines, après avoi r con nu le Sushu mna Nadi, la manière
dont o n le pe rce el dont on envoie le souffle (Va )'u) dans son milieu.

Connaissa nt le Vay u, le Bind u el le S.1!tVa G una (l 'aspect léger.
clai r Cl lumineux de l'esprit ), ainsi que les six Chakras, l'ade pte
devrait entre r d ans la sphère d u bonheur (Sukha-Ma ndaJa).

u s six Cnet ras

(Po ur la dt....cripuon des Chakras nous ren vo yons le lecteur au
chap itre II.)

Ayan t acquis la connaissa nce de ces six sphères (Manda la), Je
yogi a accès à la sphè re de la Félicit é. après avo ir attiré le souffle
pour le di riger vers le haut.

Celui qui prat ique Je co ntrôle du souffle devient un avec le
macrocosme, t .e yogi d oit maltr iser le souffle, le subconscient, les
Chakras ct le Bind u.

L 'app ficm ion ( Abhyasa) et la connaissance d~ D it u (Brahmo. Jnana)

L~ yogi\ atteignent l'é tat bienheu reu x de s éréni té 1 uniq uement
grâce à l'expéri ence de Samadhi.

Sans la pratique d u yoga, la flamme d e la Sa gesse ne s'élève pas,
tou t comme le feu q ui C1O[ laient dam le bois sac rificiel ne se mani
feste pas sans q u'on le frott e.

Un feu qui se trouve à l'int érieur d 'un récipient ne répand pas
sa lumière au dehors . ~tai s lorsq ue le récipient est brisé , alors la
lumièr e du feu se répa nd.

Le corps doit être co nsidéré co mme le récipient. Le siège de
Ccla Ile So i) est la lumière ou le feu intér ieur . Lor sque le corps est
brisé grâce a ux paro les d'un maître. la lumière de Bram ajnana devient
resplendissa nte.

Le yogi tra verse le corps subtil e t l'océan de Samsa ra 1 avec le
maître com me guide, et grâce à son application da ns la prat ique
IAbh yasa ),

J..tS quatrt sortes dt Y ak (son )

(No us renvoyons le lecteur au début du livre pou r la description
des qu atre éta pes d u son.)

1. Un éta t o ù le yogi Voil tout dans le Soi et le Soi en toul .
2. le monde d'ignorance. de souffrance, de naissances ct de morn .
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Lu natu,t' essennelte dt' rhomme

Comme la lum ière à l' interieur d 'un récipient, le Soi 'le trouve
à limërieur d u co rps : c'est ainsi qu'on doit penser cette réali té.

Le Soi o u Arma n qui se tro uve d ans le co rps a le'> dimenvions
d 'u n pouce. C'est une lum ière sans fumée. Cet A ltm an l'si sans
Cor me. Il bri lle d ans le corps. Il est non-différ encié et immo rtel.

lC"S t rois premiers 31>pt.'CIS de la conscience co rrespondent, en
l 'ho mme, à ses corps physique. subtil el causal. Les tro is aspects sui
varna correspondent au x trois corps de l' univers.

D ans sa Iorm anon, l'homme a l'appa rence d 'Un œu f ' , tout
comme l'u nivers pa raî t dans la forme d 'un œuf.

Pend an t les trois éta ls d'éveil, de t h e ct de sommeil profond . Je
Soi de la sagC'1i~ qui ha bite dans le corps se tro uve dans l'i llusion
à cause de l'ignorance (Maya).

Mais à la suite d 'inn ombrables naissances et, grâce aux effets
d 'un destin (Karma) bénéfiqu e. le Soi co mmence à vo uloir reven ir à
son ~lat originel.

La recherche commence. Qui sui..-je ? De quelle manière me
suis-je laissé prendre à cette existence mondaine ? D an s l'état de
sommeil profon d, qu 'elit-ce que je deviens ? Qu'elil Cl" • je . qui
s 'engage dan s les affaires d u monde pendant les d eux autres éta ts
d 'éveil et de rive ?

t 'ou bli du Soi est le r é..ultat d 'un man que de sagesse. Cet oubli
est d étruit avec l'a ide de pensées sage s, de la même man ière qu'une
grande q ua nt ité de co lo n est vile brûlée pa r le feu .

L' étincelle d u Soi se situe dans t' éther (Akas ha) du cœu r. U
obtient , avec la destr uction de la sagesse terrestre, la Vijnana, la
sagesse d ivine. Ce lle-ci , lorsqu 'e lle s' éveille, se d iffuse par tout avec
la rapidi té d 'un éclair , elle brûle les deux gai nes (Kos has) ; la gai ne
de la con na issa nce (Vij nanamaya) et la gaine me ntale (M anom aya].
A partir d e ce mom ent, il n 'y a plus que le Soi Lui-m ême qui brille
en l'h om me.

Cel ui qui contemple de cette ma nière doit être co nsid éré jusqu 'à
sa mort co mme étant un libér é-vivant (Jivanmukta ).

Vidtha M uid; 1

Il a acco mp li ce qui devait être acco mpli. C' est pour cela qu'on
l'awelle une personne heureuse. U ne telle perso nne atteint la libé -

1. Perme de ses corps subtils, de l'a ura.
2. La Libération dans l'état désincarné, après la mon.

ration tot a le ap rês la mort de son corps. c'est-à -dir e lorsqu'elle
a aba ndonné l'é ta t de Jivanm ukta ou hbémtion dan s le corps.

Aussitôt que le corps tombe , le hbé r é-vivaru obtient I'émanci,
pation d an s l'eta t désincarné.

Le So; non-duel

Par la suite, seul Cela d emeu re, Ce la qui n'ém et aucun son, qui
ne peut pas être touché , qui est sam forme ct qu i ne connan
pas la mort.

Cela est l'Essence (Rasa ) éternelle q ui n 'a pa'> de commencement
ni de fin. C'est le perm anent, le sans-tac hes qui ne connaît pas la
déc répitude. Ainsi se termine le Yoga-Kundalin; Upan ishad.
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Yoga 1

Le yuga est un système prat ique et parfait pou r le d évelc p
pemcnt de soi, C es! une science exacte. Son but est le développe ment
harmonieux d u corps, du me nt al e t de t'â me. la prati qu e du yog a
conslcre :'t retirer ses sens d e l'univers objt."Ctif el de concentrer le
menta l sur le monde in tér ieur. Le )'"° 801 est la vie étem elje dans l'âme
el d ans l'espri t. Il vise le contr ôle du ment al et de ses mod ifications.
L& voie intér ieu re d u )-Og3 a son origine dans le CŒur.

le yoga est une d iscipline d u ment al, des sens et du co rps. Il
perme t de coo rdonner el de malt rise r les Coren subtiles d ans le cor ps.
Il don ne b. perfecti on. la pa ix ct le bonheur éternel. U )'oga peut
vous aider dan s 'lm a trairrs ct da ns VOire vie quotidienne. Vous
aurez un espr it tou jours ca lme par la pra tique du )'oga. Vous aurez
un sommeil paisible. Vous pouvez avoir une a ugmentation d ë ncr gie.
de vigueur, de vita lité et de longévité. Vous aurez un niveau su périeur
de san t é. le )'08a tr ansmu te la na tu re animale en nature divine et
ëlève le yogi au som me! de la gloire di vine.

La prat ique d u yoga vous aidera à cont rôler les émotions et les
passions, ct vou s donnera la lorce de résister aux tenta tio ns et d 'éli
miner les éléme nts perturbateu rs du mental. Elle vous permettra de
maintenir l'équ ilibre psychique en to utes circonstances ct d 'éliminer
la fatigue. le yoga vou, donnera la sérénité, Je ca lme ct une eonc en
trat on merveille use. Il vous donne la possibilité de communier avec
le Seigneur ct ainsi d 'atteindre le but de l'exist ence .

Si l'adepte veut atteind re la r éussite dans le yoga, il devra aban
domer tous les plaisirs ter restr es, 1/ devra pratiquer des ud~
(Ta Jas) et la ch astet é. Il devra contrôler le mental avec tact ct finesse,
en employant des méthod es intelligentes. Car si l'on emploie la force
poli" le contr ôler, le menla i deviendra plus turbu lent cl plus rusé ; il
ne J'CUI pa~ ëtre maîtr isé pa r la force ; il s'aaitera ct sc d ispersera de

p lus en plus. Essayer d e dompter le men tal par la for ce , c'est comme
si l'on essa yait d 'at tacher un éléphan t sauvage avec un fil de soie,

Un maî tre ou un instructe ur est indispensable à ceux qui veulent
pratiquer un yoga spirituel. L'asp irant sur Je chemin yogiq ue devra it
être humble. simple, aimable, raffiné, tolérant, bo n er miséricordieux.
Si c' est la curios ité ct le décir d 'obteni r d es po uvoirs psychiq ues qui
r animent. il ne pourra ja ma is arriver au succès d ans le yoga. Le
yoga ne consiste pas à s'asseoi r en ta illeur pendant six heures de
suite, ni d 'arrêter les battements du pou ls ct d u cœu r, ni de se laisser
ente rrer pendant un mois.

L'égoïsme. l'impertinence, l'orgueil, la luxure, le désir de renom 
mée, l'affirmation de soi. l'entêteme nt. la supériori té, les désirs sen
suels, la mauvaise com pagnie, la paresse, la gourm andise, l 'excès de
travail ct de bava rdage sont quelques-uns des obstacles sur la voie
du yoga. L'adepte doit admettre ses fautes sponta nément Lorsqu'il
est libéré de toutes ses mauvai ses tendances, l' Union ou le Samadhi
viendra auto matiquement

Le d isciple devrait obse rver les règles de bon ne cond uite, les
abstinences ct les bon nes actions. Il devrait s'asseoir confortablemen t
en Pad masan a ou en Siddhasana, restreindre son souffle, retirer K S

sens de l'ext érieur, contrôler ses pensées, se concentrer, médi ter afin
d 'atteindre l' Union avec le Soi suprême (Nirvi ka lpa Samadhi ou
As.amprajn ata ).

Pui ssiez-vous bri ller comme un yogi parfait grâce à la pratique
d u YOBa. Pui ssiez-vous jouir d 'une félicité éternelle.



Yoga II

Le but du )'oga est la perfection spiri tuelle ou la réajisanon du
Soi. le processus d u yoga consiste ~ co nt rôler les organes corporels,
le ..c uffl e, le mental cl les sens.

La pra tique du yoga don ne une vic riche et pleine. En réaliû
c'eu la scien ce qui permet de vivre une vic pure et saine.

Le contr ôle de soi, l'équilibre mental. l'honnêtet é, la co mpa s
sion. la pureté cl l'a bsence d 'égoïsme consti tuent le processus du
yoga. de mêm e qu e la pratique des Asan as, des Pr an ayamu , des
Bandbas cl de... Mudras.

Une nation constituée de citoyens physiquement forts et men
ta lemen t sai ns a IOUles les ch ances de devenir un e gra nde nati on .

t a cultu re physique devrait être commencée li. un jeune Age. Le
menta l, comme le co rps, devrait subir t'entra teemem. L'exercice
dCHaÎ[ être à la fois un amuseme nt cl un moyen d e d éveloppement
ph yo; iquc el mental.

Les Asanas maintiennent les m uscles et la colonne ve"ébraJe
so uples. Elle'i dével oppent les facultés mentales, la capacit é pulmo
natre, d ies fort ifient les organes inlernes el donne nt la longévité.

La Shirshasan a dé veloppe le cerveau , la mémoire, et elle amë 
liore la vue el l'cure en augmenta nt la circula tion sanguine dans la
t ête,

La Sarva nga sana d éveloppe la glande th yroïde, forti fie les pou 
moas el le cœu r, a"'~oupli t la colonne vert ébrale.

La Bhujangasana, la Sala bhasa na et la Dbanura sana augmentent
les contractio ns ptrislalliques des intestins. éliminent la co nstipation
ct , uériS$cnl les malad ies abdo minales.

Le Vip aritakar an i Mudra et la Paschimonanasana ton ifient les
mu scles du bassin aino;i que les organes de cette région . Ils améliorent
le système diga, tif. Le Agni sara Kr iya, le Udd ujana 8 andh a et le
Mayur.n an a faci litenl aussi la di gestion ct augmentent l'ap pétit La
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Ardha. Matsyendrasana est une posture bénéfique pour le foie et la
",I~

AY'ant pris la posture de Dhanurasana , il est excellent de se
balancer devant et en arrière sur l'abdomen, ca r cela fai t un trës bon
ma ssage abdomina l. La Matsyasan a développe les poumons. le cer
veau et les yeux ; ell e fortifi e la pan ic supérieure de la co lonne
vertébrale.

La Savasana permet au corps et à l'esprit d e se dét endre, elle
procu re un repos et un équilibre parfaits.

Les femmes et les en fa nts au-dessus de sept ans peuvent aussi
prat iquer les postures.

Chaque posture devrait être maintenue seulement pou r une ou
deux minu tes, et celle durée peut être augmenlée grad uellemen t jus
qu 'à un plafond qu 'on ne dépassera pas, selo n les conseils d 'un pro
fesseur co mpétent.

Le Pranayama donne de la vitalité, de la vigueur ct de la longé,
vit é. Il développe les poumons et fortifie les m uscles thoraciques.

D 'abo rd . il est recommandé d e pratiquer quelq ues respirations
profondes puis d'essayer de retenir le so uffle auss i longtemps que
possible sans épro uver de gêne. l 'adepte peut pra tiquer quelques
séries de respirations prof ondes tô t le mal in.

Pendant l'hive r il est recomm andé de pratiquer le Bhastrika
Prana yama. et pendant l'é té le Sitali et le Sitkari Pranayamas.

U ne pratique modérée de Pranayama n'exige pas l'observance
de règles alim entaires ou d 'une façon spécia le de vivre.

Il ne ta u: jamais se faire violence ou se forcer ma is tou jours M:

fier au bon sens. Dans je cas où t'aspirant constat e des bénéfices
ap préciables, alors il est normal qu'il continue ses pratiques. Mais si,
au contra ire, l'adepte ressent un malaise quelconque, alors il devrait
arrêter de prat ique r et chercher les instr uctions d 'une perso nne com
pétente.

Il s'agil d e reti rer le men tal d es objets extérieurs et d 'essayer d e
fixer l'auemion sur un objet ou un sujet particu lier. Sc concentrer,
par exemple, su r le sym bole de D M ou sur l'image d 'un d ieu ou d ·UA

samt.
Il est aussi bon de méditer sur les quali tés di vines telles la paix,

la sainteté, la pure té. la grâce, l'égal it é d 'espri t, la sincérité ct l'absence
d 'égoï sme . d'essa yer de dével opper ces qua lités d ans la vie de tous
les jo urs. Le d isciple en yoga d oit toujou rs dire la vérité et avo ir un
cœu r bon et miséricord ieux. Il doit vivre une vie d e détachement,
essayer de cont rôler ses émotions ct ses impulsions. Il ne doit pas
être d ominateur, mais hum ble, poli et courtois. Il ne do it jamais être
jalo ux o u envieux de la prospérité d 'un autre , ni pessimiste. U ne doit
pas essayer de devenir riche o u cé lèbre en exploitant d 'autres per 
sc- mes.
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le yogi devrait bien analyser ses mot ivations, scru ter SC3 pen 
stes el se poser des questions sur la vraie nature des choses. Il ne
do it pas se laisser prendre au faUll: scint illement du monde ; et lorsque
c'est nécessaire pour aider autr ui il doit pouvoi r se priver de son
confort personnel. Il doit sc ra ppeler toujo urs sa nature essentielle
ct divine. Voilà le processus d u yoga.

Le Yoga idéal

Ce rtains adeptes de yoga pensen t que seul celui qui a le po uvoir
de s'envoler, de marcher sur l'eau et d 'accom plir d'a utres miracles sem
blables, pe ut être appelé un yog i. C'est une trhle err eur. Eire pai 
sible. calme el joyeux : avo ir une intense as pira tion po ur réaliser
D ieu, rend re son esp rit dévoué au serv ice des autres et se contr ôler
soi-même , tel es t le vrai yoga . Se déplacer d an s J'espace n'esl pas du
yoga. Po urq uoi vouloir voler comme: un oiseau apm avoi r obtenu
la naissance humaine 1 Il fau t avoi r un cœur toujours prêt à servir
n 'importe qui . Le seul désir du yogi devrai t êt re de posséder toutes
les d ivines vertus. Voilà d u yoga ,

Le yogi devrait avoir comme idéal d 'être bon et d'accomplir de
bo nnes actions. Il do it toujou rs être prêt à partager ses biens avec
d 'aut res,

Il devrait avoir une bonne co nnaissance des écritures, une dévo
tion pour son maî tre, les saints et les sages. Même t' état sup rême de
Nirvika lpa Samadhi n'est pas nécessaire. Pourq uo i vouloir se no yer
et se perdre dans l'Absolu 1 Pourquoi ne pas garder un voile mince
d 'indi vid ualitt! pour pouvoir servir dans le monde et aider les a ut res
(N ityas iddha) 1 Il est possible de posséder des qualités divines et de
se dé place r sur cette terre comme un être divin. Les pouvoirs peuvent
venir spontanément, mais il ne faut pas les cherche r. Il vau t mieux
c ultiver en soi de nobles vertus et se libérer de la haine et de la
méchancet é. t e yogi peu t, par son exemple, influencer les autres et
les élever.

Il faudrait répandre le message des sages ct Rishi s, mener une
vie d roite, adorer Dieu da ns la mère, dans le pere, dans le maî tre et
dans l'invit é, Il est bon de donner, mais il faut d onner avec h umi lité ,
bonne volonté ct amo ur.

Il n'y a pas qu'un Alman éternel, qu'une Conscience universelle
qui habite le cœur de tous.
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Il Iaut réa liser cela grâce à l'aspir a tio n. au re noncement, à la
conc emr auon cl à la pur ifica tion .

L'adept e devrait co nnoler la co lère ct ne pas se laisser irri ter
par de.. ma lentendu s. Il devrait essa yer de com prend re chacu n. ses
idée-s ct ses sentimentv, Il doit pouvoir suppo rter ln insu ltes cl la
malveillance. c l être toujo urs pr êt pou r le bicn des autres. [] ne auf
fi t pas d'étud ier les UpiJflis llOdr ct les Brahrn asu tras : il faut les
mett re en prat ique . Les Upanishods d oivent jaillir d ans le cœu r grâ ce
à li pu rifica tion cl a u service d~j n lércué.

Le ~r~ ice désinr éreesé ~1 la chose lA plus grande su r celte terre.
Il rend cel ui qui le pra tiq ue d ivin. Ce serv ice ~I la vie d ivine, c t 1.
vie ërem ette en D ieu. Le service q ui est u ns attacheme nt ct sans
égoïsme perm et d e faire l'expé ne nce de la Co nscience co smique. Mais
per ..on ne ne "eut servir! Tout le mon de veut êtr e serv i par les autres.
Celu i "lui ..uil la vo ie spir ituelle aura à tuer son ~KO . à l'anéa ntir , à
le b roy er. La lutte pour progresser sur le chemin de la réalisa tion du
Soi, est telle qu e dit-on il fa udrai t extraire de l'hui le de ses propres
os e l la fa ire brûler pendant six moês.

Ei re bo n, Caire Je bien . Voilà l'essence de to us les elUeignemenu
de toutes les écri tures des proph~ les d u monde enti e r,

Peu nombreux so nt ceux qui veute m une vie intérieu re. E t po ur
tanl tout k mo nde a soiC de bonheur, mai, la plu part de s hommet
ne savent pas où ils pourraient trouver ce bo nh eur. Ils le cherchent
dans la richesse cl d ans les possessio ns maté rielles. L'ill usion (Maya)
est très rusée. Elle ne permet jamais aux êtres de go ûter la Céliciti
d 'une vie inté rieure dan s l'Atm an . T rompé pa r le po uvoir de Maya,
l'h om me pe nse que le monde tr anscendan tal n'existe pu , qu'Il n 'y a
rien au-delà des sens. • Manger , bo ire et être gai s , voilà !A ù gle
de vie. La voie qui mene au royaume n'est ouverte qu 'A ceux qui
ont ob tenu la grSce divine.

Puivoez-voc s tous eo nnai tre lï mpo rtance d u yoga et fonder
votre vie sur k princi pe de service désintéressé de l'humaniti. PuiJ..
siez-..'ou, tom as pirer sans cesse ll la rh lisa tion du Soi par une
pr o:onde médi tation. Pu i~ iez·"'ous tous irr adier la jo ie ct la paix.

Ln dix com mandements pour 1('$ ëtèves d(' yoga

1. Pr a tiq uer les Asanas et les Pr an ayamas t ôt le malin ou bien
tro is he ures après avo ir absorbé de la nourri ture.

2. Off rir des pri ëres au manre ct à Die u avant de com me ncer
les pratiques.

3. N 'absorber qu'u ne nou rri ture Sattviqce, en évila nt des ali 
mee ts ép ic6 , Acres et aigra, ainsi que des stim ulants comme le thé
et I ~ café, e tc.

4. Garde r une chambre propre cl ferm ée à clef uniquement po ur
les pratiques spiri tuelles '. Qu'e lle soir bien ve ntilée, fr alcb c el hors
de I'aue int e des insectes ou d 'au tres ca uses de d éran gem en t.

5. Observer un e ch astet é st ricte; éviter de parl er inu tilement
6. Réduire ses besoins e t d évelo pper le contentement
7. Pr endre un bain ava nt les pra tiques. Si cel a n'e st pas possible,

a lors se laver ava nt les pra tiques e t prend re le bain au plus t ôt une
demi-heure après les pra tiques.

8. Pour la médi ta tion, s'asseoir face à l'es t ou au nord.
9. Erre régu lier e t systématiquement dans les pr atiques.
la. Suivre les conseils du mait re avec respec t e l en observant

leur espri t.

1. En Occident, cela n'est pu toujours possible, l ce momell(-l.l. la
cham bre ou une auue pièce sultira.



Y QGA- K UN llAl .lN I UJ'A N rSH ATl 221

Le Yoga et son accomplissement

Le yoga est l'art d 'unir l'âme individ uelle à l'Ame suprême,
d 'un ir l'énerg ie de la Kundalini à Shiva d ans le Sahasrara Chakra .
Par conventi on, to utes les prati ques qui facilitent l'accomp lissement
de cette union s'appellent yoga.

L 'enseig nement de la Védan ta d it que la réalisa tion du Soi est
acco mplie en pe rça nt le voile d ' ignorance co nst itué par les cinq
gaines ; le corps physiqu e, la gaine vitale, la gaine mentale, la ga ine
in tellectuelle et la gaine de félicité. Ce lte d erni ère est le de rnier voile
d' ignorance qui m asq ue le Soi.

Nous con sidéro ns un organe corpo rel comme étan t en bonne
san té lorsque nou s ne sommes pas co nscients de cet orga ne . L'oreille,
par exemple, est en bonne santé lorsque nous ne nou s apercevo ns
pas de son existence. Lorsqu'il y a un e douleur dan s l'oreille, alors
nous devenon s conscients de l'organe . Ainsi, afin de transcender les
cinq gaines, celles-ci doiven t être ho rs de l'attein te de I'afûiction. Le
yoga peut nous aider à parveni r à cet état.

Les techniques de purification du H atha Yoga et les Asanas
assu rent la santé du corps et le dé barr assent de ses défauts, Les exer
cices de Pran avama revitalisent la ga ine vitale. La pratique de Pra
tyah ara (le rec·ueille ment et le co ntrô le des rayon s du mental pour
les empêche r de s'e xtérior iser) et de Dharana (la concentration) for
tifie 'a gaine mentale . La pratique de la médita tion favorise une
heureuse union de l'inte llect et de l'i nt uit ion ; l'in telligence du yogi
devient intui tive, L'éta t de Samadhi illumine l'âm e et révèle le Soi,
car, cans cet ét al le voile d'ignorance est élim iné. Voilà le yoga, le
système parfait d 'une auto-culture complète.

D s' agit de bien comprendre que personne ne peut entreprendre
ce neble travail spir itue l sans avoir prépar é son instrument. Les
règ le<de bon ne cond uite (Yama et N iyam a) s'occupe nt de cela, Ce lui
qu i n'a pas contrôlé ses sens, qui n 'est pas honnête, aimable, pur et

dévo ué ne peut pas faire d u prugrès sur la voie spirituelle. L 'éne rgie
s 'éparpil le de tou s k s cillés. Sa gaine vitale sc dé tér iore ct son esprit
se disperse cnm plctc mcnt. Son intellect dev ient faible et son âme
s'enveloppe d'une obscur ité épaisse. Pour un tel hom me la méd itation
n'est qu'un rêve. C 'est pourqu oi j'I nsiste sur le fait que to us les
adeptes d e la vie spirituelle devraient ;

• s 'engager d ans des activi t és désintéressées (Nishkana Karma
Yoga) afin de se puri fier e t de développer les vertus ;

• pratiquer le l a pa en répétant le Mantra le plu " souvent pos
s ible afin de se prépa rer à recevoir la grâce divine,

Ces deux pratique" - Karma Yog a et Bhak ti Yoga - ne
peuvent pas êt re surest imées.

Une fois que les sens son t contrôlés et le cœur purifié, le contrôle
du ment al, la con cent ra tion et la méditation deviennent fa ciles. Les
aspirnnts feront bien de se souvenir des deux gran ds mo ts-clefs de
la Sadhana ;

Abhvasa ; une pr atique systématique régulière, cont inue, intense
et sans répit.

V ai rm!-"a ; une aversion envers les plaisirs sensuels, le détache
ment des objets des sens, la non -passion .

Au fur et à mesu re qu e l'a sp iran t avance d ans l'A bhya sa et la
Vai ragya , son espri t aura de plus en plus envie de méditer. Il éprou
vera une gra nde joie d ans la médita tion. Lorsque cet état d evient
intense. alors l'esprit sera dans u ne méditation con stante. Bien qu e
les mains so ient engagées dans le trav ail d u jour, l'esprit ser a détaché
du monde, b ienheureux, observ an t paisiblement (Sakshi Bhava) le
jeu de s sens et du monde. Lorsque l'adepte est bien étab li d ans cet
éta t. il est alor s un yogi parfait. Il n'a qu'à s'a sseoir et ferme r ses
veux ; il tra nscende immédiateme nt les cinq gaines po ur s'unir à
i'Amc suprême, Ses actions sont en harmonie avec la volonté di vine .
Il possède une puissance intellect uelle, mentale ct ph ysiqu e sur
hum aine. Il n'est jamais fat igué , dé primé ou engourdi . Ses paroles
ont le pou voir de transformer de s vies. Son cœur est plein de com 
passion et d 'amour pour l'hu manité. Tous les êtres se sen tent attirés
vers lui. Il est comme un aima nt spir ituel, il rayonne comme un yogi,
un sage, un libéré vivant. Il est libé ré, et cela est le But.

Que Dieu vous bénisse.
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L'essence d u Yoga

Le yoga est l'u nio n avec l'in fini grâce à la méd itati on e t au
Sama dh i.

U n yogi es t libéré du desti n (Karma) ou loi des causes et des
effets, d es naissances et de s morts, d es liens d u men ta l ct du co rps .

U n yogi a un pariait contrôle su r ses fo rces vn a tes et sur son
me nta l. Il peut sc dématérialiser à volonté.

Un yogi se d iscipline corporellemen t et ment alem ent. Il médite
sur le Mantra sacré de DM.

Le yoga illum ine. régénère et aide le yogi à atteindre la perfec
tion.

Du moment que j'on éveille sa con science supérieure. tous les
problèmes disparaissent. Il n 'existe dans le monde que l'amour, la
paix. l'harmonie, J'unité et le bonheur.

Pratiquer le yoga pour prolonger Jo vit

La pratiqu e d u yoga diminue el empêche la dégéné resc ence des
tissus, en augmentant la force vita le et en mettant à la disposition
du corps une énergie ab onda nte. Le sa ng reçoi t un bo n apport d 'oxy
gène e t le cerveau et les centres ne rveux médullai res sont revitalisés.

L'accumulati on d e sang veine ux est a rrê tée, la mém oir e s'ame
liore, les fac ultés intellec tuelles sont aiguisées e t l'intuition se d éve
luppe.

Comme nt qu elqu'un qui ne co nnaît pas son propre corps pe ut-il
ètipé -er atteindre à la réussite d an s le yoga? Il faut d 'abord av oir
un corps fo rt et sa in par la prati que d u H atha Yoga, alors seu leme nt
on entreprendra la prat ique du Raja Yo ga.

La respi ration joue un rôle important lorsqu 'il s'agit de pralon -

ger la vie humaine '. Au ssi, il est recommandé de pr atiqu er les exer
cices de Prana yam a régulièremen t.

Un lapin, qui resp ire très rapidemen t, n 'a pas une durée de vie
très lon gue. Pra tiquez d on c une respira tion rythm ique et profond e.

Dans le yoga se trouve nt des mé tho des détai llées po ur nettoyer
le tube d iges tif Ile D haut i Kr iya } et l'estom ac, Ces méthodes sont
aussi simp les et aussi efficaces que le ne tto yage des dents. Il y a aussi
des méthodes (le T ra tak ) q ui fortifient la vue et qui nett oient le nez
(le Ne ti Kriya).

Ceux qui souffrent d 'un exc ès de poids, de constipation et de
d yspepsie bénéficiero nt tout spéc ialeme nt de la pratique du yoga,

La pr a tique d u yoga accé lère l'evolution de l'homme. Ce qu'il
peut acquéri r pendant des centaines de vies , il peut l'acquérir en une
seule vie grâce au yoga , et atteind re l'émancipation finale. Il peut
avoir u ne parfait e santé et une vie longue. Il peut ra ma sser en une
seule vie les expériences de plu sieu rs cent aines de vies.

Celui qui pratique le Basti Kriya (le ne ttoyage du rectum) ne
sou ffre jamais de constipa tion ou d 'a utres désordres abdominaux.

La perfection da ns fe yoga

U n yogi a la possi bilité de diriger ses énergies dans les sen s
et de les en re tirer à volonté, Il dir ige le P ran a et l'espr it vers le
Sah asrara Chakra, le lotus aux mill e pétales au sommet de la tête .
I! entre da ns l'extase de Samadhi . 1/ es t mo rt au monde extérie ur.
Il fai t l'expéri ence de la super conscience (Nirvika lpa Samadhl}" n
est en communion extat iqu e avec le Seigneur.

Le Savikalpa Sam adhi • est sujet au temps et aux cha ngements.
Dans cette forme de Sama dhi persiste toujours la trip licité (T riputi) :
ce lui qui regard e, l'ac tion de rega rder et l'objet vu ; ou encore le
• co nnaisseur » , la connaissan ce el le connu. 1/ reste encore quelque
lien avec la matièr e (Prariti). Le Savika lpa Samadhi ne peut pas
donner la lib ération finale, II peut même constitue r un obstacle au
N irviknlpa Samad hi. car le yogi obtient un co nten tement tr ompeu r
et ten d à arrêter sa médi tat ion et sa Sadhana . Seu l le Nir vlkalpa
Samadhi a le po uvoir de détruire toutes les impr essions la tentes
rVasanas] et les tenda nces (San skar as). Dans le Savikalpa Samadhi
la fo rce vita le ou le Pran a du yogi se retire de son corps. Le corps
do nn e l' impress ion d 'êt re mort , tellem ent il est immobile et rigi de .

1. Selon les yogas, la durée de la vie est mesur ée par la fréquence
des respiratio ns.

2. Nirvikalpa Samadhi ; [a plus haule forme de Sarnadhi avec perte
de l'Individualit é.

3. Un degré infér ieur <le Samadbi.



La respu ano n en suspendue , seulement Je yogi resle conscient de
~ Conojillon cor porelle et do: son so uffle sw pend u.

Le l' irvika lp;t ou Nirbija Sama.dhi ('<I l en deh ors du temps el
des eh:J ngemenls. C 'est la. forme supérieure de Sam adhi.

Dan\ le l'"in ilr.:a lpa Samadhi, la ccœcience du yogi s'unit " la
co nw rence absolue. Il ne- pen ille plus aucune fixatio n corpo retk.
M ême pend am so n fiai de veille quotidien et au çUU/'S du ac tivités
de 1.. vie, il demeure en corrlmunion avec la ccesceoce suprëmc. C es t
ce qu 'on appelle la con scienc e double '.

Le corbeau possède un globe ocu laire ct deux orbites. Il peut
donc fa ire pivote r l'œil d 'une or bite à l'a utre. De la même manière
le r ogi peul se servir de sa conscience.

On n " lJ(' i/r J(1~r pour unt rl urriu certeine

La prat iqu e d u yoga devrai t être progressive, se réaliser élape
pa r étape. Les U lrtmn doi vent ëtre tvitc!5. Il ne faut j.anuît emplo)'er
des méthodes improv i~ el viole ntes. Le: bon sen. est une partie
C'UCntidle du yoga . Le eo urai<: est é,alement eueDtiei .

U caprice et Iïn~biJitê mt'nble ne son t pal com pa tib les avec
le chem in d u YOIL L'i ndécisjon, l"hIu taûon et l'oscilla tion retarde
ron t le progrès et conduiront l La sta.anaûoa.

Aussi faut-il rétMchir profondémenl n ant de choisir une
méthode. Une lois une méthode choisie. il importe de s'y tm ir ferm e
me nt, avec persév érance et co ntinuité. C est ainsi qu'il faut a&lr et
méd iter.

Un homme qui "'CIIt faire un pu its ne doit pa . creuse r un trou
d'un mètre ici et un autre d 'un met re là-bas, et ainsi de suite. En pro
c~ant de cett e manièr e il ne pourrait pu trouver de l'ea u mlme après
avoir creusé en cinquan te endroits différents. Une fois qu'il a choisi
l'encroit du puits, il doit creuser loujour. au même em placement
jusqJ 'à ce qu 'il trouve J'ea u. De même dans le yo. a : un professeur.
une voie, une m éthode, un majtre , une idée et une foi et une dévot ion
bien concentrées. Tout ceci consti tue le secret de la n!lWÎte daM la
vie lpirituelle.

1. Qui n'eu qu'une manitre de pula- cu cet I tal d«ouJe d'une
expat'ienœ non-duclle.

'VOGA.K lINDAUNI lI t' ANIS H AO

La pralique du poJtures yogiques

La pratique da postu res yogiques contribue à préveni r des mala
dies el à mai ntenir un haut niveau de saD~, d e vigue ur et de vitalil~.

Elle guéri t de nomb reuses m aladies.

Elle favor ise une vie intellectuelle ct sp irituelle supé rieure ct offre
à lou'> un spkmc cohérent de sa nté .

La pratique des Asa nas es t toujours accompag née d e Pranayama
ct de la répét ition d 'un Man tra .

La mod érat ion dans l'alimentatio n et l'observance de la chastet é
son t aussi nécessair es si l'on veut réali ser le maximu m de bénéfice
de la prat ique des .....sanas.

Un yogi doit toujou rs évite r la peur , la co lère. la paresse, l'excès
de sommeil, de prom enades et d e jeûne.

l a r~gura rité d ans la pratique des post ures est d 'une import ance
capi ta le.

Des milliers de personnes o nt obtenu d 'énormes bénéfices par
la prat ique des postu res yogiques. Même en Eu rope et en Am ériq ue
nombreuses so nt le. personnes qui ont commenc é à pratiquer le'
A~nas .

Plusieurs écoles de yoga d ans l'o uest el d ans l'est, à Hongkong,
en Indonésie, en Austrahe, au D anemar k el en Hollande, ont démon
tré et prouv é la valeur thérapeutique des Asanas.

Le Swami Vishnudevana nd a en Amérique, Edith Ennal et le
yogi Fa rgema nn à Copen hague, Har ry Did man A New York,
Narayan Sarat à Hamburg, Vasudcv Naraindas à Hongkong, Olgens
Kaugt n s en Australie, le yogi Salchidama nda à Cey lan, Swami Bhu
manand aji à Gujuat, Sir Edwa rd Hain à Lond res, Sivananda-Radh a
à Va nco uver, Sita Solinger à Mo ntréal et le doc teu r Sushila Vighna y
qu i est en train de voyager d an s la par tie sud-est de l'Asie. tous
répandent ln techn iques et la co nnai\uncc des postures )·ogiqucs.

La Divine Life Society a d es écoles de yoga au Brésil, à Ode,
en Hol land e, au Danemark et en bien d 'autres endro its.

r ai écrit plusieurs fin es sur les Asanas yogiq ues : Y oga A JOn/a .

/lalha Y OKa, Eurcic~s j"Qgiqut s d la maison, Lo Sant é par fe }"OKa,
GlliJ~ pratique pour les itudiatlts de )'oga, el de nombreux autre,
livres : Em y steps ta yo ga, U yoga dans la l'ie quotidienne, Le çons
p rattoues dt yoga, etc. Tous ces livres contiennent des leçons d e YUKa
sur les Asana s el le Pranayam a.

Cette méth ode ne coûte rien. De plus, elle est simple el ad ap 
table à tou t le monde, quelle qu e so il 1.. partie d u globe où il hab ite .

Même les femmes peuven t pratiquer le yoga , en en ret u anr
beaucoup d 'avantages,
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L'age nda spirituel est un stimu lant pour l'esprit dan s son ache

mme ment vers la Vér ité et la réalisation du So i. Ceux qui tiennent
un tel agen da à jou r ressenti ront une certa ine consola tion; leur esprit
deviend ra pa isible et ils feront un progrès rapide sur le chemin spi
rituel.

Le développement éthiq ue, la pratique des vertus, la discipline
rigou reuse de l'espri t, la culture spirituelle et la méditat ion sont égale
men t nécessaires pour arriver à une perfection intégrale.

Les Asanas et les Prana yarnas ne sont qu 'une petite partie du
yoga .

Questions Mois Total

2

2

2

2

2

1 2 3 4 5 6 7
- - - - - - -

1 N ombre d'heures passées à
dormir ? . .. . .. . . . . ..... . . .

2 Heure de la sortie du lit ? · .
3 Com bien de répétitio ns de

Mantra ? . . . . . ' ... . . . . · .
4 Co mbien de tem ps passé po ur

les chants sacrés '1 . ... . . . . .
S Combien de Pranayamas ?
6 Co mbien de temps passé pou r

les Asanas '1 . . . , . . . . . . , . . .

7 Quelle durée de médi tat ion
dans une seule Asana ?

8 Co mbien de vers de la Bhaga-
vad Cita avez-vous lu ? ....

9 Combien de temps passé en
la compagnie d'h omm es spiri-
tuel s '1 . . ' . . . .. . . . . . .. · .

10 Temps pendant lequel vous
avez. gardé le silence '1

Il Comb ien de travail d ésint é-
ressé '1 . . . . ... . . . . .. .......

12 Combien donné à la cha rité "
13 Combien de Mantras écrits ?
14 Combien de fois en colère et

pour com bien de temps ? . . . .
S Combien de temps passé en

une compagnie néfaste '1 . . . .
16 Com bien de fois avez-vous

manqué à la cha rité '1 . .. . . .
7 Combien de temps à lire les

écrit ures ? . . . . . . . .. . . . . ...
3 Pen dant combien de temps

vous êtes -vous concentré sur
vo tre divin ité préférée ? . . ...

~ C ombien de jour s pour le
jeûne et la veille '1 . . . .. ... · .

o E tes-vous régulier dans la
médita tion ? . .. . .. . . . .. . · .

1 Quelles vertus développez-
vous ? . . . . .. .. . . . . .. . . ..

! Quels traits négatifs êtes-vou s
en tra in d 'éliminer 1 . . ' . .. . .

} Lequel des sens vous trouble
le plus 1 ." ." . . . . . .. . . . . . .

•H eure de votre coucher 1 .. .
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Épilogue

Je vous ai donné des instructions détaillées sur beauc ou p
d 'aspec ts du Kundal ini Yoga et j'espère que cela sera d'une gra nde
aide au x aspira nts. Je regrette que l'es pace à ma disposition ne me
permette pas de donner des descriptions plus élaborées sur certains
aspec ts.

Toutes les pratiqu es décrites dans ce livre sont extrêmement
concrètes. Les ad eptes retireront beaucoup de béné fice s' ils com
mencent Je travail spirituel avec intérêt , sérieux, a ttention et foi. C'est
a lors seulemen t que le succès dans le yoga devient possible.

Je vous demand erai de relire tous les exercices plusieurs fois afin
d'acqu érir une co nnaissance exacte des techniques. Le bon sens aidera
l'adepte à chois ir les exercices qui lui conviennent. Il ne résultera
aucun bénéfice, si l'adepte saute d 'un exercic e à un autre après une
pratique de quelques jou rs seulement

Les écritures sont innombrables: il y a beaucoup à connaître.
Le temps presse et les obstacles sont nombreux. Ce qui est l'Essence
devrai: être appréhendé .

o Enfants de Lumière, l'étude des livres n'est pas le but de la
vie. Tourn ez vot re regard vers lïntérieur. Retirez les sens des objets.
Calmez le ment al. Pu is plongez dans la Source divine et réalisez la
F élicité infinie.

On Sh a nt i! Oro pa ix !

Abhyasa
Abhyasin
Acbarya
Adhara
Adhikarin
Adhyatmic
Agni
Ah ank ara
Ajna Cha kra
Ajnana
Akasha
Akhanda
Ananda
Antahkarana

Anubhava
Asana
Avidya
Bahih
Basti
Bhakta
Bhakti
Bha\'a
Bhed a
Bhrumadhya
Brutha Siddh i
Brahmachari
Brahmacharya
Brahmamuhurta

Brahmar andhra
Cbaitanya
Chakras
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Glossaire

- prati qu e spiri tuelle
- prat icien
- professeur
- base, Je support
- personne qu alifiée
- apparte nant au Soi (Atma n)
- feu
- égoïsme
- centre spirituel vsitué entre les sourcils
- ignorance
- éther
-- continu, constant
- félicité, bonheur
- Les qu atre organes internes : le mental, le sub -

conscient, l'intellect et la notion du • je Jo

- expérience
Posture ; siège
ignorance
extérieur; en dehors
exerc ice puri ficateur pour les intestins

- dévo t
- dévotion
- Sentir
- différent
- espace entre les sourcils
- contrô le des éléments
- Quelqu' un qui observe le célibat
- célibat
- période entre 3 et 6 heures du matin propice à la

pratique du yoga
- orifice au sommet de la t ête
- conscience
- centres spirituels dan s le Shushumna Nad i
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Cha ndea Nad i

Chia
ChiUa
D an a
D arshana
Deh a
D hara na
D hauti
D iksha
D osha
D rishti
D uhkha
D vesha
G rihastha
G ranthi
Gulma
Guru
locha
Ida
Indriyas
l ada
l ads Kri ya
l apa
laya
Jiva
Jn ana-Indriyas

Kaivalya
Kama
Kanda
Karm a-ind riyas

K arm a
Kaya
Kaya Sampat
Kr ama
Kripa
Kri ya
Kr odha
Kumbhaka
La kshya
Laya
Ma dhyan a
Man aoa
Man as
Mandala
Mantra
MalSaryl
M aya

YOOA DE LA K UNDAl! NI

- La circu lation de l'én ergie négative ou lunaire
(C'est un autre nom pour Ida.}

- co nna issan ce
- conscience
- charité
- bénédictions
- corps physique
- concentration
- exercice qui netto ie l'estom ac
- initiati on
- fau te ; impu reté
- vision
-- misère ; do uleu r
- haine; répu lsion
- chef de famille
- nœud
- gastri te chronique
- gui de spiri tuel, maltre
- désir
- Le nadi qui al longe le côté gauche de Sushumna
-- - sens
-- Sans vie. merte
- exercice physique
- - répétition d 'une fo rmule sacrée ou Mantra
- maîtrise
- âm e individuelle
- Les cinq orga nes des sens : J'oreille, la peau, J'ail,

la langue, le nez
- Isolement
- d ésir, passion
-- origine de tous les nadis
-- Les cinq organes d'action : la parole, les mains,

les jambes, J'organ e génital et l'anus.
. .- action, devo ir
-- corps
-- per fection corporell e
- ordre
- grâce
-- exercice, acti on physique
-- colère:
- - rétention du souffle
-- objet de la concentrati on
- dissolution
.- milieu. centre
- concentration ou la r éflexion
- mental
- région
- paroles sacrées
-- envie, jalousie
. .• illusion, voile de J'ignorance

GLOSSAIRE

Mitahara
Mada
Moha
M oksha
Mowna
Mrityunjaya
Muk ti
Mula
Nabhi
Nada
Nadis
Nasik agra D rishti
Nauli
Neti
Nididhyasana
Nirguna
Nishkama Kar ma
Nishtha.
Nivritti Mar ga
Niyama

Ojas
Oordhvareto

Padma
Parama
Pin gala
Pooma
Prak riti
Pran a
Pran ayama
Pratyahara
Pratyakshatva
Prem a
Preran a
Purak a
Raga
Ra jas
Ra jasiqu e
Rech aka
Rupa
Sadhaka
Sadhana
Sagun a
Sahasra ra
Sama
Sarn adhi
Samsara chakra
Sam skara
Sankalpa
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._- mod éra tio n dan s la diète
- a rrogance . org ueil
- ,. attacheme n t

libération. émancipation
vœu du silence
vainq ueur de la mo rt
béa titude finale

- or igine. racine.
._- nombril
- son
- - canau x astra ux qu i véhiculent le Prana.
- concentra tion du regard sur le bout du nez
- exercice purificateur de la région abd ominale
- exercice qui nettoie les nari nes

médita tion profonde
sans fo rme ni attri buts
action désintéressée
méditation

- - voie de la renonciat ion
- règles religieuses ou de conduite, deuxième étape

du yoga
- énergie spir ituelle
- yogi. Le yogi chez qui l'énergie sexuelle se dirige

vers le haut d u corps
- lot us ; chakra ; au tre nom pou r plexus.
- suprême
- le nadi qui allonge le côté droit de Shushumna
- - plein
- nature ; la matière non différenciée
- énergie vita le

régulation du soufflle
recueillemen t ; retrait des sens des objets
percep tion directe
amour divin

- Ce qui nous pousse intérieuremen t
- inspirat ion

attache ment
- passion ; act ivité
- passionné
- expirat ion
- forme
-- adepte spirituel
- pra tique spirituelle
- A vec de la fo rme

. cen tre spirituel du centre de la tête
- égalité : un éta t d 'esprit équi libré
-- état superconscient
- cycle de la naissance et de la mort
- impression
-- détermina tion ; volonté
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Sattva
Sattvique
Sattyam
5batti
Sha l Karmas

Siddhas
Siddhi
Sparsha
Sraddha
Sravana
Slhula
Sulh a
Sulshma
Surya Nad!
Sutra
Swara sadhana
Tam as
T aUv3
T itiksha
Trataka
Trikala·Jnani
Trishna
Tushti
Unma ni Avastha
Uttama
Vairagya
Vajra
Vat
Vasa nas
Virya
Vrittî
Yarna
Yoga
Yogi
Yukti

YOGA DE LA KUNDALJNI

- purete!
- ce qui es t pur
- vérité ; Dieu
- pouvoir. énergie
- Les six exercices purificateun du Hatha Yoga

D hanti, Basti, Neti, Nauli, Trataka, Kapalbhati
- yogis perfectionnés
- perfection ; les pouvoirs psych iques
- le toucher
- foi
- écoute des enseignements saens
- grossie r : physique
- bonheur ; confort
- ast ral . sub til
- autre nom pour pingala
-- aphori sme
- régulat ion du souffle
- inertie
- élément
- patience
- concentration du regard sur un point don né
.- celui qui cormalt le passé, le présent et l'ave nir
- désir ardent
- sati sfaction
- état de non-mental des yogis
- per sonne qu alifiée
- - renonciation; détachement
- stable; fe rmé
- parole
- impressions la tentes
- énergie sexuelle
- fonction d u mental
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- éta t de conscience supérieure ; l'union avec le Soi
- celui qui prat ique le yoga
- - sens commun
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