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INTRODUCTION


Le goût du bien-être, le souci de soi et de l’épanouissement sexuel ont remis à l’ordre du jour quantité de pratiques énergétiques oubliées. Comme au bon vieux temps des années soixante-dix, on s’adonne à des activités teintées de spiritualité comme le yoga, on apprend des rudiments de massage tantrique, on se livre à des petits rituels, on prend même des bains sonores qui agissent sur le système nerveux et le système endocrinien : mais oui ! Des bains de gong ! Ces percussions en métal qui ont la forme de disques ou de bols tibétains, et qu’on frappe sur un rythme lent, comme dans les temples asiatiques.

L’entretien du corps tout en douceur est devenu une règle de vie chez beaucoup de femmes. Quelques hommes réalisent que s’ils ajoutent à leur pratique sportive le yoga ou la méditation, le fonctionnement de leur corps et de ses fluides s’en trouve amélioré. Ils s’aperçoivent que leur vie sexuelle devient plus généreuse envers leur partenaire, et donc plus épanouissante, et c’est tant mieux !

 

J’ai découvert le yoga hormonal grâce à une amie professeure qui rentrait d’un stage au Brésil. C’est à une Brésilienne, Dinah Rodrigues, que l’on doit le protocole qui tonifie le système endocrinien. Sa « yogathérapie » naturelle la garde pétillante depuis trente ans. Elle en a 92 à l’heure actuelle ! À ce jour, Dinah donne encore des stages au Brésil et en Amérique du Nord. Les passionnées qui suivent son enseignement deviennent des passeuses et formeront un jour à leur tour d’autres enseignantes. Une pratique régulière a un effet magistral quasi immédiat sur une libido quelque peu amorphe.

 

De fil en aiguille, je me suis intéressée à d’autres pratiques, testant leur efficacité. Hormis le yoga hormonal auquel je consacre une demi-heure plusieurs fois par semaine, voici des techniques qui harmonisent nos sécrétions endocrines : le Kundalini yoga, le qigong hormonal, le yoga nidra et son partenaire idéal le Nad yoga à base de récitation de mantras. Ces connaissances sont précieuses dans le monde actuel : elles nous protègent des hémorragies de cortisol ou d’adrénaline sécrétées en excès par nos pauvres glandes surrénales, sollicitées à tout bout de champ par le stress.

 

Et voici également mes dernières découvertes : quelques gestes simples utilisés par la médecine énergétique qui dissolvent le stress et relancent les énergies en quelques minutes. Certains se transmettaient oralement de mère en fille chez les Indiens d’Amérique, mais aussi en Chine, d’où viennent les techniques issues du qigong ou de l’acupression que vous trouverez plus loin. Ils apaisent nos méridiens et favorisent la circulation de nos différents Chi, l’énergie vitale qui irrigue nos organes : le Chi du foie, le Chi de la rate, les Chi du rein et de l’énergie sexuelle.

 

Dans ce manuel, je n’ai retenu que les techniques dont j’ai personnellement vérifié l’efficacité, après une pratique suffisamment longue pour en témoigner. Les pratiques que j’ai picorées ici et là font désormais partie de ma vie comme de boire ou manger.

Voici donc ma substantielle manne. Harmoniser ses hormones, c’est les faire danser !









  


  1. LES ORIGINES









  


  Des pratiques venues d’Asie


  

    

      CHINE


      Les principes de la médecine chinoise traditionnelle remontent à la dynastie des Zhou et au chamanisme. Ces principes dont le Tao, le processus harmonieux de l’univers, s’intègrent dans la philosophie chinoise et incluent des techniques comme l’acupuncture, le massage tuina à base d’acupression sur des points stratégiques le long des méridiens, le qigong et le taichi. On leur trouve des correspondances dans l’Ayurveda, le savoir (Veda) de la santé (Ayur) du continent indien dont les bases ont été posées à la même époque, 1 000 ans avant J.-C. L’efficacité de ces pratiques n’a été reconnue que très récemment en Occident, tout comme les effets bénéfiques des plantes de la pharmacopée chinoise.


      

        YIN ET YANG


        Les deux polarités de l’énergie vitale sont deux forces d’attraction qui s’attirent et se complètent comme les pôles + et – d’une batterie. Le concept chinois yin-yang date du IIIe siècle avant Jésus-Christ. Le terme yin désignait le versant à l’ombre de la montagne (ubac), le terme yang le versant exposé au soleil (adret). La tension dynamique de l’un et de l’autre crée l’énergie qui nourrit aussi bien la nature que les humains.


        Le yin et le yang se manifestent constamment en nous : la contraction active du cœur est yin, son temps d’inertie est yang. Il en est de même pour la digestion, l’élimination des déchets ou l’appareil respiratoire.


         


        « Quand il y a rapport sexuel, les fluides corporels se mélangent et les respirations se synchronisent de façon que le yin et le yang ne se dominent pas l’un l’autre. L’énergie yang chaude, enflammée, mais de courte durée est équilibrée par l’énergie yin fraîche et stable. Un rapport sexuel accompagné d’un orgasme aide la femme à alimenter son énergie yin parce qu’elle absorbe de l’énergie yang. Quant à l’homme, il absorbe de l’énergie yin pour soutenir son yang. La sexualité, c’est l’harmonisation du feu et de l’eau. »


        Reflets de la lune sur l’eau, Xiaolan Zhao, éditions de l’Homme, 2007.


         


        YANG : soleil, ciel, lumière, feu, été, sud, sec, force, amour, action, mouvement, dynamisme, masculin, cohésion, animal, céréales.


        Un excès de yang provoque des fièvres. Il faut alors manger des aliments yin qui refroidissent la température du corps.


        YIN : lune, terre, ténèbres, eau, hiver, nord, humidité, souplesse, sagesse, passivité, repos, inertie, dispersion, féminin, légumes.


        L’excès de yin cause des refroidissements. On consomme alors des aliments yang qui développent l’énergie chaude. (Voir le chapitre 16 sur l’alimentation.)


        

          LE YIN YOGA


          

            À la mode aujourd’hui en Occident, il se compose de postures statiques et passives que l’on tient longtemps (5-10 minutes) et qui travaillent en profondeur. Cette approche méditative s’accompagne d’une respiration lente et profonde, au contraire d’un yoga yang (yoga hormonal). Le yin yoga ralentit le rythme du métabolisme et remet les énergies en accord avec l’énergie cosmique, nous permettant de libérer de l’énergie et d’économiser notre potentiel. En travaillant sur le bassin, le yin yoga agit sur des crispations, des empreintes d’anciennes émotions mal vécues. Il est déconseillé aux personnes ayant des problèmes articulaires.


          


        


      


      

        LE CHI


        C’est l’énergie naturelle qui crée la vie, engendre le mouvement et la transformation et accroît la vitalité. C’est le même principe vital qu’on appelle Prana en Inde, la force motrice et créatrice qui permet à l’eau de se changer en glace et aux étoiles de scintiller.


        Le Chi se déplace en nous le long de canaux énergétiques, un réseau de méridiens (appelés nadis en Inde) qui relient les organes vitaux aux différentes parties du corps. L’utilisation d’aiguilles d’acupuncture, mais aussi d’électrodes et de ventouses intensifie la circulation du Chi dans certains méridiens où elle est bloquée, la tonifie ou la disperse. Le foie et son méridien assurent la bonne circulation du sang et du Chi. Chaque complexe d’organes entretient une relation de dépendance aux autres.


      


      

        LE DANTIAN


        Situé deux doigts en dessous du nombril, le dantian principal (hara en japonais) est le centre de l’énergie et des émotions. C’est le creuset de l’alchimie humaine dans lequel l’essence (la source originelle, Jing) se transforme en Chi, le grand réservoir où cette énergie vitale est emmagasinée. En cas de fatigue de l’organisme, une seule aiguille d’acupuncture plantée dans le dantian suffit souvent à relancer la machine ! C’est aussi notre centre de gravité : la partie inférieure du corps pousse vers la terre, la partie supérieure vers le ciel.


        

          LA DOUCHE DE CHI


          Cette douche d’énergie se prend le matin au réveil pour commencer la journée du bon pied, mais aussi à n’importe quel moment, pour surmonter un accès de fatigue ou une baisse de libido.


          Debout les bras pendants, tenez-vous droit·e comme si le sommet de votre crâne était suspendu à un fil. Observez votre respiration. Sentez que vos organes se calment. Ancrez les orteils et les talons dans le sol. Inspirez par le nez en tirant l’anus vers le haut, comme si vous inspiriez l’air par les talons et par l’anus. Amenez l’air à la tête en levant lentement les bras devant vous, puis au-dessus de votre tête, en gardant les articulations de vos bras et de vos épaules très souples. Vous ne devez avoir aucune tension hormis celle que vous provoquez en tirant votre anus vers le haut. Lâchez l’anus, et descendez lentement vos mains le long de vos épaules et de vos côtes en expirant bouche ouverte comme si vous accompagniez votre douche d’énergie pure, une douche vivifiante que vous imaginez en train de ruisseler sur vous. Recommencez 5 ou 6 fois en inspirant et en expirant à fond.


        


      


    


    

    

      INDE


      

        LES GOUROUS ET LES ÉCOLES


        Dans les années 1920, un gourou d’exception nommé Paramahansa Yogananda – bien moins médiatisé que les géants du New Age cinquante ans plus tard – a importé aux États-Unis la méditation et le kriya yoga depuis son Inde natale. Son enseignement – qui n’inclut pas les postures – est toujours très prisé aujourd’hui en raison de son intériorité.


         


        À l’époque du New Age, deux célèbres gourous ont adapté certaines formes de yoga à l’appétence occidentale : Osho, le grand vulgarisateur, est à l’origine de l’occidentalisation du Tantra et de certaines pratiques tantriques venues du Cachemire. Il a prêché le sexe tantrique et l’amour libre à des centaines de milliers de jeunes étrangers, en Inde d’abord, dans son ashram de Pune près de Bombay, où des hordes de jeunes gens venaient à la quête du Graal dans les années 1970-1980, puis dans l’ashram qu’il a fondé aux États-Unis, une ville entièrement construite par ses adeptes, dans un coin tranquille de l’Oregon, Rajneeshpuram, où vivaient quelques 7 000 fidèles.


        L’autre célébrité, Yogi Bhajan, est le fondateur des règles et des postures statiques ou dynamiques riches et complexes du Kundalini yoga. Comme dans le Sikhisme qui est à l’origine de ses croyances, ses adeptes vénèrent un dieu unique et croient dans la réincarnation, à l’instar de leurs voisins hindous du Nord de l’Inde où cette discipline a vu le jour. Le Sikhisme a des points communs avec la religion musulmane. À l’origine, la femme y était très peu considérée. Yogi Bhajan a créé en 1969 Health Happy Holy Organisation aux États-Unis où il s’était expatrié, mais aussi le célébrissime Yogi Tea à base d’épices indiennes ! C’est en Californie qu’il s’est fait connaître auprès de jeunes gens qui étaient à la recherche d’un système de pensée et d’une discipline ascétique plutôt que l’amour libre prêché par le transgressif et charismatique Osho dont on vantait les orgies agrémentées de substances diverses. Les adeptes du Kundalini yoga, enseigné sur un fond musical et très imprégné de croyances religieuses, sont vêtus de blanc et les femmes portent un turban. L’ascétisme des origines est toujours de mise si l’on en juge par le programme d’une journée de stage : lever à 4 heures, 2 heures de méditation, etc., ce qui ne fait pas reculer ce courant en pleine expansion.


         


        Il n’existe pas moins de 22 écoles de yoga différentes sur le continent indien. 


      


      

        L’AYURVEDA


        À l’époque de la médiatisation du yoga en Occident dans les années 1970, des botanistes indiens se sont mis à rechercher les plantes et les secrets de l’Ayurveda, le savoir traditionnel médical de leur pays, dont les recettes avaient été délaissées en dehors des campagnes au profit des médicaments occidentaux allopathiques importés par les colons anglais. C’est au Kerala qu’ont été remis au goût du jour les anciens traités de médecine traditionnelle (ayur = vie, veda = connaissance) au cours de ces mêmes années. Toutes ces pratiques sont aujourd’hui vulgarisées par des docteurs ayurvédiques, des masseuses et des masseurs, et des professeurs de yoga auprès des étrangers qui viennent en cure.


      


      

        LES CHAKRAS


        Nous sommes un vortex d’énergie habité de sous-vortex arrondis et tourbillonnants qui ont une forme d’entonnoir : les chakras. Ces centres de réception, d’assimilation et de transmission de l’énergie vitale se croisent et se connectent. Chacun fournit de l’énergie à des organes précis. Localisé dans une région de notre système endocrinien, chacun gouverne une glande en particulier. C’est l’harmonie de nos 7 chakras principaux qui permet à l’énergie vitale de circuler avec fluidité dans le corps et stimuler l’esprit.


        Les chakras encodent nos expériences, de la même manière nos neurones encodent nos souvenirs. N’importe quelle expérience émotionnelle y laisse son empreinte. La main d’un praticien sensible peut travailler sur un souvenir douloureux dans un processus de guérison. (Chapitre 14, méditation sur les chakras.)


         


        Le chakra du cœur (4e chakra) doit être relié au chakra racine (1er chakra) pour que la vie sexuelle s’enrichisse de sentiments et que l’amour s’accompagne d’une sexualité épanouie. 


      


      

        LE PRANA


        C’est l’essence vibratoire de toutes les énergies de l’univers. L’air, le soleil, la nourriture sont autant de sources de Prana. Cette énergie vitale circule en nous au moyen d’un réseau d’innombrables canaux, les nadis (les méridiens, en Chine), qui sont en relation interactive avec nos chakras, nos centres énergétiques.


        Le Prana, l’énergie vitale appelée Chi par les Chinois, est absorbé en plus grande quantité lors de la pratique du Kundalini yoga ou de son dérivé le yoga hormonal grâce à la respiration du feu qui accroît l’absorption d’air et la capacité pulmonaire et active sa circulation.


        À travers la visualisation et la respiration consciente, le Prana qui nous pénètre à l’inspiration va tonifier, à l’expiration, les glandes ou l’organe choisi lorsqu’on y dirige son attention.


        Il existe 2 pôles du Prana, le pôle lunaire (yin) qui passe par le nadi Ida, et le pôle solaire (yang) qui passe par le nadi Pingala.


         


        Mastiquer longtemps les aliments accroît le Prana.


      


      

        LES NADIS


          (OU MÉRIDIENS)


        Les Chinois les appellent méridiens. Dans les différentes formes de yoga et de tantra, les canaux énergétiques à travers lesquels circule le Prana, l’énergie subtile, s’appellent des nadis en Inde et forment un treillis géant à l’intérieur de notre corps. D’après la tradition hindouiste, ils seraient environ 72 000 à ajuster notre métabolisme en rejoignant chaque organe et chaque système physiologique, immunitaire, nerveux, endocrinien, lymphatique, osseux, musculaire, respiratoire, digestif, osseux. Les principaux nadis relient les chakras situés le long de la colonne vertébrale. Ils relient également des points à la surface de la peau.


         


        Tel le Caducée du dieu Hermès qui sert d’emblème aux médecins, Ida et Pingala, les deux nadis latéraux, s’enroulent autour du canal central nommé Sushumna. Cet ensemble harmonieux représente notre développement personnel.


         


        À l’avant de la colonne vertébrale, le canal central (Sushumna) qu’on appelle le vaisseau gouverneur du fait de son rôle majeur, amène l’énergie depuis le sacrum jusqu’à la fente située à la fontanelle sur le sommet de la tête désignée comme le « trou de Brahma » par les hindouistes. Ce nadi yang véhicule de bas en haut la Kundalini, l’énergie vitale, en irriguant tous les chakras au passage. 


        

          [image: Illustration. Les Nadis (ou méridiens)]


          

            Les Nadis (ou méridiens)


          


        


        Son parallèle à l’avant du corps, le méridien yin appelé Ren Mai par les Chinois, va du périnée à la bouche. Il porte aussi le nom de vaisseau conception parce qu’il est lié à l’utérus, à la grossesse, au système uro-génital et transporte les fluides dans l’abdomen.


         


        L’un des deux canaux latéraux (Ida) véhicule vers le haut le Prana lunaire, la froide énergie yin, de l’extrémité droite du coccyx jusqu’à la narine gauche, irriguant toute la partie gauche du cerveau. Il est responsable des perceptions psychiques et extrasensorielles, de notre inconscient et de nos peurs.


        L’autre canal latéral (Pingala), achemine vers le haut le Prana solaire l’énergie yang chaude, de la narine droite à l’extrémité gauche du coccyx. Il contrôle le rythme cardiaque, gère l’activité physique et musculaire et oriente la conscience vers le monde extérieur. Relié à la partie droite du cerveau, il est responsable des capacités de raisonnement et de logique, et de l’action d’une manière générale.


         


        Tonifier les nadis active la circulation des énergies qu’ils véhiculent et se fait au moyen de l’acupuncture et de l’acupression, du Kundalini yoga et du yoga hormonal. On les nettoie par des exercices de respiration, et notamment par l’exercice suivant.


        

          NETTOYAGE DES NADIS


          Cet exercice permet d’équilibrer le yin et le yang dans tout l’organisme en nettoyant les nadis qui véhiculent ces types d’énergie, mais aussi de connecter l’un à l’autre les deux hémisphères du cerveau.


          Assis·e en tailleur ou sur une chaise, observez votre respiration : par quelle narine est-elle la plus fluide ? La gauche (Ida) ou la droite (Pingala) ?


          Concentrez-vous sur le troisième œil en y posant l’index tendu de votre main droite. Votre bras gauche est détendu, votre main gauche repose sur la cuisse gauche. Fermez vos deux narines avec le majeur et l’annulaire, et ouvrez celle qui est la moins obstruée pour expirer à fond. Inspirez lentement par cette même narine en comptant 7, retenez votre souffle pendant 7 secondes tout en serrant votre sphincter anal et votre périnée, puis relâchez la pression du doigt contre l’autre narine et expirez des deux narines en comptant 7.


          Inspirez 7 secondes par cette dernière, bouchez les deux narines et retenez votre souffle pendant 7 secondes en contractant le périnée et l’anus, puis relâchez-les en expirant par l’autre narine en comptant 7.


          Continuez à pratiquer cette respiration alternée une dizaine de fois.


          Observez à nouveau votre respiration : le côté qui était obstrué devrait maintenant être bien dégagé.


        


      


      


        SHAKTI ET SHIVA


        En Inde, le dieu Shiva représente le principe masculin, le yang. Son épouse, Shakti, est la puissance féminine, le principe dynamique de la nature qui donne sa vibration à l’univers. Leur union énergétique est l’équivalent indien du yin-yang chinois.


        Dans le tantra, Shakti est souvent représentée par un yoni (une vulve). C’est la déesse serpent qui dort enroulée à la base du sacrum, le lieu du feu sacré. Elle doit s’unir avec le dieu Shiva situé à la pointe du crâne, la source créatrice en sommeil, souvent représenté par un lingam (un phallus). À l’inspiration, on fait monter cette énergie sexuelle dans le nadi principal appelé Sushumna le long de la colonne vertébrale grâce à des techniques respiratoires.
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