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                        MISE EN GARDE
                    
                

                
                    Il est de la plus grande importance de toujours garder à
                        l’esprit le fait que, dans ce travail d’alchimie supérieure et subtile, sont
                        manipulées de puissantes énergies capables – si elles sont mal dirigées ou
                        canalisées – de détruire certains tissus subtils de protection, tout comme
                        de léser – temporairement ou définitivement – certains organes du corps
                        physique, par exemple les yeux, les centres nerveux de la tête ou du
                        cerveau.

                     

                    Il faut savoir que Prânâyâma, qui est un des outils essentiels
                        dont la pensée se sert pour opérer le transfert et la transmutation des
                        énergies, accélère la circulation prânique et sanguine, amenant souvent de
                        façon prompte et intense dans les organismes prânique et physique un afflux
                        de Prânâ, lequel va immédiatement purifier certains canaux ou Nâdî,
                        dynamisant le corps éthérique, puis nettoyant le corps physique, afin de
                        permettre au disciple l’éveil en lui-même de certains états de conscience
                        venant d’autres dimensions du cosmos.

                     

                    Nous voyons que ce travail déplace certaines énergies et c’est
                        le frottement que vont provoquer les atomes  entre eux durant ces déplacements qui pourra
                        faire naître une chaleur, parfois insupportable, laquelle se trouvera être à
                        l’origine d’éventuelles lésions, se situant invariablement soit à
                        l’intérieur de l’axe vertébral, soit dans la tête, et parfois dans les deux
                        à la fois.

                     

                    L’être non préparé à cet afflux de vie nouvelle se déversant en
                        lui de manière brutale se heurtera à toutes sortes de phénomènes
                        « anormaux » qui pourront le perturber physiquement ou psychiquement de
                        façon parfois grave et irréversible. Bien que ce travail soit surtout
                        effectué au niveau subtil, le corps physique lui- même ne pourra pas
                        résister au flot soudain d’énergie ni à cette pression vitale, ou Prânâ qui
                        l’envahira.

                     

                    Physiologiquement, outre les souffrances physiques bien réelles
                        que cela occasionnera, un clivage entre corps et conscience sera toujours à
                        craindre.

                     

                    Voici énumérées quelques-unes des principales raisons pour
                        lesquelles il faut éviter de travailler seul de façon approfondie Prânâyâma
                        dans le but de hâter la montée des énergies.

                    Il ne sera indiqué dans cet ouvrage destiné à tous que des
                        exercices de base préliminaires indispensables à tout travail plus poussé
                        dans ce domaine.

                

            

        
    
        
            
                
                
                    
                        À LIRE AVEC ATTENTION
                    
                

                
                    Si vous êtes bien portant physiquement et psychiquement, vous
                        conserverez la prudence nécessaire au bon déroulement de votre étude, en
                        veillant tout particulièrement, si vous travaillez seul, sans professeur,
                        à :

                     

                    
                        
                            • Ne jamais forcer votre capacité pulmonaire, les
                                alvéoles pulmonaires étant fragiles et risquant l’endommagement par
                                la brutalité.

                        

                        
                            • Proscrire les longues rétentions de souffle, ne pas
                                dépasser cinq secondes d’arrêt avant de nombreuses années de
                                pratique, qu’elles soient ou non accompagnées de posture ou de la
                                pensée.

                        

                        
                            • Ne jamais travailler au-delà de trente minutes par
                                jour.

                        

                    

                     

                    Si vous êtes de santé fragile physiquement ou psychiquement,
                        mêmes observations : soyez doublement vigilant, en ne cherchant la
                        régularité dans la pratique de Prânâyâma uniquement dans la mesure où vos
                        possibilités réelles vous le permettront.

                    Les femmes enceintes pratiqueront sans excès et selon
                        leurs besoins.

                     

                    Les personnes récemment opérées ou les femmes
                            venant d’accoucher s’abstiendront de tout travail spécifique de
                        Prânâyâma poussé jusqu’à ce que tout soit remis en ordre (d’un à trois mois
                        en général).

                

            

        
    IMPORTANT
Si vous êtes de santé fragile – notamment si vous souffrez de troubles circulatoires, troubles pulmonaires, troubles cardiaques, troubles neurovégétatifs, troubles psychiques –, et même si ces troubles sont anciens, mieux vaut vous abstenir de travailler en l’absence de directives précises.
 
Par ce travail de base, les fonctions physiologiques normales, ou simplement ralenties par défaut d’activité, seront toutes améliorées et vivifiées.
Les personnes connaissant des déficiences fonctionnelles réelles et installées augmenteront le risque de voir leurs difficultés ressurgir ou s’accroître par une excitation malvenue.
 
Il sera de l’intérêt de chacun d’effectuer ces exercices dans la mesure exacte de ses possibilités, avec sérénité et sérieux, en dirigeant avec une extrême attention ces exercices vitaux de Prânâyâma, sans jamais perdre de vue que, dans le cas contraire, ceux-ci pourront se charger de danger pour leur équilibre psychique.
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                    LE PRÂNÂ
OU
SOUFFLE SUBTIL
                
            

            
                
                    Qu’est-ce que le Prânâ ?
                
            

            
                Le Prânâ est le principe de vie qui anime toutes les formes
                    manifestées depuis l’univers jusqu’au minéral, en passant par l’homme et
                    jusqu’au plus petit atome.

                Dans l’homme, il se manifeste par la respiration. Le Prânâ est
                    également présent dans les aliments et l’eau que l’homme absorbe, car ils
                    contiennent tous du Prânâ.

                Tout baigne dans cet océan de Prânâ : les univers et aussi le Soleil
                    qui, lui, nous bombarde constamment de ses particules prâniques par le chakra
                    ésotérique de la rate, alimentant ainsi entièrement notre corps éthérique à
                    travers nos chakras.

                 

                Le chakra de la rate reçoit sa vie de cette infinitude de Prânâ, car
                    le Prânâ est principe de vie de tout ce qui est manifesté, visible et invisible.

                 

                Le Prânâ accompagne le souffle, mais il n’est pas le souffle
                    physique, car il est beaucoup plus subtil. Il soutient le souffle physique.

                Ce sont les
                    anciens yogis qui ont établi des règles bien précises concernant le Prânâyâma,
                    la science des souffles. Le Prânâ est une substance invisible à l’œil ordinaire,
                    il remplit, est présent dans tout l’univers, se trouvant à la base de tout ce
                    qui existe.

                 

                Prânâ communique ainsi la vie à l’ensemble de la Création ; il est à
                    l’origine du mouvement, actionnant les poumons, faisant battre le cœur, etc.
                    Prânâ présente une forte analogie avec le fluide électrique, car tel que lui, le
                    Prânâ est titulaire d’un « organisme » avec ses « centrales », ses « fils
                    conducteurs » et se trouve doublement polarisé : positif et négatif.

                Il est à l’origine de l’électricité et du magnétisme.

                 

                L’énergie prânique est semi-matérielle ; elle sert de médium entre ce
                    qui est matériel et dense et ce qui est subtil et impondérable. Toutefois, sous
                    certaines conditions et grâce à un développement de l’affinité de la rétine, la
                    substance prânique peut être perçue soit par les yeux physiques, soit par l’œil
                    éthérique, situé au milieu du front entre les sourcils, sous forme de petits
                    serpentins allant dans toutes les directions, constitués de matière lumineuse
                    translucide.

                De la même
                    façon, nous pouvons apprendre à sentir et à diriger le Prânâ dans telle ou telle
                    région ou dans tel ou tel chakra de notre corps ou à le diriger sur un autre
                    corps. Ceci est utile pour tous les enseignants de yoga, ou tous les thérapeutes
                    spécialisés dans l’emploi de cette énergie afin de combler un manque ou plus
                    simplement d’équilibrer le corps énergétique.

                Tout ceci sera facilité lorsque nous prêterons attention à notre
                    souffle, car ces pratiques développent notre perception et notre capacité
                    magnétique.

                 

                L’homme est relié de façon prééminente à l’Univers par l’air qu’il
                    respire : il peut en effet supporter plusieurs jours sans nourriture, mais ne
                    peut rester que quelques instants privé de souffle. Il est donc relié à cette
                    substance vitale qu’est le Prânâ, qui se trouve dans cet air indispensable, et
                    aussi longtemps qu’il pourra inhaler le Prânâ, il sera en vie.

                 

                L’action de Prânâ étant vitale et considérable, elle peut donc se
                    révéler bénéfique ou dangereuse selon l’accomplissement de sa pratique, qui sera
                    bien ou mal  effectuée et
                    assimilée. Il est essentiel de connaître et d’accepter les mises en garde que
                    tout pratiquant doit respecter.

                 

                C’est parce que Prânâ et la respiration physiologique sont liés, et
                    également parce que Prânâ et la pensée sont solidaires, que la pratique de
                    certains Prânâyâmas alliés à Dhâranâ (la concentration) peut présenter un
                    danger, venu du fait que les feux internes du corps sont alors véritablement
                    sollicités et attisés, qu’ils doivent être contrôlés, canalisés de façon
                    expérimentée afin de ne pas créer de dégâts irrémédiables dans tout l’organisme.
                    Toutefois, pour les adeptes bien portants qui jouissent des facultés nécessaires
                    à la bonne conduction de Prânâ, et aussi pour ceux moins bien portants – mais
                    dont les affections peuvent s’améliorer –, Prânâyâma va se révéler être la voie
                    la plus rapide et la plus simple pour harmoniser les courants énergétiques du
                    corps.

                 

                Quand nous modifions notre rythme respiratoire et prânique, notre
                    corps éthérique va devoir lui aussi adopter une vibration différente. Il sera
                    suivi en cela par le corps physique dont la nature tamasique (inertie) va réagir
                    sans tarder.

                Mais le corps
                    physique et le corps éthérique ne sont pas les seuls concernés par la
                    respiration ; le corps astral est également alimenté par lui. C’est pour cette
                    raison, attendu que le système nerveux est placé sous l’étroite dépendance du
                    corps astral, que les temps de respiration doivent être réglés avec précaution,
                    surtout les Kumbhâkas (rétentions de souffle), un accroissement de la nervosité
                    et de la fatigue pouvant résulter d’un travail respiratoire, demandant
                    perfectionnement et sagesse.

                 

                Prânâyâma est le souffle uni à la pensée, c’est le souffle de vie,
                    respiration cosmique qui, accompagné de la visualisation et de la sensation
                    subtile, va permettre la direction et l’assimilation du Prânâ dans l’organisme
                    entier.
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