
		
			[image: ]
		

		
			
			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Ravi Ratan et Minoo Ratan 

				Harmonisez vos chakras

				Yoga, méditation, aromathérapie, cristaux, réflexologie, chromathérapie...

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Titre original : Journey through the Chakras

				© 2007, Institute of Holistic Health Sciences, Mumbai, Inde.

				© 2019, Dr Ravi Ratan et Dr Minoo Ratan.

				© 2019, Rockpool Publishing, Australie.

				Graphisme : Jessica Le, Rockpool Publishing.

				Illustrations : Trenett Ha, Rockpool Publishing.

				© 2023, éditions Médicis, une marque du groupe Guy Trédaniel, pour la version française.

				19, rue Saint-Séverin, 75005 Paris

				ISBN : 978-2-85327-935-2 

				info@guytredaniel.fr

				www.editions-tredaniel.com

				Traduit de l’anglais par Stéphanie Alglave.

				Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				5

			

		

		
			
				Sommaire

				À propos des auteurs .........................................	7

				Remerciements ................................................	13

				Préface ............................................................	15

				Introduction .....................................................	17

				Le réseau des chakras....................................	23

				Nature et conscience ..................................	27

				L’énergie .....................................................	33

				Métabolisme de l’énergie .............................	41

				Les sept couches du champ énergétique humain 	43

				Le tantra .....................................................	45

				Les gunas .................................................	48

				Les cinq éléments.......................................	52

				Les nadis ..................................................	55

				Les granthis ..............................................	61

				Les vayus .................................................	64

				Les sens ...................................................	66

				Les systèmes nerveux et endocrinien ..............	71

				Les glandes du système endocrinien ................	74

				Le système lymphatique ................................	81

				Les orientations et les symboles des chakras ....	87

				Les nombres et les planètes des chakras ..........	91

				Les propriétés des chakras ............................	95

				Muladhara (chakra racine) ............................	95

			

		

	
		
			
				Harmonisez vos chakras

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Swadhisthana (chakra sacré) ..........................	103

				Manipura (plexus solaire) .............................	108

				Anahata (chakra du cœur) ............................	115

				Vishuddhi (chakra de la gorge) ......................	120

				Ajna (chakra du troisième œil).......................	125

				Sahasrara (chakra couronne) .........................	130

				Les soins des chakras ....................................	135

				Le yoga ...................................................	136

				La méditation ...........................................	146

				La psalmodie ............................................	147

				Les sons ...................................................	151

				L’aromathérapie ........................................	156

				Les cristaux ..............................................	164

				La réflexologie ..........................................	172

				Le soin énergétique ....................................	174

				La chromathérapie .....................................	175

				Le mot de la fin ...........................................	179

				Glossaire ..........................................................	181

				Bibliographie ...................................................	191

			

		

		
			
				6

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				À propos des auteurs

				Ravi Ratan, originaire de Mumbai, en Inde, pratique l’aromathé-rapie clinique, qu’il associe au drainage lymphatique manuel, à la libération émotionnelle et au soin des chakras. Né dans une famille hindoue de brahmanes, il a été élevé selon la tradition spirituelle indienne, dont les pratiques et les rituels ont fait partie de son éducation. Il appartient à une lignée de médecins, d’ensei-gnants et de guérisseurs, et a pratiqué dès son jeune âge le yoga et la méditation avec différents professeurs et maîtres. Il utilise les connaissances ainsi acquises dans le cadre de ses techniques de soin intégrées.

				Encore très jeune, il obtient à la fin des années 1970 un master en sciences (dans le domaine de la zoologie), ainsi qu’un master en gestion d’entreprise. Il commence sa carrière dans l’administration, puis crée une société de parfumerie en Inde. Il commence alors à s’intéresser aux propriétés curatives des huiles essentielles, qu’il utilise dans le cadre de son activité. Il se tourne ensuite vers l’aro-mathérapie, préférant à la parfumerie une utilisation curative des huiles essentielles. En 1993, il conçoit sa propre gamme de produits pour la peau, les cheveux et le bien-être, et organise des ateliers pour transmettre son savoir en Inde ainsi que dans le monde entier. Ses travaux sur les propriétés thérapeutiques des huiles essentielles lui ont valu un doctorat en sciences obtenu auprès de l’Open International University of Alternative Medicine (une université de 
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				Calcutta dédiée aux médecines alternatives et reconnue par l’OMS). Il a transcrit une grande partie de son savoir-faire de thérapeute dans un ouvrage intitulé Handbook of Aromatherapy (Institute of Holistic Health Sciences, 2006).

				Ravi et son épouse ont travaillé avec différents enseignants et maîtres spirituels, qui leur ont transmis leur connaissance des chakras, de leur fonctionnement et du kriya yoga, une discipline permettant de traiter ces centres énergétiques. Leurs ateliers sur le soin des chakras démystifient leur existence et traitent de leurs propriétés, ainsi que du processus de la maladie. Ils intègrent le traitement des chakras, l’aromathérapie, le drainage lymphatique et la libération émotionnelle. Cet ouvrage est la somme des expé-riences de ses auteurs.

				Minoo Ratan, l’épouse de Ravi Ratan, est coach de vie, et pratique l’aromathérapie psycho-émotionnelle ainsi que les soins énergétiques.

				Elle est titulaire d’un master en psychologie et s’est spécialisée dans la souffrance au travail. Elle possède également un diplôme d’éducatrice spécialisée dans le stress des adolescents. Dès 1993, elle commence à traiter les maladies psychosomatiques à l’aide d’huiles essentielles. Elle effectue des recherches en la matière, et présente des études de cas réussies dans le cadre de son doctorat obtenu auprès de l’Open International University of Alternative Medicine. Elle est par ailleurs membre de la Bombay Psychology Association, et est formée en psychothérapie pranique et en EMDR (Eye movement desensitisation and reprocessing, ou « désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires », une méthode permettant de traiter les traumatismes, issue de l’école Shapiro aux États-Unis).
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				La clinique de Minoo est située à Mumbai, en Inde. Elle y donne des consultations et y exerce en tant que coach de vie dans les domaines de la gestion des troubles psychosomatiques et des difficultés interpersonnelles. Elle y soigne également divers maux par le biais de l’aromathérapie, du drainage lymphatique, de l’har-monisation des chakras et des thérapies praniques et spirituelles. Elle collabore avec des établissements tels que le Dr. BMN College of Home Science et le MMP Shah College, tous deux situés à Mumbai, et y organise différents ateliers. Ces ateliers ont pour thèmes la gestion du stress, le bien-être intérieur, le soin des chakras, la méditation et le yoga naam sankirtan.

				Minoo donne des consultations et dispense des soins aux États-Unis, au Canada, au Royaume-Uni, en Europe et en Australie. Avec son époux, elle organise également dans ces pays des ateliers de formation aux soins intégrés – basés sur l’aromathérapie, le drainage lymphatique, la libération émotionnelle et le traitement des chakras. L’utilisation de cristaux et de baguettes en cristaux est également intégrée à leur pratique.

				Pour plus d’informations, consultez le site www.aromatantra.com
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				Dédicace

				Gourou Brahma

				Gourou Vishnou

				Gourou Devo Maheshwaraiya

				Gourou Sakashat Per Brahma

				Tasme Shri Guruveyah Namah

				« Aucune progression spirituelle n’est possible sans la guidance du gourou. »

				Ce livre est dédié à tous nos gourous.

				« Nos premiers gourous [enseignants] sont nos parents ; durant notre enfance, nos parents ainsi que les aînés de notre famille nous trans-mettent le sanskar 1, les règles fondamentales de l’existence. Notre apprentissage se poursuit au moyen de livres, de journaux, de la télé-vision, d’Internet et des médias sociaux, dans lesquels nous puisons des informations et des réponses à nos questions. Lorsque nous nous ouvrons à la connaissance, tout un chacun·e peut devenir notre maître, que nous le cherchions activement ou l’attirions dans notre vie ; lorsque le chercheur est prêt, le gourou apparaît. Souvent, nous apprenons simplement en observant les autres, même si ceux-ci n’en sont pas conscients, de sorte que même nos étudiants et nos patients sont nos maîtres. Le gourou n’est pas simplement une personne physique, mais le principe qui nous guide. »

				Om Shri Gurave Namaha

				
					1. Les mots sanskrits sont définis dans le glossaire figurant à la fin du livre.
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				Remerciements

				Ce livre n’aurait pu voir le jour sans les bénédictions et les guidances de nos gourous. Le gourou universel (ou principe qui nous guide) est présent pour chacun d’entre nous, nous accompagnant en permanence ; il est celui qui modèle nos pensées et notre percep-tion, nous insuffle idées et connaissances. Certains gourous sont également incarnés ; dans notre cas, nous avons le plaisir d’avoir à nos côtés Shree Shivkrupanand Swami, le docteur Jayant Balaji Athawale, et beaucoup d’autres encore.

				Les chakras sont décrits dans beaucoup de livres, mais aucun n’en offre une description exhaustive. De nombreux ouvrages de réfé-rence, des échanges avec nos gourous, nos étudiants et nos patients, ainsi que les questions que nous avons adressées à ces derniers nous ont permis d’approfondir notre connaissance du sujet, qui se révèle aujourd’hui encore peu documentée.

				Or, les chakras couvrent tous les aspects de notre existence sur les plans physique, mental, émotionnel et spirituel. En réalité, le fait de grandir, pour un enfant, consiste à évoluer par le biais des chakras. L’enfant passe ainsi par diverses phases au cours desquelles un chakra particulier domine et joue un rôle précis dans le développement émotionnel, du corps physique et des organes. Aujourd’hui, nous avons une conscience bien plus développée du monde extérieur et des gadgets que nous utilisons que de la manière dont notre corps fonctionne et dont les sentiments et les émotions sont régulés. 
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				Le tantra met l’accent sur les aspects de l’existence, tels que le souffle et le déplacement des énergies, que la médecine ne prend pas en considération, mais auxquels le yoga et l’ayurvéda accordent une grande importance.

				Nous, auteurs, avons eu la chance de naître au sein de la tradi-tion hindoue et de familles spirituelles. Notre gourou universel a veillé à ce que nous recevions des guidances de la part de nos gourous personnels, mais aussi à ce que nous découvrions les aspects modernes et scientifiques liés aux chakras, par le biais de nos relations avec nos amis et nos étudiants, et des commentaires de nos associés. De surcroît, John S. Rogerson nous a initiés au système d’imagerie spectrale ISIS du champ énergétique, qui nous a permis de valider les résultats que nous obtenons en matière de soins énergétiques.

				Nous sommes reconnaissants envers nos parents, qui nous ont guidés tout au long de notre vie. Nous remercions également nos filles, Vartika et Kartikeya, pour leur aide, leur intérêt et le soutien qu’elles nous ont apportés lors de la réalisation de ce livre.
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				Préface

				Le terme « chakra » possède une connotation mystique et, actuel-lement, de plus en plus de personnes s’y intéressent. La plupart des connaissances dont nous disposons proviennent de différents maîtres, sages et philosophes, et d’anciens textes hindous, tels que les Védas et les Upanishads, ou d’ouvrages traitant du yoga et du tantra. Or, si ces textes et ces ouvrages se réfèrent aux chakras, ils ne fournissent que des informations partielles concernant leurs caractéristiques particulières ou les pratiques qui leur sont associées, mais ne les décrivent pas de manière exhaustive.

				Le présent livre réunit en revanche des connaissances précises à leur sujet, mais n’a pas pour objectif de promouvoir la religion hindoue. Cependant, comme les informations sur les chakras sont issues pour l’essentiel des traditions hindoues anciennes ainsi que des rituels propres aux tantras et à d’autres pratiques spirituelles, nous indiquons nos références et les expliquons tout en y intégrant des points de vue scientifiques et métaphysiques.

				Bien souvent, les chakras sont vaguement considérés comme des « centres énergétiques du corps » jouant tel ou tel rôle dans nos existences. Cependant, le monde médical ne connaît rien aux chakras, excepté si le praticien s’intéresse à la spiritualité ou s’il a un parcours spirituel. Dans les écoles de médecine, les examens sont effectués sur des cadavres, et les énergies et les vibrations propres aux vivants sont laissées de côté.
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				Nous décrivons les chakras comme des centres énergétiques parce qu’ils résultent d’un métabolisme énergétique du corps, correspondant à l’activité de nos organes et de nos glandes. Suivant les traditions spirituelles et thérapeutiques, leur nombre diffère : il peut ainsi y en avoir sept, neuf, douze ou quatorze, voire cent huit. En réalité, une activité énergétique signale la présence d’un chakra. Dans ce livre, nous traitons des sept chakras tels qu’ils sont mentionnés dans le tantra de la kundalini. Ces sept chakras sont situés dans le tronc et dans la tête, c’est-à-dire les parties du corps abritant les organes vitaux et les glandes. Dans le contexte de la santé, comprendre le lien existant entre les chakras et nos organes et glandes permet de mieux saisir le processus de la maladie.

				Nous évoquons les chakras du point de vue tantrique, spiri-tuel, métaphysique et médical. L’objectif de ce livre n’est pas de travailler sur la kundalini ni de présenter des pratiques destinées à l’éveiller, qui devraient être effectuées en étant accompagné par un maître ayant lui-même vécu un éveil de kundalini. Nous sommes des praticiens de santé, et avons veillé à présenter le sujet d’un point de vue strictement orienté sur la santé.
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				Introduction

				Selon le tantra, le corps humain est composé de trois couches, égale-ment appelées « corps ». La première couche est le corps physique, lui-même entouré d’une couche énergétique, appelée corps subtil. La couche externe enveloppant les deux corps précédents est appelée corps causal. Ces corps sont le véhicule du soi intérieur ou de l’âme. Les deux corps enveloppant le corps physique sont des couches énergétiques, ou champs vibratoires, à travers lesquels se manifeste la conscience sous-jacente.

				Notre corps physique, résultant de l’union sexuelle de nos parents, nous permet de faire des expériences et doit être nourri. Lorsque nous sommes présents à notre corps, la conscience est dans un état de vigilance, et nous sommes attentifs aux seize éléments de ce corps : les cinq organes sensoriels (œil/vue, oreille/ouïe, langue/goût, peau/toucher, nez/odorat), les cinq organes de l’ac-tion (pieds, mains, rectum, organes génitaux, bouche), les cinq éléments (terre, eau, air, feu, éther) et le mental. Le fondement énergétique, ou forme épurée du corps physique, est le corps subtil, parfois appelé l’aura ; celui-ci est également composé de seize éléments. Le corps subtil possède sept chakras majeurs, qui sont entièrement activés par la force de la kundalini shakti. Enfin, nous possédons un corps plus impalpable encore, le corps causal (« karana sharira »), la force créatrice à l’origine des deux autres corps. En réalité, le corps causal est ovoïde et entoure les deux 
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				autres corps. Les trois corps sont reliés les uns aux autres par les chakras, ou centres énergétiques.

				« Chakra » est un terme sanskrit qui désigne une roue ; dans le tantrisme, ce terme décrit les roues énergétiques associées à nos corps subtils. Dans les textes anciens tels que les Védas et les Upanishads, il est rarement fait référence à la kundalini et aux chakras, car la plupart des connaissances à leur sujet ont fait l’objet d’une transmission par une lignée gourou-shishya (gourou-disciple). Trouver des ouvrages sérieux sur les chakras peut s’avérer complexe, même s’ils sont parfois mentionnés dans les textes tantriques, yogiques et ayurvédiques.
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				La philosophie hindoue attache autant d’importance à l’esprit et à l’âme qu’au corps. Selon le tantra, nous possédons un corps physique et un corps énergétique. Les chakras, des vortex d’énergie en rotation, sont les éléments de nos corps énergétiques, qui inte-ragissent en permanence avec l’énergie universelle. L’énergie est neutre et influencée par nos processus mentaux et émotionnels ; elle est l’expression de nos pensées, de nos paroles et de nos actes. Décrits comme des centres énergétiques de notre corps, les chakras sont liés à l’activité des organes et des glandes. Ils sont en réalité les points de relais de nos pensées, de nos émotions, et du fonc-tionnement sur le plan physique de certains organes et de certaines glandes endocrines. Lorsqu’ils sont équilibrés, nous nous sentons enracinés et centrés et avons la maîtrise de nous-mêmes.

				Selon l’ayurvéda, notre santé est la somme de nos modes de vie. Nous devons trouver un équilibre entre les plans physique, nutritionnel, mental/émotionnel et spirituel. Si l’un de ces plans est 
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				déséquilibré et si nous manquons de discipline, nos chakras sont également déséquilibrés et notre santé se détériore. Selon les anciens enseignements, toutes les actions humaines naissent dans l’esprit. Par conséquent, notre état mental/émotionnel affecte notre niveau d’énergie. Une tension mentale et émotionnelle prolongée a un impact négatif sur celui-ci, provoquant une baisse de notre immu-nité ainsi que des maladies. Lorsque nos émotions sont bloquées, nos chakras deviennent faibles et lents, ce qui freine la circulation de l’énergie. Cela peut se manifester par une maladie des organes et des glandes associés au chakra en question.

				Dans le cadre de notre pratique thérapeutique, nous veillons essentiellement à repérer le déséquilibre présent dans l’existence d’une personne, afin d’identifier les causes de sa maladie et de lui permettre d’y remédier en adoptant un mode de vie adapté. Nous savons tous que les circonstances mentales/émotionnelles exercent une influence majeure sur la santé d’une personne, et qu’elles sont à l’origine de la plupart des déséquilibres et des blocages des chakras. Nous parlons alors d’effet du mental sur le corps, ou psychosoma-tique. À l’heure actuelle, un grand nombre de thérapeutes tentent de rétablir la santé de leurs patients en soignant l’esprit et les émotions. Au cours de nos séances de coaching, nous tentons d’ex-pliquer à quel point les pensées et les émotions négatives affectent les personnes, mais il est parfois difficile de modifier les modes de pensée et le tempérament. Il reste, au-delà de nous, à traiter avec ce qui nous dépasse, notre mental supérieur. Nous devons interagir sur un plan subtil avec ce mental supérieur, ce qui est facilité par l’adoption d’une vie plus axée sur la spiritualité. Tous les ouvrages 

			

		

		
			
				autres corps. Les trois corps sont reliés les uns aux autres par les chakras, ou centres énergétiques.

				« Chakra » est un terme sanskrit qui désigne une roue ; dans le tantrisme, ce terme décrit les roues énergétiques associées à nos corps subtils. Dans les textes anciens tels que les Védas et les Upanishads, il est rarement fait référence à la kundalini et aux chakras, car la plupart des connaissances à leur sujet ont fait l’objet d’une transmission par une lignée gourou-shishya (gourou-disciple). Trouver des ouvrages sérieux sur les chakras peut s’avérer complexe, même s’ils sont parfois mentionnés dans les textes tantriques, yogiques et ayurvédiques.
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				La philosophie hindoue attache autant d’importance à l’esprit et à l’âme qu’au corps. Selon le tantra, nous possédons un corps physique et un corps énergétique. Les chakras, des vortex d’énergie en rotation, sont les éléments de nos corps énergétiques, qui inte-ragissent en permanence avec l’énergie universelle. L’énergie est neutre et influencée par nos processus mentaux et émotionnels ; elle est l’expression de nos pensées, de nos paroles et de nos actes. Décrits comme des centres énergétiques de notre corps, les chakras sont liés à l’activité des organes et des glandes. Ils sont en réalité les points de relais de nos pensées, de nos émotions, et du fonc-tionnement sur le plan physique de certains organes et de certaines glandes endocrines. Lorsqu’ils sont équilibrés, nous nous sentons enracinés et centrés et avons la maîtrise de nous-mêmes.

				Selon l’ayurvéda, notre santé est la somme de nos modes de vie. Nous devons trouver un équilibre entre les plans physique, nutritionnel, mental/émotionnel et spirituel. Si l’un de ces plans est 
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