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Réaliser la présence de quelque chose que l’on appelle l’« âme », le « Soi », ou autre, c’est retrouver de la force, du soutien, de la lumière, de la joie, pour faire de la Vie non pas un défi permanent contre le stress, mais un moyen d’accomplissement vers la dimension merveilleuse de l’Existence.





















Avant-propos


L’origine de la méthode


Lors de toute présentation du « Yoga du Cœur », la question de l’origine de cette méthode s’avère importante pour les personnes intéressées. D’où vient-elle ? A-t-elle un lien avec une religion ? Émane-t-elle d’ouvrages spirituels connus ?


 




Dans la joie d’un partage, voici l’essentiel des étapes ayant conduit à la méthode Yoga du Cœur.


En naissant à l’île de la Réunion, la vie m’attribua deux racines culturelles. L’une occidentale, puisque né dans un département français, l’autre orientale, par mes ancêtres venus d’Inde un siècle plus tôt.


La fenêtre occidentale dirigera ma vie jusqu’à des études scientifiques (physique, chimie, biologie, et surtout les mathématiques).


J’étais fasciné de voir combien la Connaissance scientifique avait changé la face de l’humanité. Depuis Galilée, Descartes, Newton, la technologie avait réalisé d’incroyables prouesses, de véritables miracles, extrêmement présents dans la vie quotidienne (électricité, moteurs, télévision, Smartphones…).


De plus, l’aventure scientifique s’était affranchie de la notion d’un « Dieu qui surveille, exige et punit », audace remarquable au regard des siècles passés. La Connaissance et l’intelligence occupaient désormais une place prestigieuse dans la société, ce qui me confortait dans la supériorité du Mental.


À cette époque, je n’étais aucunement intéressé par l’héritage de mes ancêtres, en termes de Yoga et chakras, ni à propos de la religion hindoue. Sachant que nos aïeux avaient quitté l’Inde, poussés par la misère, et non par la puissance (mythique) des chakras.


 




Mais le Soi avait d’autres projets, et soudain, à l’âge de 20 ans, l’éveil spirituel força ma porte d’étudiant à Marseille. Malgré ma fermeture d’esprit « scientiste », des sensations subtiles s’imposèrent au fil des semaines, comme si elles ouvraient des portes intérieures, me conduisant à des expériences nouvelles.


Pourtant, je n’avais approché aucune technique de type Yoga ou méditation, et je ne cherchais rien de cet ordre.


Dans la mesure où ces sensations s’installaient dans mon corps et dans mon être – s’intégrant au quotidien de ma vie d’étudiant –, je ne pouvais nier l’expérience, ni sa réalité. Alors, vint le moment où mon esprit critique s’inclina… Une part de moi l’acceptait, par la dimension passionnante qu’elle donnait à la vie, à la conscience humaine et à ses étonnantes facultés.


 




Finalement, j’en fus très troublé, déstabilisé, et je dus interrompre mes études. Je quittai Marseille pour me réfugier dans mon pays natal. Les expériences de la nouvelle réalité n’avaient duré que six mois, mais il fallait que je comprenne ce qui m’était arrivé, ce que j’avais vécu, sans l’avoir vraiment cherché ni souhaité ! Et, surtout, il était impérieux que je définisse quel sens, quelle orientation donner désormais aux années à venir.


Observant que cela s’était passé directement entre la Vie et moi, entre une « nouvelle Réalité » et mon être subjectif, je décidai de rester dans cette posture solitaire, sans « maître » ni groupe spirituel. La sensation d’isolement n’était pas toujours facile, mais cela me donnait toute l’autonomie de pensée et de cheminement, à mon rythme, et selon les idées que je déciderais d’accueillir ou non.


J’eus besoin de me plonger dans la lecture, de m’imprégner de connaissances spirituelles larges et d’horizons variés. Au bout d’un an, la conclusion s’imposa : seuls les livres parlant de Yoga et de chakras décrivaient avec précision les expériences que j’avais vécues. Ce fut une grande surprise, qui me laissa perplexe ; j’en conclus à quelques facéties de l’atavisme…


Toutefois, une part de moi se trouva rassurée. Car il existait un référentiel de connaissances anciennes expliquant tranquillement les expériences qui m’avaient fortement perturbé. Du coup, je m’essayai à un mode de vie inspiré du Yoga, pour en savoir plus sur moi-même.


 




Avec le recul, j’identifiai les deux premiers centres d’énergie qui s’éveillèrent en moi. D’abord, le chakra ventral, d’où émanait une certaine énergie (l’énergie intelligente du « qi »). Puis, tout se centralisa dans le front, siège du Mental, de l’intellect, de la pensée, de la vision, de la Volonté.


Comme je venais du domaine scientifique, cela m’allait bien, car la Connaissance représentait la Lumière ayant sorti le monde de son état d’Ignorance. À cette période, la notion d’« Amour universel » me paraissait secondaire et confuse.


Deux ans plus tard, une nouvelle expérience se manifesta, m’emplissant d’un Amour puissant et radieux, jamais ressenti en ma vie. De plus, tout se déroulait de façon tellement simple, naturelle et fluide ! Un état merveilleux du matin jusqu’au soir, tout en assumant mon quotidien d’étudiant. Cela dura trente jours. Un délai plutôt court, mais suffisant pour modifier l’orientation de ma recherche.


Ainsi, je découvris le chakra du cœur, situé au centre de la poitrine. L’endroit où nous ressentons tous de l’Amour, du Bonheur.


 




À partir de ce moment, l’Amour conquit ma vie et devint l’essence de toute ma démarche. J’étais conscient de son lien privilégié avec le cœur subtil et je me mis à mieux observer le fonctionnement de ces trois chakras au quotidien de la vie. En parallèle, l’enseignement novateur de Sri Aurobindo (sur la psychologie du Yoga) m’encourageait sur ce chemin d’exploration.


Je fus surpris de voir combien les chakras agissaient de façon constante, chez tout un chacun. Sans nécessité de pratique spirituelle. Que l’on soit matérialiste ou croyant, européen ou oriental, les centres d’énergie engendrent notre méli-mélo quotidien de pensées et de pulsions émotionnelles : nos espoirs et nos contradictions, nos bonheurs et nos contrariétés, nos intuitions vraies et fausses, etc.


 




Au fil des ans, le rôle de chaque chakra devint de plus en plus clair. D’une part, je vis que notre idée d’un Mental (se croyant) objectif et rationnel était fausse, car il est constamment influencé par les préférences (sous-jacentes) du pôle ventral. Un outil mental très rétif à la peur de se tromper, à la peur de n’être pas dans la Vérité.


D’autre part, la Vie m’enseigna la distinction importante entre le cœur subtil (au centre de la poitrine) et les pulsions émotionnelles, quelques centimètres plus bas. Une compréhension semblant dérisoire ou mineure, mais qui s’avérera capitale, indispensable. Car elle permet de démêler cet enchevêtrement permanent entre notre soif d’Amour et nos souffrances d’amour…


Ayant eu le même éveil par son chakra du cœur, ma future épouse vint renforcer notre recherche quotidienne de ce qu’est l’Amour, et du cheminement engagé – souvent déroutant – qu’il nous demande.


 




De cette longue observation naquit le premier fondement de la méthode Yoga du Cœur. Approcher la Vie, lire son fonctionnement à partir de trois pôles principaux : le Mental, l’Émotionnel du pôle ventral, et le chakra du cœur au centre de la poitrine (voir schéma des trois chakras plus loin).


Le second fondement de la méthode s’appuie sur les « mantras de conscience ». Car les mantras traditionnels du Yoga viennent du sanskrit (par exemple : Om ananda mayi). N’ayant pas été élevé dans le sanskrit, j’y ressentais le charme d’une langue étrangère. Et, quand on n’y comprend rien, cela paraît un peu magique, comme les prières en latin durant mon enfance catholique.


Ayant grandi dans une culture scientifique, j’en vins à chercher ardemment le fond derrière la forme, l’esprit derrière la lettre. Si bien que je « désindianisai » volontiers les briques du parcours, sans crainte d’être iconoclaste. Car je cherchais d’abord « mon équilibre » à travers ce que la Vie voulait m’enseigner.


 




Peu m’importait de rompre avec les traditions ancestrales. La spiritualité est fondée sur des expériences vivantes, me disais-je, comme les tâtonnements scientifiques. Ainsi, je découvris la force étonnante des mantras de conscience, qui se font dans la langue que l’on parle (par exemple : « J’ai confiance en l’Amour », « Je sais que l’Amour est solution à tout », « JE SUIS Paix, Harmonie, Sérénité »).


Malgré leur apparence banale, due à leur simplicité, on a conscience de ce que l’on fait vibrer en soi, de « ce » sur quoi l’on concentre son attention ou son énergie.


Élément spécifique de la méthode, les mantras de conscience s’utilisent dans la sphère du cœur. Une précision d’une importance capitale, un détail qui change tout. Alors les mantras jouent le rôle d’une manivelle capable d’actionner la dynamo « chakra du cœur », de produire l’énergie du cœur. Je m’extasiais devant pareille simplicité de la technique, un véritable cadeau de l’Univers-Amour.


 




Conséquence de cette liberté de recherche, la méthode n’est fondée ni sur une religion, ni sur « Dieu », ni sur toutes autres divinités, rituels, chants sacrés, bâtons d’encens.


Le Yoga du Cœur propose une Connaissance de nous-mêmes et de la Vie. Afin de reprendre prise sur notre quotidien, sur son déroulement. Une Connaissance évolutive nous permettant d’accéder aux capacités précieuses qui résident en nous, en nos centres d’énergie, en notre être.


Par son origine, par son essence, le Yoga du Cœur est fondé sur l’Amour, tourné vers l’Amour. Son énergie et ses ressources concrètes face aux besoins de la vie quotidienne. En ce sens, les techniques proposées (les « médit’actions ») conduisent à explorer l’espace du cœur subtil, pour retrouver sa force et les solutions oubliées.


 




Un autre sujet d’émerveillement apparut par la suite : les techniques de Yoga du Cœur permettent de s’élever à d’autres niveaux de conscience, qu’on appelle souvent la « conscience supérieure, le Moi, le Soi, l’âme ». Au fil de la pratique, nous dépassons leur définition intellectuelle – abstraite – pour ressentir clairement l’énergie de ces niveaux supérieurs, dans un état délicieux où l’on aimerait tant rester. Ce que les maîtres de l’Inde antique appelaient l’« état de Yoga » (voir schémas plus loin).


L’intérêt des étages supérieurs de conscience est de nous révéler nos conditionnements tenaces (mental ordinaire, émotionnel, ego des bonnes intentions, subconscient), qui nous font tourner en rond à notre insu.


Alors, une rupture avec nos habitudes et nos attachements s’immisce, puis s’impose, comme une libération longtemps attendue. Un nouveau fonctionnement devient possible, élargissant notre dimension de vie, modifiant notre équation intérieure. Au gré de notre persévérance, de notre audace intuitive ; car la Voie du cœur relève d’une patiente randonnée, s’approchant d’un sommet magnifique.


 




Par l’ouverture à nos niveaux supérieurs (âme, Moi, Soi), par leur intégration progressive, l’Enseignement spirituel s’installe ; il nous extirpe des multiples idées naïves, timides et fausses sur l’Amour. Une désillusion troublante mais bénéfique, qui active notre maison-Conscience et engendre sa transformation.


Notre intuition d’âme s’affine et s’affine encore, jusqu’à toucher la Réalité de la Beauté qui réside en nous, autour de nous, en tout l’Univers.


De nouveaux cieux se dévoilent, à la fois magnifiques et accessibles, par le biais d’une méthode précise, intelligible, répondant au besoin de compréhension, si présent en nous.


Nous voici capables d’orienter notre navire vers les rivages de la Réalité, qui nous fascine, lumineuse et simple. Être Soi-même : je suis ce « JE SUIS », je suis ce « JE SUIS AMOUR », je m’ouvre à la Source infinie de l’Amour.






















Partie 1


Introduction à la méthode





Après le temps de l’éveil vient le temps de l’observation et de l’expérimentation. Puis de nouvelles vérités jaillissent de notre vie…
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Les connaissances de base


Selon la tradition millénaire du Yoga, nous disposons de sept centres d’énergie : les sept chakras. Dans la méthode proposée par le Yoga du Cœur, il est indispensable de se connaître par trois centres en particulier.


Chaque chakra a son intuition


L’intuition est une faculté extrêmement riche et complexe. On ne peut la réduire à un « sixième sens ».


Le corps physique a sa propre intuition : il peut nous faire anticiper ce qui lui convient ou non.


De même, nous avons tous une intuition digestive qui nous indique si telle nourriture, tel plat, auront du mal à passer. Et, chaque jour, nous la suivons ou pas.


Le pôle ventral a son intuition, notamment émotionnelle. Mais aussi sur le plan varié des peurs et des tensions, des frustrations et des plaisirs. Il abrite également l’intuition venant de l’ego (possessivité, égocentrisme, jouissance du pouvoir), ainsi que nos intuitions concernant nos capacités d’énergie.


Juste au-dessous, le chakra du bassin dispose d’intuitions spécifiques en matière de créativité, sexualité, libido.


Au niveau du front, le 6e chakra a ses intuitions particulières liées au Mental supérieur, siège de l’« Esprit » ; par ailleurs, son pouvoir de vision lui a valu le surnom de « troisième œil ».


Les intuitions du cœur relèvent d’une sensation de justesse-harmonie intérieure. Elles nous parlent également de notre Vérité profonde (âme, Soi), et de la présence d’un immense Amour.


Le chakra de la gorge nous propose ses intuitions pour une parole qui vibre juste, ainsi que la façon de s’y prendre pour extérioriser nos projets.


Au sommet de la tête, le chakra coronal nous invite à éveiller la magnifique dimension spirituelle qui sommeille en nous. L’appel de l’Illumination.


Les trois chakras essentiels


Toutes ces intuitions s’entremêlent au quotidien, et il n’est guère facile d’y voir clair. Sauf à mettre de l’ordre dans notre maison-Conscience : un rôle idéal, dévolu au chakra du cœur.


Certaines intuitions sont contradictoires et nous font osciller sans arrêt, ou nous tiraillent en nous laissant perplexes : les intuitions-pulsions du Ventral s’opposent souvent aux inspirations venant du cœur, et réciproquement.


Au regard de cette diversité, il nous appartient d’exercer notre libre arbitre. Ce qui se fait à partir du niveau ordinaire de conscience (le petit-moi).





[image: img]



Les réponses audacieuses du cœur subtil


Si les chakras ont leurs intuitions spécifiques, ils proposent également leurs réponses distinctes. En guise de jeu, observons ce qui vient de nos trois chakras principaux à propos des questions existentielles classiques : Qui suis-je ? D’où viens-je ? Quel est le sens de ma vie sur terre ?


Au niveau du Mental : il se délecte du fait que la question soit complexe, et plaide qu’il lui faudrait des pages et des pages d’hypothèses et d’antithèses… (hasard et déterminisme, big bang et évolution des espèces, concepts de réalité et d’illusion, etc.).


Pour le Ventral, différentes options sont possibles, selon qu’elles viennent de sa partie sombre ou de sa partie supérieure : passant du chacun pour soi (ego cynique), loi de la jungle, pas vu pas pris, à l’opposé (croyance religieuse, ego vertueux1, discipline et sanction, devoir moral et solidaire).


Pour le cœur éveillé, la réponse est une affirmation vibrante et sûre : Je sais que je suis né de l’Amour, que je viens de l’Amour, telle une petite goutte issue d’un immense océan d’Amour. Je sais que je suis venu sur terre dans l’enthousiasme de répondre à l’appel de l’Amour ! L’essentiel, c’est l’Amour. L’essentiel, c’est d’aimer l’Amour.


Une réponse audacieuse qui écarte les notions répandues d’être venu sur terre pour « évoluer », faire des expériences, assumer le karma, expier ses fautes, se purifier, accomplir une mission, et autres propositions tellement faibles.
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Il nous reste à choisir quel lieu de réponse guidera notre vie. Et, généralement, nous faisons des compromis. Car la réponse du cœur paraît tellement folle que nous n’osons la suivre. D’ailleurs notre Mental se rebiffe, et le pôle ventral se crispe.


Oui, il faut du courage et de l’audace pour s’engager sur la Voie du cœur, de l’Amour, de l’éveil.


 




Pourtant, le cœur subtil – si nous persistons à le questionner – nous révèle que le monde est gouverné par l’Amour, créé par l’Amour, dans un but fantastique.


Un Amour qui revêt la dimension d’une immense « Conscience-Énergie-Intelligence créatrice ». Un Amour toujours présent en toutes choses, malgré les apparences contraires. Un Amour qui ne fonctionne pas selon nos critères, et qui nous invite à lâcher nos « je sais, je sais déjà tout ça », pour qu’il puisse, enfin, nous enseigner la vie, le monde et ses lois naturelles, les solutions à nos besoins.


Cet enseignement direct de l’Amour, rendu possible par l’éveil du cœur, exige un Mental humble, ouvert, capable de lâcher prise avec ses certitudes passées. Un Ventral-Émotionnel qui lâche également ses peurs et préférences, ainsi que son impatience, ses attentes, ses colères, ses doutes.






 


1. C’est l’ego caché des bonnes intentions : l’ego du vouloir bien faire, l’ego du sauveur, l’ego spirituel.















2


Les 3 degrés du chakra du cœur


Si l’on choisit de l’explorer par une pratique persévérante, le chakra du cœur nous révèle progressivement sa profondeur délicieuse et puissante.


Pas tant sur le plan « géométrique », comme s’il se prolongeait jusqu’au dos, mais sous forme de sensations plus intenses, émouvantes, de Douceur et de Sérénité, de Lumière et d’Amour. Comme si l’on passait dans d’autres dimensions vibratoires, des sas d’énergie toujours plus extraordinaires et merveilleux.


Le tout se faisant de façon naturelle, en étant pleinement conscient, avec l’impression de s’approcher de notre vrai moi, de notre Source d’être. Inaltérable et éternelle.
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Degré 1 du chakra du cœur : en surface du corps


C’est le premier lieu de pratiques, au centre du sternum. Avec l’aide des mantras1 qui peuvent s’écrire en lumière rose clair autour du cœur.


Les premiers mantras renvoient aux bases de l’Amour : « Amour – Douceur – Confiance ».


On les fait vibrer silencieusement à l’intérieur de soi, comme si nos lèvres étaient venues se placer derrière le sternum.


La répétition engendre une sorte de rotation d’énergie, comme une manivelle qui active la dynamo chakra du cœur.


Un autre moyen utilise des phrases-mantras, écrites en demi-cercle autour du cœur subtil, que l’on peut répartir entre l’inspir et l’expir :


« L’essentiel c’est l’Amour – J’ai confiance en l’Amour. »


« Je m’ouvre en confiance à l’Amour – L’Amour transforme et épanouit ma vie. »


En les respirant plusieurs fois, nous concentrons leur énergie. Une pratique simple qui accède aux ressources du cœur, permettant d’obtenir du soutien dans les moments où nous nous sentons fragilisés.


Important : il n’est jamais nécessaire de visualiser les mots-mantras, mais seulement de s’ouvrir au fait qu’ils sont présents, en énergie (ici l’énergie privilégiée de la lumière rose). Puis la respiration jouera son rôle profond, en activant la dynamo chakra du cœur.



Degré 2 : Le « pont de lumière » ou « pont de l’âme »


Après l’activation en surface, on peut entrer tranquillement dans la profondeur du cœur. Pour y découvrir/ressentir la présence (en énergie ou vibration) d’un petit pont de lumière, plutôt couleur claire ou pastel. Éventuellement en lumière blanche ou dorée.


En fait, on ne choisit pas sa couleur, il se présente comme il est. (Une nouvelle fois, on ne cherche pas à visualiser, à forcer l’image, mais seulement à l’accueillir, ou à s’ouvrir à sa présence possible, à son énergie.)


Si le pont apparaît en mauvais état (sombre, cassé, en pierre ou métallique), ce n’est qu’une apparence, on l’accueille ainsi, en confiance.


L’important est de continuer à respirer sur les mantras (ce qui signifie que l’on y dirige de l’énergie de conscience).


 




La rivière cristalline aux reflets argentés qui coule sereinement sous le pont de lumière représente un Don du « Soi-Amour » ; on n’y descend pas, mais elle nous permettra de poser certains actes utiles.


Si la rivière est tumultueuse ou asséchée, on reste en confiance, car ce n’est qu’un état provisoire (lié à nos blessures émotionnelles). Notre rôle est de continuer les mantras de conscience.


 




La joie des « chantras » : osons l’expérience de chanter les mantras, à notre façon personnelle, sur un air joyeux ; cela se fait intérieurement et silencieusement. Mais le changement d’énergie est immédiat, savoureux, encourageant !


Dans l’expérience Yoga du Cœur, ce pont s’appelle également « pont de l’âme », car il réside dans sa proximité. Sans la « voir », on est proche d’elle – ou dans son énergie –, et la communication avec notre niveau âme se fait plus facilement. Une communication se fait volontiers sans mots.


 




Sans images, on peut savoir que l’on est dans l’énergie du niveau âme grâce à une sensation de douceur, sérénité, confiance. Ce qu’on appelle « la signature énergétique » de l’âme.


Une idée, une intuition, une décision qui nous viennent en étant dans ce lieu subtil signifient qu’elles émanent de notre niveau âme. Une indication importante au quotidien.


Si nous avons des doutes sur la présence et la validation de l’âme, alors répétons l’expérience autant que nécessaire. Plusieurs fois par jour, pendant plusieurs jours ou semaines. Toujours avec la respiration sur les mantras de conscience, afin de lâcher le Mental et de dynamiser le chakra du cœur.


Conseil : plus on intensifiera la joie des chantras, plus cet espace deviendra Réalité.


 




L’âme répond toujours. Pas forcément tout de suite et de la façon que l’on souhaite. Parfois elle répond à travers des événements anodins de la journée, ou par un rêve, une pensée au réveil, etc.


Le cœur profond est un lieu de Vérité en nous : la Vérité de notre vie, de notre cheminement.



Degré 3 : le niveau « Moi divin2 », le Soi, le « JE SUIS »


Après les mantras chantés sur le pont de l’âme, nous pouvons découvrir-ressentir d’autres niveaux spirituels encore plus élevés, et déjà présents en nous.


Ne laissons pas notre Mental contester cette possibilité, et offrons-nous l’expérience. Elle est sans danger.


Asseyons-nous au milieu du pont, sur un lit confortable de pétales roses, et tournés vers l’autre rive du pont. Dans une posture d’ouverture, d’humilité et de recueillement.


Pour maintenir l’énergie, gardons en arrière-plan la vibration d’un mantra que l’on aime bien.


 




Maintenant, laissons-nous observer-ressentir la présence sur l’autre rive d’une magnifique lumière blanche ou dorée. Elle dessine un lieu symbolique, une sorte de « temple intérieur », une Source d’énergie mirifique. Ou encore un dôme de lumière blanche, un espace sacré qui nous appartient.


Nous n’y allons pas nécessairement, mais nous portons notre attention sur les vibrations qui en émanent. Des vibrations qui viennent jusqu’à nous, assis sur le pont de l’âme. Et qui sont délicieuses, nourrissantes. Ne cherchons pas à comprendre, et savourons l’instant.


 




Peut-être que ces vibrations résonneront ainsi, nous livrant la nature de leur Source : « Je Suis – Je Suis Amour – Je Suis Don total de l’Amour – Je Suis Source infinie de l’Amour (en toi). »


Sur l’instant, nous accepterons l’évidence qu’elles viennent de notre vrai Moi, notre grand Moi, le Soi lumineux ; petite perle d’Amour universel qui se révèle en nous, avec simplicité, directement.


 




Par la suite, le Doute jouera son rôle. Parfois accentué et déstabilisateur. Nous pourrons choisir de revenir aux mantras de confiance.


En réponse à notre acte sincère, l’alchimie du cœur consolidera la Confiance en nous. Un beau chemin de conquête intérieure s’offre à nous.








 


1. Il s’agit des mantras de conscience, aussi simples que puissants, évoqués dans l’avant-propos. La plupart des mantras vibratoires sont d’abord des mantras de conscience.
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DIAGRAMME DES 3 POLES : CHAKRAS MAJEURS (yoga du casur - 2015)

Différence fondamentale entre les trois chakras qui gouvernent notre vie.
Le plus dominant est d’abord le pole Ventral, puis il s’adjoint le pdle Mental.
Le chakra du cceur reste ignoré et peu développé, jusqu’a notre éveil.





