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Un bouquet de lumière, offert, L'infini dans un regard, Le coeur ouvert en prière, Au silence vibrant du nectar Du son pur dont l'âme se désaltère, Se reconnaît dans ce miroir, Et, libre, s'envole dans l'éther.


Sarasvati/Anne Merville
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INTRODUCTION :


Ce petit livre est un hommage à SRI GURU YOGI MATSYENDRANATH MAHARAJ, natha-yogin de la Nath-sampradaya (tradition vivante de connaissance spirituelle Natha) et chef spirituel du monde occidental de la tradition du Nath-yoga


Il a suivi une formation en Sree-vidya et en Shaktatantra, ainsi qu'en tradition Nath, Son « mula-Guru » (guru fondamental) est Yogi Mitlesnath Maharaj.


La tradition Natha (Natha Sampradaya) est une tradition indienne de yoga authentique et ancienne, qui est reconnue comme l'ancêtre fondateur et la gardienne des traditions du tantra et du hatha-yoga. Elle a été fondée par Guru Gorakshanatha, qui est considéré comme une manifestation de Shiva en Inde. Mahayogi Gorakshanatha est connu comme le fondateur du Hatha Yoga, qui est aujourd'hui pratiqué dans le monde entier.


Les photos et les paroles de Yogi Matsyendranath Maharaj choisies ici sont comme un bouquet de lumière.


Ces fleurs du yoga peuvent être support de méditation, source d'inspiration. Elles exhalent un parfum merveilleux, rappelant à nos âmes le monde éternel qui est le leur.


Voici donc quelques gouttes de nectar, lesquelles, je l'espère, sauront désaltérer vos âmes


Yogi est une âme libre, parfaitement libre. Aussi, je ne vais pas expliquer son parcours, ni essayer de le « définir ». Il est indéfinissable, car il a réalisé l'unité en lui-même.


Selon les Puranas, il est dit que chaque face du mythique Kailash, la montagne sacrée, demeure deShiva, considérée comme l'axe du monde, est composée d'un joyau différent.


Le Nord-est de l'or, le Sud-est du lapis-lazuli, l'Est est du cristal, et l'ouest est du rubis.


A l'instar du Kailash, par sa « sadhana » (pratique spirituelle) profonde, sa discipline exemplaire, sa dévotion pure et sincère, Yogi est devenu un pur joyau.


Voilà ce que j'aimerais vous dire simplement de lui :


Ses yeux sont comme des saphirs, dans lesquels se reflète l'immensité du ciel et des océans, des lacs et des montagnes, des forêts et des déserts, et bien au-delà : l'éternité.


Leur éclat est celui de la vérité, unique, resplendissante de pureté.


Leur profondeur est celle de la connaissance transcendantale, celle de celui qui s'est unifié à la splendeur de l'infini.


J'ai soif d'absolu, alors j'y plonge avec joie, comme dans les eaux pures du lac Manasarovar.


Je vous le dis, un seul de ses regards peut transformer une vie.


Ses pieds glissent sur la terre, plus qu'ils n'y marchent. Chacun de ses pas est une prière. Son souffle ininterrompu en soulève la poussière devenue sacrée, laquelle s'élève au plus haut et retombe en semences de lumière dans les coeurs ouverts.


Je vous le dis, un seul de ses pas peut faire fleurir des rivières de diamants.


Ses mains s'ouvrent comme les ailes d'un oiseau, dessinant, avec grâce, dans l'air des gestes ciselés d'or. La douceur qui en émane est un baume pour l'âme. Je vous le dis, un seul de ses gestes est une averse de bénédictions.


Le miroir de son coeur est d'une telle pureté, que seul le divin peut s'y refléter. Une transparence telle, que seule la vibration première peut y résonner.


Je vous le dis, un seul de ses battements peut faire jaillir un océan de félicité.


Karunamayi/Caroline R., mon âme jumelle, se joint à moi pour déposer à ses pieds toute notre gratitude, notre amour le plus pur, et prendre refuge de sa miséricorde. Nous rendons hommage à Sri Guru Yogi Mitleshnath Maharaj, Sri Guru Yogi Kamalnath Maharaj, ainsi qu'à toute la parampara de Nath-Sampradaya.


Tel un phare, Yogi montre le chemin le plus sûr. A chaque personne de choisir dans quel sillage elle conduira sa barque...
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Yogi Matsyendranath Maharaj avec son mula-Guru, Yogi Mithlesnath Maharaj
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Quelques fleurs du yoga
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Dvija-sevita-sâkhasya sruti-kalpa-taroh phalam/ Sâmanam bhava-tâpasya yogam bhajati sajjanah// 3


« Les gens de bien ont recours au yoga, fruit de


l'arbre divin, exauçant tous les souhaits qu'est la


Révélation védique, dont les branches sont habitées


par ces oiseaux que sont les deux-fois nés, car ce fruit


remédie aux afflictions de l'existence et apaise la soif


de vivre. »


Goraksha-sataka, La centurie de Goraksha, traduit du sanskrit par Tara Michaël, éditions Almora, 2012, vers 3
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Âsanam prâna-samyâmah (a) pratyâhâro'tha dhâranâ/ Dhyânam samâdhir etâni yogângâni bhavanti sat// 4


« Posture, maîtrise du souffle, retrait des sens,


fixation de l'attention, méditation continue, enstase


finale, tels sont les six degrés du yoga. » »


Goraksha-sataka, la centurie de Goraksha, traduit du sanskrit par Tara Michaël, éditions Almora, 2012, vers
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Un yogi est celui qui a réalisé en lui-même l'union parfaite de l'esprit et du corps, l'harmonie de Dieu avec sa création, dont le point culminant est le corps du yogi.


La tâche du yoga est de trouver ce qui est éternel, et ce qui est applicable toujours et partout.


Vous devez être simple comme un enfant, mais en même temps prudent. Pas besoin de trop sauter dans l'ascétisme et en même temps de ne pas être lié à la "matérialisation", apprendre à écouter le plan subtil, mais ne pas tomber dans le fantasme, agir activement dans le monde, mais ne pas s'y attacher.
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Tout ce qui est étudié profondément et sérieusement conduit à une expérience métaphysique. Plus je pratique le tantra, le yoga, plus je comprends à quel point c'est vraiment scientifique. Une façon de se connaître et de connaître la réalité.
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Le yoga est un processus psychophysique et métaphysique dans sa forme traditionnelle. Tout d'abord, pour les yogis, l'essentiel est ce qui se passe dans l'esprit, dans l'âme, tout le reste est secondaire.


Il y a de nombreuses interprétations du yoga, l'un des sens est « connexion », quelque chose qui pénètre tout et unit de cette façon. C'est-à-dire que c'est une sorte d'environnement ultra subtil, ce qu'on appelle Brahman (Dieu, l'absolu), qui est plus pratique à utiliser pour une expérience transcendante, dépassant les limites d'un cadre. En fait, c'est une sorte d'état supérieur qui vous révèle comme atman, comme vrai Soi, l'âme éternelle.
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Nous avons deux naissances primaires, physique et spirituelle. Quand la lumière de kundalini (puissante énergie spirituelle lovée, située en bas de la colonne vertébrale) s'éveille à l'intérieur, l'état de conscience, l'esprit se révèle. Lorsque cette pureté et cette lumière sont révélées du coeur de notre être, alors le corps est illuminé de la lumière de notre nature innée, alors, ce que de nombreux textes yogiques appellent « kayasiddhi » se réalise.
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Le yoga n'est pas une technique. C'est quelque chose de très sérieux en Inde. C'est le chemin, c'est pour toute la vie. Pourquoi ? Parce que la santé, un psychisme sain, c'est important tout le temps.


Prâno deha-sthito vâyur âyâmas tan-nobandhanam (a)/ Eka-sivâsanayi mâtrâ tad yogo gaganâyate (h)// 42


« Le prânâ est le vent (vayu) qui se tient dans le corps,


et l'élongation du souffle (ayama) est le fait de retenir


captif ce prana. Quand la mesure (du prolongement)


arrive à la capacité de demeurer sur une seule


respiration, ce yoga fait atteindre le Ciel. »


Goraksha-sataka, La centurie de Goraksha, traduit du sanskrit par Tara Michaël, éditions Almora, 2012, vers 42
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Âsanena rujo hanti prânâyâmena pâtakam/ Vikâram mânasam yogi pratyâhârena sarvadâ// 54


« C'est par la posture que le yogin détruit toujours les


maladies, par le pranayama qu'il efface le péché, et


par la rétraction des sens (pratyâhârâ) qu'il vient à


bout des perturbations mentales. »


Goraksha-sataka, La centurie de Goraksha, traduit du sanskrit par Tara Michaël, éditions Almora, 2012, vers 54


Baddhapadmâsano yogi prânam candre pûrayet/ Dhârayitva (a) yathâ sakti bhûyah recayet// 43


« Le yogin assis dans la posture du lotus ligaturée doit inspirer le prâna par la lune*, puis ayant retenu son souffle dans la mesure de ses forces, il doit expirer par le soleil » (Par la lune signifie ici par la narine gauche où circule « ida » de nature lunaire. Par le soleil signifie par la narine droite, où circule « pingala », de nature solaire.)


Goraksha-sataka, La centurie de Goraksha, traduit du sanskrit par Tara Michaël, éditions Almora, 2012, vers 43
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Amrto dadhi (a) samkâsam ksirodadhavalaprâbham (b)/ Dhyâtva candramayam bimbam prânâyâme sukhi bhavet// 44


« Dans ce type de pranayama, si l'on médite sur le


disque lunaire dont la blancheur est comparable à


celle du lait de la vache et qui ressemble à un océan


de nectar, on devient extrêmement heureux. »


Goraksha-sataka, La centurie de Goraksha, traduit du sanskrit par Tara Michaël, éditions Almora, 2012, vers 44


L'esprit dépend de prana (souffle-énergie vitale cosmique et inhérent à l'individu), s'il est difficile à contrôler, toujours instable, alors il vaut la peine de recourir à pranayama. Essayer d'observer les conditions pendant les asanas (postures), comment la respiration affecte le corps et vice-versa, de plus, le corps se déploiera progressivement et avec le temps cet état deviendra normal, naturel. La respiration joue un rôle spécial dans le contrôle du corps et de l'esprit, donc j'y consacre beaucoup de temps dans mes conférences et séminaires.
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Pranayama signifie « prana » (énergie vitale) et ayama (extension, étirement, augmentation). C'est la pratique qui élargit les caractéristiques standard de l'énergie vitale et de la conscience (car cela dépend du prana). Les fluctuations de la conscience (vritti) et les vibrations du prana (prana-nirodha) devraient disparaître. Plus vous atteignez une réalisation élevée du pranayama, plus votre esprit est paisible, y compris les émotions, qui dépendent de l'esprit.
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Grâce à la respiration, nous retrouvons l'état parfait du corps et de l'esprit. Les mécanismes de défense du corps, le système immunitaire, sont rétablis. Nous ne traitons pas seulement certaines maladies, mais nous nous rendons en bonne santé en général.


Le pranayama, en général, mène à la méditation, à « dhyana », et finalement au « samadhi » (point culminant de la méditation, état d'unité avec la conscience universelle). Pranayama est la plus importanta pratique du hatha-yoga et également du raja-yoga. Quand vous régulez le prana, vous allez vers la méditation. Si vous allez profondément en « dhyana » (méditation, recueillement), alors vous allez automatiquement entrer dans la régulation du prana, c'est-à-dire de la force de vie.
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Vous savez, il y a un « kanda » dans le corps. Kanda c'est une sorte de bourgeon, si vous le traduisez littéralement, où une fleur est dans son potentiel. On peut dire que la fleur est votre conscience, c'est la kundalini, c'est l'énergie de la floraison, l'énergie de la croissance. (…) C'est notre énergie qui fleurit, se déploie. La kundalini, elle, commence à s'épanouir, s'ouvre et dans toutes les directions.
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Si la respiration et le flux vibratoire se propagent facilement dans notre système énergétique, cela signifie que nous avons beaucoup de force vitale et nous voyons de plus en plus d'opportunités, d'interconnexions à l'extérieur. Cela se passe sur fond de relaxation et de silence intérieur.


Il y a les points de vidange maximale – « shunya »(vide) et de plénitude maximale – « purnam » entre l'inspiration et l'expiration.


Pendant l'inspiration et l'expiration, vous importez l'état de ces deux points dans le processus d'inspiration et d'expiration.


Dans la tradition Nath, la puja principale est effectuée après le sommeil et avant le coucher, car l'état de la puja s'applique à toute la journée et à la nuit. Notre corps subtil a aussi ses propres "jours et nuits", ils sont également associés à l'inspiration et à l'expiration. Le but du pranayama est de conduire à une intégration progressive de la diversité du prana, qui est causée par l'inspiration et l'expiration. Cela se produit en rendant la respiration plus subtile et, par conséquent, votre esprit devient clair.
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Le but du yoga moderne est de faire du pranayama une technique de respiration, parce que tous les yogis modernes estiment que les techniques de respiration sont bonnes pour la santé. Mais, les anciens objectifs du yoga étaient « samyama » (contrôle du psychophysique) et « samadhi » (stade ultime de la méditation, état d'unité avec le Divin, enstase). Je suis honnête et je dois vous dire que par le yoga moderne, vous ne pouvez pas atteindre l'état de yoga. Si vous souhaitez suivre le yoga traditionnel, vous devez repenser l'ensemble du yoga moderne et vous couper beaucoup de lui.


Essayez d'observer où les flux d'énergie passent en douceur. Là où ça ne passe pas facilement, il y a généralement un blocage dans les canaux énergétiques. Une inspiration et une expiration sont comme un cercle, une circulation ronde. Nous essayons « d'expirer » la zone de la tête, la tête devient vide, pour le dire autrement, je dirai la sobriété de la conscience. On peut dire que c'est l''esprit spirituel, l'esprit pur, naturel. C'est un esprit qui est rempli de prana, de puissance vitale, un esprit revitalisé, éveillé.


Quand l'esprit se raidit, l'énergie se raidit aussi, nous essayons de les libérer, de les réveiller. (..) Ce n'est pas quelque chose d'anormal, c'est juste notre état inné, notre nature. Grâce à la respiration, nous retrouvons l'état parfait du corps et de l'esprit.


[image: ]


Dans « mulabhanda » (verrouillage énergétique psychomusculaire entraîné par la contraction du périnée), on pousse vers le haut « apana » (énergie vitale située sous le nombril), un torrent d'énergie descend. Il existe des canaux énergétiques dans les nombreux organes fonctionnels du corps et pour que ces fonctions fonctionnent, par exemple la miction, il faut une certaine quantité de prana. Si vous les ralentissez, vous augmentez le volume du prana Vous savez, il y a la « kshurika upanishad », « kshurika » signifie « axe », vous coupez divers pranas, divers instincts et le prana va à la « sushumna » (canal central).
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