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« Le Pranayama consiste à réduire les tendances


de consommation au minimum afin de réaliser


finalement que la chose la plus précieuse est


nous-mêmes, l'Atman. »


Guru Yogi Matsyendranath Maharaj
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INTRODUCTION :


Avec Karunamayi/Caroline, nous avons rencontré Sri Guru Yogi Matsyendranath Maharaj, pour la première fois dans cette vie, à l'ashram de Gretz, en 2013.


La connexion s'est établie spontanément, immédiatement, naturellement. Nous avons eu le sentiment que ce n'était pas une rencontre, mais des retrouvailles.


Lorsque nous sommes arrivées à sa hauteur (physique, bien sûr, pas spirituelle !), Karunamayi lui a dit :


- « J'ai su que vous veniez à Paris, à la Fédération Française de Hatha-Yoga, fondée par mon maître en yoga Sri Gatradyal Mahesh et je voulais venir vous voir. Hélas, cela ne m'a pas été possible, je l'ai beaucoup regretté. »


Yogi a répondu :


- « Je suis là ! »


Ces simples mots : « je suis là », ont eu une résonnance forte dans nos coeurs. Il ne s'agissait pas d'une présence physique géographique, ni d'un moment figé dans le temps des horloges. Nous avons ressenti une telle profondeur...l'évidence d'une présence pure, entière, au-delà des limites du temps et de l'espace.


C'est difficile à expliquer, car c'est un sentiment très intime, que les mots ne font qu'effleurer, sans vraiment réussir à le décrire.


Tout comme une prière, qui ne peut s'épanouir que dans la sincérité d'un coeur ouvert, cette présence pure ne peut exister que dans la vérité d'une âme claire, irradiant de lumière.


Sa présence est faite ainsi.


Nous avons immédiatement su que c'était lui notre maître spirituel. Aujourd'hui, nous savons que même si c'est une grâce infinie de partager des instants précieux avec lui, sa présence physique n'est pas le plus important,


Oui, il est là.


Présent en tout temps, dans nos coeurs, dans nos pensées, dans notre vie. Notre gratitude est infinie, insondable. Le sentiment qu'il nous inspire est océanique, sans fond, ni surface. Une sorte de vide plein, une plénitude.


Dans ces messages, Yogiji a partagé ceci :


« Un jour, mon Guru a donné cet exemple :


« Quand un bateau (vous) flotte sur l’eau (le monde et les plaisirs qui y sont liés), il repose sur cette eau. Le problème ne vient pas du contact avec l’eau. Le problème commence lorsque le bateau se fissure, que l’eau y pénètre, et qu’il commence à couler.


La même eau peut soit vous engloutir et vous détruire, soit vous porter et vous maintenir à flot. »


Nous sommes déterminées à veiller à ce qu'aucune fissure n'apparaisse sur notre bateau. Avec les bénédictions de yogiji, nous resterons à flots.


Et, pour rester à flots, il est nécessaire d’avoir un esprit calme. Yogi le dit souvent, un esprit calme est la base d’une vie simple et d’une bonne santé psychophysique. Le pranayama et la méditation sont les clés d’un esprit calme.


C’est accessible à toutes et tous, chacun à son rythme, selon ses capacités et possibilités :


« La vie, elle nous donne des signes, quoi faire, combien, et c’est la même chose avec notre corps, ce que nous devons faire. Si vous ne pouvez pratiquez que 5 mns, alors faites au moins 5 mns. Vous savez, c’est comme les nuages qui viennent ensemble et couvrent tout. Parfois, ils s’en vont un peu et une sorte de clarté apparait. Durant une journée, si vous avez du temps, un intervalle, vous ne le dépensez pas pour quelque chose d'inutile.


J'ai donné un exemple avec les nuages : malgré le fait que l'anxiété nous éclipse, laissons la lumière briller. Et le but de la pratique est cet écart entre les nuages, essayez d'augmenter ces intervalles d'éblouissement lumineux jusqu'au niveau d'être constamment dans un état de cette pureté. Cela peut être une profonde réalisation en yoga. »


Guru Yogi Matsyendranath Maharaj (extrait d’un enseignement vidéo sur le pranayama, 2020)


Ce livre regroupe différents enseignements de Guru Yogi Matsyendranath Maharaj à propos du pranayama et de nada (le son « inaudible »), qui sont intimement liés. J’y ai inséré également des citations et d’autres enseignements de yogi, qui m’ont semblé pertinents pour accompagner, soutenir, éclairer ce livre.


Yogi est très généreux, il transmet beaucoup d’enseignements, de différentes manières. Ce qu’il nous donne est un véritable trésor. Avec Karunamayi, nous lui en sommes profondément reconnaissantes.


J’espère que ce livre vous inspirera pour débuter, ou continuer, votre « retour vers vous-même », pour reconnecter votre vraie nature, faite d’éternité, de connaissance et de félicité.


J'ai gardé en mémoire cette pensée très pertinente d'un swami (celui qui est maître de lui-même) anonyme :


« Le foetus est relié à sa mère, et est nourri par elle, par le cordon ombilical. Tout être vivant est relié à sa mère universelle, et est nourri par elle, par un cordon plus subtil : celui de la respiration. »


La respiration, c'est la vie. Alors, puissiez-vous trouver la motivation pour installer dans votre quotidien, chaque jour, un peu de pranayama. Chacun(e) est capable de se discipliner pour respirer en conscience au moins 5 minutes par jour. Ce n'est pas grand-chose, mais les bienfaits seront grands.


Comme le dit Yogi :


« Sans discipline, rien ne se produira. »


Alors, faites l'expérience. Progressivement, votre esprit deviendra calme et la paix prendra racine au plus profond de vous. Vous verrez, il est fort possible que vous ayez le désir de prolonger ce moment privilégié.


Sarasvati/Anne Merville











[image: ]





Akhandamandalakaram vyaptam yena carâcaram


Tad padam darsitam yena tasmai srigurave namah


« À celui qui imprègne toute la forme ininterrompue du cercle (de la création), en mouvement et immobile.


À ce beau et bienveillant Guru par qui cet état m'a été révélé, salutations. »









SRI GURU YOGI MATSYENDRANATH MAHARAJ


SRI GURU YOGI MATSYENDRANATH MAHARAJ est un 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 Shakta-tantra, ainsi qu'en tradition Nath, Son « mula-Guru » (guru fondamental) est Yogi Mitlesnath Maharaj. Depuis septembre 2025, il est également initié au « Déha-Abhyasa ».


La tradition Natha 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.


Dans « Kundalini, l'énergie des profondeurs », Lilian Silburn explique que les Natha-yogin visent à se libérer durant la vie. Le moyen privilégié pour y parvenir étant le « sahajasamadhi », l'absorption spontanée, on les appelle en conséquence « Sahajiyas », les adeptes de la spontanéité. Ils se caractérisent par la simplicité du coeur et de l'esprit.


« Grâce au sahajasamadhi, la pensée s'absorbe dans la félicité, l'impression erronée d'objectivité et de dualité s'estompe et disparaît. Lorsqu'un tel samadhi se répand dans toutes les activités journalières, le yogin, quelles que soient les circonstances, n'éprouve qu'une seule et même saveur (samarasa) qui imprègne l'univers entier. (…) Mais, pour obtenir cet état, un guru appartenant à la lignée des Siddha est indispensable : il doit être vénéré à l'égal de Shiva. C'est lui qui effectue chez le disciple, et sans effort de sa part, la tenue du souffle (kumbhaka), l'absorption de la pensée et l'éveil de la kundalini. »









ENTRETIEN AVEC YOGI MATSYENDRANATH


(Questions posées par Ganesh Nath (Jorge Bidondo), mai 2014)




1. Quel est votre nom spirituel ?


Mon nom spirituel est Yogi Matsyendranath. Il m'a été donné alors que je recevais la transmission dans les sadhanas (pratiques spirituelles) tantriques. Mais parmi les adeptes du Nath Sampradaya (tradition/ordre religieux, ou spirituels) en Inde, je suis plus connu sous le nom de Yogi Matsyeshvarnath. En fait, ces deux noms sont synonymes.





2. À quel Sampradaya appartenez-vous ? Quelle est votre parampara ?


J'appartiens au Nath Sampradaya, il remonte à Shiva Adinath, cependant, il est devenu célèbre en vertu de Mahayogi Gorakshanath. En fait, tous deux sont considérés comme le Seigneur Shiva. Le Parampara auquel j'appartiens est assez long. Mon gourou est le chef du temple de Devipatan, qui est un lieu sacré populaire et bien connu parmi les Nathas situé dans le nord de l'Inde. Mon Guru a reçu sa première initiation de Guru Kamalnath, tandis que Kamalnath a obtenu son initiation de Navaminath et ainsi de suite. Mon Guru a également été béni par le patriarche de Sampradaya, Shri Shri Avedyanath et son successeur Yogi Shri Adityanath.





3. Où vivez-vous maintenant ?


En ce moment, je vis en Lettonie (Europe), où j'ai un temple. Parfois, je voyage en Inde et en Russie, le lieu où je suis né et où j'ai commencé à diffuser la Tradition.





4. Que faites-vous ?


J'enseigne le yoga aux gens, celui-là même qui a été enseigné par Gorakshanath et Matsyendranath, ainsi que par les autres yogis de ma Tradition.





5. Avez-vous une famille ; une femme ou des enfants ?


Non, je n'ai pas de famille au sens habituel du terme. J'ai seulement ma famille spirituelle composée de Guru (mon père), de la Déesse de l'Univers (ma mère) et de disciples (mes enfants). Bien que je ne sois pas opposé aux valeurs familiales générales, mes affaires ne me laissent pas de temps pour la vie sociale.





6. Pourriez-vous nous donner un bref aperçu de votre vie ?


En bref, je suis né en URSS et j'ai commencé à étudier les arts martiaux à l'école. Petit à petit, je me suis intéressé à la spiritualité, puis je me suis tourné vers le yoga. À cette époque, il n'existait qu'une seule idéologie en URSS - le communisme - et il n'y avait pas assez d'informations sur les aspects spirituels du yoga. J'ai donc commencé à étudier avec des livres, qui étaient diffusés illégalement. Après un certain temps, tout est devenu ouvert et mes amis m'ont demandé de leur enseigner, alors nous avons commencé à pratiquer ensemble. À cette époque, j'étais le seul professeur de yoga de la ville. Ensuite, je suis allé en Inde, car je n'avais pas d'argent et j'y ai vécu comme un mendiant pendant plusieurs années. Quelque temps plus tard, j'ai rencontré Nathas et j'ai reçu des initiations. J'avais appris tout ce que Guruji m'enseignait, puis il m'a dit que j'étais autorisé à transmettre la Tradition, mais uniquement aux étudiants sincères. Cependant, je n'avais aucune idée de comment m'y prendre, car la réalité indienne est différente de celle de l'Occident ; c'est peut-être pour cette raison que beaucoup d'enseignants ne voulaient pas le faire. Néanmoins, j'ai essayé de développer la Tradition et j'ai rencontré de nombreux défis au début. Comme je le vois maintenant, beaucoup a été fait depuis cette époque et les pratiquants d'aujourd'hui d’Europe, d’Amérique et d’autres pays connaissent la Tradition et certains d’entre eux l’enseignent même.





7. Qu’est-ce que la spiritualité selon vous ?


La spiritualité est la réalisation de samarasya (l’état d’un goût unique de la vie). C’est un accomplissement de la transcendance de l’âme (Alakh-vijnyana) dans ce corps et ce monde.





8. Pensez-vous qu’une personne puisse vivre une vie spirituelle ?


Bien sûr, la spiritualité est la nature de son vrai Soi.





9. Pensez-vous qu’il y a des gens qui vivent une vie matérielle ?


Je le pense, mais la vie de chacun est différente. Notre objectif est d’obtenir l’illumination pendant que nous vivons dans ce monde, ainsi que d’acquérir la sagesse, qui nous libérera de la tristesse.





10. Selon vous, l’équilibre entre le matériel et le spirituel est-il possible ?


Absolument. Gorakshanath a enseigné le yoga du soleil et de la lune, et, bien sûr, ils étaient des symboles. Le soleil est une immersion dans l'être et le mode matériel, tandis que la lune est la spiritualité qui rejette la société. Malgré cela, nous sommes capables d'atteindre l'équilibre. Cependant, il existe différents praticiens, certains d'entre eux vont aux extrêmes, mais ce dont nous avons besoin, c'est d'équilibre. .





11. Que pouvez-vous nous dire de la vie elle-même ?


La vie de beaucoup de gens est pleine d'amertume dans ce monde, cependant, le bonheur se produit aussi. Si une personne est honnête avec elle-même, elle peut certainement acquérir la connaissance pure, et le monde lui apparaîtra comme une manifestation de la Mère Universelle, sous la forme de cette Déesse, qui a créé ce monde. Tout est Sa manifestation. Et, dès que nous apprendrons à suivre Sa volonté (Adesh), notre vie deviendra complètement différente.





12. Selon vous, quel est le but de la vie ?


Le but de la vie est de connaître sa source et de la réaliser en soi-même.





13. Quelle est cette chose particulière qui ne devrait jamais être oubliée dans cette vie ?


Mon gourou a dit : « À chaque instant de votre vie, réalisez quelle est la chose principale et quelle est la chose secondaire. Vous devriez toujours vous souvenir de l'Être suprême. »





14.Pouvez-vous nous donner une définition du yoga ?


Le yoga signifie la connexion entre une âme individuelle et la source suprême, ce contact se révèle en présence d'une conscience pure, calme et éveillée. Chaque homme a besoin de cet état, quoi qu'il fasse dans cette vie, il sera toujours gagnant. Le yoga est donc nécessaire pour tout le monde





15. Qu'est-ce que la méditation ?


Différentes écoles religieuses donnent leur signification à ce concept. Dans notre tradition, on l'appelle dhyana, c'est-à-dire l'état où l'attention est absorbée par sa source, par le Soi (Atman) ou la pure conscience. Un yogi vit alors dans un état de supraconscience (unmani)





16. Que signifie l'illumination ?


C'est lorsque vous regardez les choses correctement, c'est-à-dire lorsque vous percevez une chose temporaire comme temporaire et une chose éternelle comme éternelle.





Et que signifie la réalisation de soi ?


La réalisation de soi est une réalisation correcte de soi-même en tant que Shiva, et du monde entier en tant que Shakti, votre manifestation. Alors le yoga peut être découvert (l'unité de tout)





18. Pensez-vous qu'il soit possible de trouver la réalisation de soi dans cette vie ?


C'est nécessaire. Parfois, nous sommes capables de ressentir notre nature supérieure même si nous en sommes loin. Mais le but du yoga, selon notre tradition, est d'apprendre à être continuellement en présence de Dieu tout en vivant cette vie





19. Qui a atteint la réalisation de soi ?


Il y a eu de tels yogis dans notre tradition et ils existent encore, cependant, la plupart d'entre eux sont très modestes. Par conséquent, ils ont tendance à se présenter comme des gourous ou des yogis mineurs. Bien qu'ils partagent leur force et soutiennent les objectifs élevés des chercheurs sincères (avalambi).





20. Qu'est-ce que l'esprit selon votre compréhension ?


L'esprit est ce qui contrôle nos sentiments (indriyas). L'esprit peut être contrôlé par le prana (pranayama), et un yogi est capable de contrôler le prana par le son nada (anahata). Ensuite, un yogi dissout son esprit dans la source universelle de la conscience, il atteint le samadhi (immersion dans le Divin, 8me des 8 étapes du yoga décrites par Patanjali). L'esprit peut être notre ami, s'il est éclairé, ce qui est en accord avec le coeur. Cependant, l'esprit peut être un ennemi, s'il s'accroche aux limitations de ce monde.





21. Selon vous, quelle est la meilleure technique pour contrôler l'esprit ?


Comme je l'ai dit plus haut, si l'esprit est éclairé (sрuddha-vikalpa), un tel contrôle et les techniques associées sont efficaces et plutôt précises. Mais cela est possible grâce à l'expansion de sa conscience paisible.





22. Pensez-vous qu'il est possible de transcender l'esprit ?


Bien sûr, si vous êtes très honnête avec vous-même (en fait, vous êtes Atman dont la nature est la pure conscience), cela se produira certainement.





23. Qu'est-ce que le désir ? Pensez-vous que le désir provient de l'esprit ?


Oui, les désirs naissent de notre conscience. Mais nous devrions être capables de réguler nos désirs, cela n'est possible que par le contrôle de l'esprit. Le contrôle de l'esprit signifie sa purification ou son illumination. Bien sûr, ce n'est pas toujours facile pour tout le monde, mais nous devons essayer. La paix de l'esprit (c'est-à-dire le yoga lui-même) est possible grâce au vairagya (détachement) et à la pratique de l'apaisement de l'esprit qui est l'abhyasa (exercice). Nous devons donc pratiquer le yoga (pacification de l'esprit).





24. Que devrions-nous faire de nos désirs ?


Nous devons transformer nos désirs inférieurs en prenant conscience de la présence du Divin en eux.





25. Qu'est-ce que Maya ?


Maya peut être traduit par « dimension », qui est mesurable par n'importe quel moyen. Par exemple, si je regarde et écoute quelqu'un, je ne perçois pas les autres, car à travers un objet « meya », Maya se révèle comme un pouvoir limitant. Mais le terme « maya » n'a pas seulement un contexte négatif. Il y a Maya comme illusion, mais il y a aussi le Yoga Maya – la forme de la connaissance éclairée. Dans le monde, il n'y a pas que des objets bons ou mauvais, tout dépend de la façon dont nous les percevons dans notre propre conscience.


Le développement d'une vision pure et positive est la pratique du yoga. Alors, Maya n'est pas votre ennemi, mais un ami, c'est la Déesse Mère.





26. Quelle est son origine, comment son effet est-il produit ?


Elle apparaît à partir de la lumière omniprésente de la conscience, qui est appelée Shiva dans les Tantras et les Yoga Shastras. Shiva crée une pièce pour lui-même, ainsi Maya se manifeste. .





27. Existe-t-il un moyen de transcender Maya ? Comment ?


Oui, par l'Amour Divin.





28. Quelle est votre compréhension de ce qu'est la compassion ?


La compassion est Shakti. En tant que yogi et tantrique, je considère que cela clarifie La connaissance est dans notre âme, elle est aussi associée à la Kundalini Shakti, qui éveille et permet de percevoir les autres. Nous ne sommes pas capables d'accepter ce que nous n'apprécions pas, ne respectons pas, n'aimons pas et ce qui ne nous intéresse pas. Au contraire, si nous voyons le Divin en quelqu'un, notre esprit et notre âme s'ouvrent à cette personne. C'est ce que j'appelle la compassion pleine de sagesse, de pureté et de renoncement.





29. La compassion peut-elle être développée ? Comment ?


Bien sûr, elle peut aussi être nécessaire. En étant attentif au vrai soi, nous pouvons progressivement sympathiser et être attentifs à ceux qui ont besoin d'illumination et de conscience de soi.





Quelles sont les caractéristiques de la compassion et comment, à votre avis, une personne compatissante réagit à l'agression ?


Un homme qui a une compassion authentique ne doit pas être confondu avec quelqu'un qui l'imite. Beaucoup dépend des particularités du cas, mais nous devons apprendre à gérer soigneusement les diverses agressions, pour éviter de nous faire du mal à nous-mêmes et aux autres chaque fois que cela est possible. Si nous impliquons l’ahimsa envers nous-mêmes, nous n’aurons pas non plus de problèmes avec les agressions extérieures, nous pourrons les réduire considérablement. Mais c’est une grande maîtrise à différents niveaux. Si vous n’êtes pas capable de répondre à l’agression comme Jésus, alors ne l’imitez pas. Nous pouvons accomplir certaines actions correctement en ayant seulement un peu de sagesse intérieure. Chacun surmonte ses propres étapes de l’évolution spirituelle et sociale.





31. Selon vous, le rôle de la femme change-t-il dans le monde d’aujourd’hui ? Cela affecte-t-il un homme ?


Les femmes ont leurs forces et leurs faiblesses, comme les hommes. Toutes les femmes sont les manifestations terrestres de la Déesse, elles aident finalement les hommes à trouver leur femme intérieure – Kundalini, tandis que les femmes trouvent Shiva en elles-mêmes. Je pense que si la Kundalini est éveillée en vous, aucune circonstance extérieure défavorable ne pourra plus vous effrayer. Mais cette connaissance est secrète, c’est pourquoi certaines limites et certaines étiquettes doivent être respectées dans le monde. Bien sûr, les cadres n’impliquent pas la pureté intérieure, et nous ne devons rien condamner, car tout le monde peut avoir des imperfections. De plus, la conviction est considérée comme l'une des imperfections





32. Pensez-vous que le yoga peut aider les gens qui vivent dans une grande ville ?


Si nous le comprenons bien, il aidera n'importe où. Comme je l'ai dit plus tôt, c'est la pureté de l'esprit et la sobriété. Y a-t-il quelqu'un qui n'en a pas besoin ? Certes, les techniques seront différentes de celles utilisées par les sadhus vivant dans l'Himalaya et la forêt, mais l'essence du yoga reste la même. .





33. Pensez-vous qu'un yogi peut atteindre l'état de Dhyana (la méditation profonde, 7me des 8 étapes du yoga décrit par Patanjali) dans les distractions d'une grande ville ?


En fait, le pranayama aide beaucoup dans de tels cas. De plus, plus vous apprenez en profondeur le sujet des mantras, mieux ils vous aident à transformer une énergie agressive de la mégalopole. Je pense que si vous trouvez un vrai maître, il vous montrera une voie très large permettant d'être un yogi dans n'importe quel environnement.
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