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Dans la tradition indienne, « chakras » désigne les points d’énergie du corps (7 principaux). Ce guide commence par proposer une introduction à la médecine indienne et au pouvoir des chakras ; il propose ensuite 50 exercices de méditation pour découvrir et s’initier à la spiritualité indienne. Il s’accompagne enfin de conseils de bien-être. Comme support, 1 HEURE DE MUSIQUE D’ATMOSPHÈRE À TÉLÉ-CHARGER vous est offerte.
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« Si vous êtes intéressé à comprendre ce que c’est que d’être un être humain, placé entre terre et ciel, si vous souhaitez savoir d’où vous venez et où vous serez capable d’aller, si vous voulez le bonheur et aspirez à la liberté, vous avez déjà fait les premiers pas en direction du Voyage Intérieur. »


B.K.S. Iyengar1


« Le corps est semblable à un instrument de musique.


Ce que vous y entendrez dépend de la manière dont vous jouez. »


Mâ Ananda Moyî





1. La Voie de la paix intérieure, J’ai Lu, 2010, p. 19.



Note préliminaire


Les musiques ont été choisies pour vous accompagner durant vos moments de méditation, de relaxation ou de détente, la lecture, le repos, la sieste, au réveil ou avant d’entrer dans le sommeil.


Vous pouvez les télécharger en scannant ce QR code ou en saisissant l’URL suivant :
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INTRODUCTION


L’ACCORD PARFAIT


« Soyez ce que vous êtes.
Chaque instant est une forme nouvelle de perfection : “je suis ce que je suis.” »


Swâmi Prajnânpad1


À l’ombre de la lumière, la vie palpite et chante. Il est des incertitudes d’où naissent des questionnements. Parfois indécentes, souvent pertinentes, nos problématiques nous forcent à nous poser, à arrêter notre course effrénée vers plus de… plus de vie, plus de terre, plus d’envie, de désir, jusqu’à in-assouvir notre besoin d’être encore et encore. Le livre de nos secrets intérieurs fleure bon l’errance et la pesanteur. Mortels nous sommes, mortels nous resterons. Entre la naissance et la mort, entre l’incarnation et la dissolution, que faire, quoi faire, qui sommes-nous, d’où sommes-nous nés, quel est ce voyage bouleversant appelé la vie ? Un passage, un gué entre deux mondes, l’un aérien, léger, transparent, l’autre lourd, terrien, opaque… La quête est là, prête à se tendre, à résonner, à frémir jusqu’à se détendre, bruisser, ou bien se rompre. Que cherchons-nous avec autant d’audace et d’avidité, si ce n’est l’accord parfait ?


Nous n’avons rien d’autre à acquérir que nous n’ayons déjà. La vie est évanescence et fugacité, elle est déliance. Nous devons accepter de perdre nos repères, délacer nos saisissements mentaux, nos conditionnements passés, défaire l’emprise des répétitions et des empreintes que nous avons verrouillées sur nous-même.


Traces…


Être sans trace, dégrafer la lourdeur du manteau héréditaire, cela est faisable. Tout est possible à l’être qui est confiance. Être confiance, l’impensable défi : ouvrir les bras et faire le saut dans l’immensité de la vie. Faire s’envoler le loquet des limites dans lesquelles nous nous sommes entourés, par rassurance, par sécurité, par crainte, s’avancer au cœur de notre nature intérieure, et quel chemin à parcourir dès lors…


Recommencer l’aventure, en s’engageant corps et âme par l’unique chemin réalisable : celui du retour.


Reconquérir notre âme et son appétence, réveiller l’ardeur du cœur et l’Infinie Réalité.


Se libérer, c’est abandonner l’illusion de l’apparence du Je et du Moi, traverser flammes et larmes sans se renier, entrer dans le Jeu de la Vie en toute conscience.


Ne plus se retenir aux rives rassurantes, voguer au gré des flots mouvants de l’existence, être qui nous sommes, ne pas (ne plus) se détourner de nous-même, se reconnaître comme se pardonner faiblesses, vulnérabilité et outrances.


Dissoudre doutes et retenues, laisser fondre nos résistances pour n’être plus que Soi, le Tout Divin, et tel le lotus flamboyant à l’aube du jour, laisser s’épanouir le bouton du cœur en toute quiétude et splendeur.


Les méditants de l’Inde ont regardé le corps humain comme un instrument de musique taillé dans du bois précieux, où flottent quelques petites notes inscrites au cœur de bien curieuses ouvertures. Nommées çakra, elles forment un chœur où le moindre glissement produit de surprenantes résonances.


Et notre corps, au-delà d’un vibrato parfois faussé, d’une voix de fausset, demeure un instrument privilégié pour atteindre la réalisation spirituelle, une fleur fragile et gracile semée en terre par une main aimante.


Une fleur requérant attention et amour pour pouvoir grandir, croître, éclore en pleine lumière, et qui nous demande simplement, seulement, d’être ce que nous sommes, rien de moins, rien de plus.


Voilà donc le voyage auquel je vous convie, un voyage musical et floral au cœur de votre être, une balade créative et harmonique vous emmenant au silence du corps, à la rencontre de votre âme. Un cheminement intérieur de réconciliation. Une partition enchantée pour (re)découvrir, parcourir, traverser, chérir, aimer et honorer l’être que vous êtes.





1. Swâmi Prajnanpad, ABC d’une sagesse, La Table Ronde, 1998.



PARTIE 1


LES FLEURS DE L’ÂME




« Cette âme, qui est au-dedans de mon cœur, est plus petite qu’un grain de riz, qu’un grain de moutarde, qu’un grain de mil, que le noyau d’un grain de mil […]. »


Chândogya Upanishad (III, 14 – VIe siècle avant notre ère)


Le regard de l’Occident perçoit communément le corps comme un assemblage de viscères, de chair et d’os, sillonné de vaisseaux sanguins et d’artères, de centres nerveux et de cellules, le tout contraint dans une enveloppe charnelle, souvent dépréciée ou jugée encombrante. Il omet fréquemment d’évoquer l’âme, celle-ci ayant été enfouie au profit de l’esprit. Il en est tout autrement du regard de l’Inde, notamment celui de l’Âyurveda et du corpus yoguique. Allant bien au-delà de cette approche physiologique, anatomique et éthique, il dépasse la seule matière et appose une empreinte bioénergétique complexe à un ensemble corporel très sophistiqué mais jamais méprisé.


Les sages indiens conçoivent la vie comme étant la symbiose étroite des énergies célestes et terrestres, englobant substances et éléments cosmiques, sens et forces de la Nature. Ils l’envisagent telle une harmonie immatérielle entre âme individuelle et âme universelle, entre corps et esprit, composant un Tout indivisible, et affirment d’une façon certaine qu’elle est une alchimie extraordinaire entre le Divin et l’Humain, le Sacré et le Vivant, l’Absolu et l’Individu.


Afin d’expliquer cet assemblage invisible à l’œil nu, la pensée indienne a envisagé une grille de lecture énergétique composée de « méridiens » nommés nâdî, de points corporels sensibles appelés marma et de centres nerveux dénommés çakra. De cette façon, l’ossature bioénergétique de tout être est conçue comme un fourreau tissé de flux énergétiques.


Le corps, enfanté par l’Énergie Mère, est parcouru d’un tissu invisible et délicat. Il relie entre eux, d’un canevas sensible, çakra, corps subtils, nâdî, organes et souffles vitaux. Interdépendants, ils définissent les capacités psychiques et psychogènes de l’être, sa nature profonde, ses traits de caractère ainsi que les fonctions physiologiques, métaboliques et somatiques.


Demeure l’essentielle question : qu’est-ce que l’être humain ? Qu’est-ce qu’être « humain » ? Pour l’Inde, l’être humain est de nature divine comme tout ce qui forme et constitue le Vivant (plante, animal, pierre, rivière, montagne, etc.). Né d’une poussière de Brahmâ, l’Absolu, il le contient blotti dans son cœur, portant en lui un bouton minuscule et infime de l’Énergie première : « Enracinés dans une seule vie, nous sommes des fragments du Divin, fils de l’immortalité. »


Le corps humain est corps d’énergie et instrument privilégié dédié à la réalisation spirituelle, une table d’harmonie où l’on devient tour à tour musicien et explorateur en quête de vie. Nous sommes tous chercheurs d’âme, exécutants et interprètes de notre existence. Nous explorons, tâtonnons, vacillons, perdant pied parfois, nous trompant souvent d’accord – la fausse note nous poursuit longtemps dès lors. Jusqu’à ce que nous regagnions la berge, notre terre charnelle singulière où âme et conscience veillent. L’exploration perdure car il faut du temps pour parvenir à intégrer chacune de nos trois composantes. Mais est-ce bien « Je », ce champ où se livrent tant de batailles, cet espace tapissé de fleurs magnifiques ne demandant qu’à s’ouvrir à notre demande ?




Qui est donc ce « Je » ?







Je vis. Je respire. J’existe. Je suis hors « Je », je ne suis pas en « Je ». Le Divin s’est estompé pour que je puisse prendre forme, me laissant graviter dans la pesanteur. Il me faudra donc me « dé-créer » pour toucher l’apesanteur, consentir à n’être rien, rien d’autre que ce que « Je » suis, une partition de musique – et rejoindre le Divin : « Celui qui se tient dans tous les êtres, qui est à l’intérieur de tous les êtres, mais que tous les êtres ne connaissent pas, dont le corps est tous les êtres, qui contrôle l’essence de toutes les entités, c’est ton Soi immortel1. »





Le corps est lieu de témoignage divin, où se joue la reconquête par l’être de sa véritable nature. C’est par lui que nous pouvons nous réajuster, faire résonner les forces organiques et cosmiques. L’alignement entre corps, esprit et âme peut être long, ardu. Nous devons pénétrer couche après couche (traverser tout ce qui nous compose), descendre strate après strate jusqu’au cœur de notre être, toucher la parfaite harmonie de la corporéité – incluant les étoffes corporelles, les organes sensoriels, les quatre Moi (Âtman) –, et la cohésion harmonique entre esprit, âme et conscience. Là où illumine le Divin, notre Centre intérieur, où les fleurs de nos cœurs s’épanouissent, là où irradie la claire lumière de notre âme.





1. Brihadâranyaka Upanishad, III, 7, 15-23.



CHAPITRE 1


LE CORPS CONSCIENCE


Au programme




	Le corps incarné


	Les quatre Moi de la conscience


	Les trois corps





« Faites bien attention car ce que vous placez dans votre conscience, vous le devenez. »


Sri Nisargadatta Maharadj1


Si l’Inde déborde d’inventivité, elle n’est pas pour autant dans la superficialité et le survol. Par le foisonnement qu’elle nous offre, au fil des millénaires, tant sur les plans religieux, thérapeutique, philosophique, culturel, technologique, artistique, architectural, qu’au niveau de la spiritualité par ses nombreux maîtres et l’abondance de ses textes, elle a su et sait encore apporter analyse rigoureuse, profondeur de réflexion, esprit critique, expérimentation drastique, et faire preuve d’un solide sens de l’observation. Son empirisme n’est plus à démontrer. Elle témoigne d’une quête indicible et éternelle du sens de la vie et de la Vérité.


La conscience indienne du corps apporte une vision magique et divine, car elle considère l’incarnation et la corporéité comme une osmose biodynamique naturelle entre l’être et la nature (la terre, le monde extérieur, l’environnement). Elle accueille le corps incarné telle une ouverture vers une autre forme de la réalité, notamment en introduisant l’idée d’une anatomie spirituelle symbolisée par les çakra, roues énergétiques et espaces d’harmonie.


Considérés comme la conscience des sens, les espaces bioénergétiques des çakra permettent d’appréhender le monde intérieur et extérieur. Véritables antennes tactiles, les çakra tiennent le corps en éveil. Grâce à eux, l’être désire, ressent, perçoit, se courbe, reçoit, vibre, frémit, consent.


La fermeture, le silence, le blocage, l’endormissement ou la dysharmonie de l’un d’entre eux entraîne spontanément obscurcissement de la conscience et arrêt de la libre circulation du flux énergétique. Par répercussion instinctive, la corporéité est en alerte. Une pression (stress) va s’exercer sur une partie de l’organisme. Le corps charnel se met en « mal » : un léger malaise est ressenti, puis un mal plus profond, qui peut aboutir à une véritable maladie. L’esprit vagabonde en proie à l’inconstance, à la dispersion, ne cessant d’aller et de venir, butiner çà et là sans parvenir à s’accorder. L’âme entre dans le silence et disparaît de la conscience, elle se tait et se terre.


Si le corps, en tant que fourreau matériel, est le vecteur privilégié où se déploient les forces vives de la vie, il est un itinéraire où cohabitent flux énergétiques, facultés de conscience, étoffes des sens, éléments cosmiques, principes animateurs, esprit, intuition, âme et Absolu (Purusha). Mais il est présenté également comme un instrument de musique avec et sur lequel l’être humain joue avec plus ou moins de dextérité. Son clavier, composé par les six sens et les çakra, permet d’écrire une partition vibratoire et de poser les nuances harmoniques de la conscience.


Le corps incarné


« Où que vous soyez, c’est là qu’il faut commencer le voyage. »


Mâ Ananda Moyî


Pour la pensée spirituelle de l’Inde, tout naît de l’âme, tout provient du corps, leur rencontre enfantant l’être que nous sommes. Le corps, présenté comme un sanctuaire, est aussi un jardin au cœur duquel se tient une fleur alchimique au centre de laquelle habite le Soi (Âtma), l’Absolu. Tel le lotus à la surface de l’eau ouvrant sa corolle de pétales, l’énergie subtile se déploie de manière imperceptible. Passant par des lieux apparentés à des roues florales (çakra), elle traverse le corps et ses composants en tourbillons, en un flux énergétique embrassant l’être.


Le corps accueille l’âme, l’esprit, l’ego, le jeu des émotions et Purusha, le Soi (incarné dans l’être). Il est la résidence du Moi momentané tentant un voyage expérimental, une expérience de vie à travers différents états de conscience symbolisés par les çakra. Véritables lieux de « recueillement », ces derniers sont reliés entre eux par tout un ensemble de phénomènes physiologiques, physiques, structurels, psychiques et bioénergétiques. Traversés par des influx qu’il est possible de qualifier d’électromagnétiques, ils vibrent, frémissent, respirent…


C’est par eux que le corps, support-matière, n’est pas un simple corps ordinaire, il est « incarnant » dans le sens où il va définir un contour physique visible aux mouvements énergétiques. Limitant un espace particulier, il enclôt ce qui ne peut être perçu par les yeux de chair : le corps d’Énergie et l’enveloppe de l’âme. Son revêtement cutané, manteau-matière, retient et contient ce qui fait le corps anatomique : un bel instrument charnel composé de tissus, cellules, organes, nerfs et vaisseaux, susceptible de se répandre s’il n’était enveloppé par cette trame tissulaire. Ossature audacieuse et structure parfaite, il est habité par des milliards de micro-organismes vivants, très bien organisés, qui se partagent intelligemment cette terre singulière. Celle-ci accueille à son tour perceptions, sens, sentiments, émotions, pensées, ce tout œuvrant de concert. L’Âyurveda explique que le corps est une partition de musique écrite sur trois cordes (Guna).




Les Guna







Les Guna sont trois cordes autour desquelles l’être s’articule, comme les cordes du sitar, luth à manche long, symbole de la musique indienne. Elles guident, matérialisent, incarnent, font chanter l’âme, l’esprit et le corps. Sattva (Feu) et Tamas (Terre), énergies « inactives », et Rajas (Air, Vent), véritable force active, tel l’instrument de musique qui a besoin des doigts du musicien pour être animé et égrener ses notes. Leur action ne peut être dissociée l’une de l’autre, elles forment un Tout en mouvement continu, personnifié par Shiva Natârajâ, « Celui qui anime (le monde) par sa Danse », c’est-à-dire par l’énergie.





Dans la mythologie indienne, c’est par le son que Brahmâ créa l’univers à partir de lui-même, faisant dès lors résonner le monde de manière distincte selon la vibration tonale des Guna. Ainsi chaque morceau de musique (râga) a sa propre phrase musicale indiquant l’ordre précis des notes à interpréter, chaque musicien devant alors composer des thèmes courts, déclinés en de nombreuses variations grâce à des cycles rythmiques particuliers. Il en est de même pour le corps humain, accordé dès son origine par le biais des Guna, dont l’être va faire vibrer selon ses inspirations et possibilités. La musique indienne est par essence de nature soliste, non pas orchestrale ; il en est de même pour chacun d’entre nous : nous sommes seuls compositeurs responsables et uniques interprètes de la partition que nous allons créer et jouer.


Ces trois cordes sont également des lignes directrices nécessaires à la croissance interne et spirituelle de l’être. Ainsi de Sattva, la corde serpentine (kundalinî), ligne d’énergie qui relie l’être à l’âme ; de Rajas, la corde de cristal, ligne de vie qui relie l’être à l’esprit ; et de Tamas, la corde ombilicale, ligne de nourriture qui relie l’être à la Mère.


Sattva « la stabilité », Rajas « l’activité » et Tamas « l’inertie » se côtoient et s’harmonisent selon l’impulsion provenant de l’énergie de l’être. En conséquence, Sattva crée les échanges énergétiques, Rajas les préserve et Tamas les désintègre.


Sattva


Substance de l’âme, Sattva façonne la nature intrinsèque de l’être et veille sur l’état spirituel. À la fois quiétude consciente, champ mental, elle forge le conscient. Qualité pure, elle répond à l’élément Feu et au nom de Brahmâ. À l’origine de l’équilibre et du son primal, elle stabilise et harmonise. Source de cohésion, de lumière et de sincérité, Sattva est l’essence de l’éveil et encourage l’être à tendre vers la connaissance, la verticalité et l’approche du Divin.


Rajas


Substance de l’esprit, Rajas est la force vitale active qui résonne en Sattva et Tamas. Mouvement dynamique, il impulse le rythme et le champ du pouvoir, intensifie l’affectivité et l’émotivité. Correspondant à l’élément Air ou Vent, et au nom de Shiva, il accentue la flamme intérieure, les passions et les désirs. Il vibre violemment, déchaîne les orages intimes et soulève la poussière des impuretés émotionnelles en créant des discordances harmoniques.


Tamas


Substance du corps, Tamas est la puissance qui incite l’être à prendre corps, à s’incarner comme à incarner ses pensées et ses désirs. Il est caisse de résonance et table d’harmonie, énergie potentielle, champ de matière. Il est l’inconscient, ce qui est obscur, silencieux ou encore à l’état de latence. Correspondant à l’élément Terre et au nom de Vishnu, il symbolise l’instrument de musique au repos, ce qui n’a pas encore résonné, la mise en sommeil et en attente obligée afin que l’être puisse puiser au plus profond du Soi sa qualité essentielle, celle de sa véritable nature.


Les quatre Moi de la conscience


« Le moi humain est une organisation temporaire instable, oscillant entre la matière qui offre la possibilité d’exister, et l’esprit qui la moule en êtres pourvus de signification. »


S. Radhakrishnan2


L’interrogation fondamentale de la philosophie indienne est la recherche de la nature authentique de l’être humain. C’est une quête plus que millénaire qui hante la pensée des maîtres de sagesse. Chacun a apporté et apporte encore une parcelle de réponse, mais tous se sont retrouvés à affirmer que la nature profonde de tout être est divine, l’Absolu existant par nature en chacun.
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