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À Locana Sansregret, ma Mudra mama, mon professeur de joyeuse sagesse
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[image: ]When you seek a gesture 

when you want to ﬁnd out how to play it son stage, 

all you need to do 

is truly listen to the music 

The composer has already taken care of this 

If you bother to listen 

with your entire soul and open ears 

you will ﬁnd every gesture and every movement there

Quand on cherche un geste 

quand on veut savoir comment le jouer sur scène, 

il sut d’écouter 

écouter vraiment la musique 

Le compositeur s’en est déjà chargé 

Si vous prenez la peine d’écouter 

avec toute votre âme et vos oreilles ouvertes 

vous y trouverez chaque geste et chaque mouvement.

Cette citation de Maria Callas, à lire dans le musée dédié à la diva à Athènes, ré-

sume à merveille ce qui se passe quand vous pratiquez une séance de Yoga Nidra.
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YOGA NIDRA, 

C’EST QUOI ?

S

S
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Définition

La détente est un état naturel d’abandon  

de toutes les tensions inutiles entretenues dans le corps. 

Se détendre est simple.

SWAMI SHRADDHANANDA

maître de Raja Yoga

Yoga Nidra est une pratique de relaxation ancestrale qui permet de relâcher en pro-

fondeur les tensions physiques, les tensions émotionnelles et les tensions mentales.

Nidra est un mot sanskrit, la langue ancienne indienne, qui signiﬁe «sommeil». 

Yoga Nidra veut dire «Yoga du sommeil éveillé». Quand vous le pratiquez, vous 

êtes dans un état entre veille et sommeil, dans une sorte de rêverie.

Toutes les versions modernes du Yoga Nidra se sont inspirées de diérentes tradi-

tions. De tout temps et dans toutes les civilisations, les divers états de la conscience 

humaine, les seuils entre l’endormissement, le sommeil, le rêve, le réveil et peut-être 

aussi l’éveil de la conscience, ont été explorés et expérimentés de diverses manières. 

À partir des quêtes de vision chez les peuples des Premières Nations d’Amérique 

du Nord en passant par les pratiques de rêve conscient dans l’ancien Mexique, que 

ce soit chez les chamans en Afrique, les aborigènes en Australie, sur les plateaux 

du Tibet ou dans des cavernes en Inde, tous ont cherché à les comprendre.
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Les racines du Yoga Nidra se trouvent dans les Upanishad (les textes sacrés de 

l’Inde) et dans les traditions tantriques de l’Inde. C’est une pratique millénaire 

sacrée avec de nombreuses versions qui ont changé et évolué avec le temps sans 

pour autant se banaliser.

Swami Satyananda Saraswati de la Bihar School of Yoga a notamment beaucoup 

adapté la pratique pour qu’elle soit en accord avec les besoins et les modes de vie 

de notre époque. Il s’est appuyé sur les anciens textes sacrés des Tantra et sur 

des recherches scientiﬁques sur le sujet du stress. D’autres personnes s’y sont 

intéressées et l’ont remise au goût du jour avec le même objectif: apprendre ou 

réapprendre à se détendre à être en paix avec soi-même.
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En pratique

UNE SÉANCE DE YOGA NIDRA NE DEMANDE  

AUCUN EFFORT NI MOUVEMENT ET VOUS N’AVEZ  

AUCUN MATÉRIEL À PRÉVOIR: IL VOUS SUFFIT  

D’ÊTRE CONFORTABLEMENT ALLONGÉ.

Dans ce livre, comme dans les séances que nous proposons en ligne ou en présentiel, 

nous avons ajouté des Mudra. La combinaison de ces deux pratiques ancestrales très 

ecaces instantanément et permet à la fois de relâcher vos tensions et d’apaiser 

vos états émotionnels. Les Mudra ne se pratiquent pas pendant la séance de Yoga 

Nidra, mais avant ou après.

Les Mudra sont des gestes simples que l’on fait avec les doigts et les mains. Ce sont 

des outils puissants pour prendre soin de soi. Les Mudra nous orent la possibilité 

de faire circuler l’énergie dans le corps en la dirigeant dans un but précis.

Le mot Mudra est souvent traduit par geste, symbole ou encore par «sceau». Un 

sceau est fait pour protéger quelque chose de précieux et de mystérieux. Cette 

pratique nous invite à prendre contact avec la réalité précieuse et mystérieuse de 

cette lumineuse énergie qui circule dans le corps.

Les Mudra sont des outils très puissants qui peuvent changer le rythme respira-

toire et induire des états émotionnels et mentaux précis. L’utilisation régulière des 

Mudra apporte: profonde détente, paix intérieure, joie, stimulation, concentration 

et relaxation.

Tout le reste du corps se porte à l’écoute de cette énergie et se prépare à l’aventure 

du Yoga Nidra.

Pour en savoir plus sur les Mudra, notre livre Mudra. Le yoga des doigts aux éditions 

Flammarion.
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Di bonne aison d pratique  

Yog Nidr

Laisser la beauté, la paix, la joie, la lumière et l’amour 

s’incarner dans le silence du corps,

SWAMI LOCANANDA

Locana Sansregret

Yoga Nidra…

B 

Diminue instantanément le niveau des tensions physiques, émotionnelles  

et mentales.

C Libère des eets négatifs du stress, de l’anxiété, de l’angoisse, de la tristesse, 

de la colère, de la peur… C’est un extraordinaire antidote qui va recharger le 

corps en bonne énergie, profondément relaxer le mental et apporter un état 

de complète sérénité et tranquillité.

D

 

Procure un état de relaxation plus profond que le sommeil. Une pratique de Yoga 

Nidra correspond à 3 à 4heures de sommeil. Une séance ne les remplace pas, 

mais elle peut favoriser l’endormissement et améliorer la qualité du sommeil. 

Pendant une séance de Yoga Nidra, c’est un état entre veille et sommeil qui 

s’installe, entre le conscient et l’inconscient. Il est possible d’atteindre un état 

particulier de la conscience appelé «état crépusculaire», c’est-à-dire un état 

d’endormissement.

E

 

Permet une introspection profonde pour aller là où se trouve l’ego, cette 

structure du mental qui colore la façon de voir le monde. Une des étapes de 

la pratique (expliquée page 29), qui s’appelle «la rotation de la conscience», 

va développer la conscience corporelle, c’est-à-dire une attention particulière 
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aux diérentes parties du corps, permettant une meilleure connexion corps/

esprit, la clé pour être en paix avec soi.

F

 Apprend à mieux comprendre et connaître les émotions, les réactions, les 

comportements guidés par les tensions physiques, émotionnelles et mentales.

G Change de manière positive et bénéﬁque certaines mauvaises habitudes men-

tales. Le fait de prendre le temps d’observer ce qui se passe en soi, il devient 

plus évident de percevoir ses propres besoins sur tous les plans: physique, 

émotionnel et mental.

H Modiﬁe à court terme les réactions physiques et émotionnelles face au stress. 

À long terme, une nouvelle perspective s’ouvre, permettant de demeurer calme 

et en contrôle, même au milieu du chaos émotionnel. La maîtrise des émotions 

se développe, ce qui permet de les exprimer avec toute la justesse nécessaire.

I Facilite la concentration, améliore la mémoire, clariﬁe le mental, éloigne les 

schémas répétitifs négatifs et les pensées limitantes.

J Aide à laisser les impressions et les sensations du monde extérieur de côté. Ce 

n’est plus ce qui se passe à l’extérieur de soi qui est intéressant, mais bien ce 

qui se passe à l’intérieur de soi. Les impulsions qui remontent de l’inconscient 

ne sont plus censurées. Les frustrations et les désirs contrariés peuvent s’ex-

primer aﬁn de diminuer les tensions inscrites dans le corps. L’énergie qui y était 

associée est libérée à d’autres ﬁns.

K Accroît la prise de conscience et la perception de qui on est vraiment au plus 

profond de soi, permettant ainsi de se libérer de ses propres limites, supprimer 

les pensées et les croyances limitantes, d’exprimer son plein potentiel, d’at-

teindre ses objectifs, de se réaliser pleinement en accord avec soi et ses valeurs.

Il est évident qu’une pratique régulière favorise ces changements. Et il ne faut pas 

oublier que vouloir atteindre un état d’équilibre, par quelque pratique ou technique 

que ce soit, commence toujours par une volonté de changement dans sa vie.
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Yoga Nidra et relaxation n’ont pas la même ﬁnalité, 

ils ne s’inscrivent pas sur le même plan dans l’espace chronologique. 

La relaxation est une mise en disponibilité, 

Yoga Nidra est une épopée sur les chemins nocturnes de l’intériorité… 

La relaxation prépare à Yoga Nidra.

CHRISTIAN TIKHOMIROFF

enseignant de yoga et auteur

Pourquo e commen Yog Nidr  

 autan d’effet positif u un personn 

étan implemen allongé  

e n faisan ie ?

Il est normal de se poser la question: sans eort ni mouvement, en étant juste 

allongé, tranquillement, comment Yoga Nidra peut permettre notamment de 

relâcher les tensions physiques, émotionnelles et mentales?

Voic 6 explication

1.Yoga Nidra est à l’origine de la méditation,  

de l’auto-hypnose, de l’EMDR, de la sophrologie…

Les eets bénéﬁques de chacune de ses techniques sont ressentis pendant une 

séance. Le système nerveux parasympathique, qui correspond à un état de détente, 

s’active.

2.Yoga Nidra agit sur diérents niveaux invisibles

Les 5 sens, l’intellect (la capacité à analyser), l’ego (l’attachement aux idées), le 

subconscient (archives de la mémoire), se mettent tous en pause.
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Yoga Nidra agit sur le corps physique bien sûr et aussi:

• sur d’autres corps que l’on appelle subtils parce qu’ils ne sont pas visibles à l’œil 

nu. Ils s’appellent les Kosha et correspondent au corps physique, énergétique, 

émotionnel, mental, spirituel.

• sur les chakras, les centres d’énergie.

3. Yoga Nidra agit sur les ondes cérébrales

Comme notre téléphone, notre cerveau émet et reçoit des ondes. Ainsi, nous 

percevons, nous bougeons, nous ressentons, nous imaginons, nous dormons, nous 

rêvons… Chacune de ces actions correspond à un type d’ondes cérébrales.

Elles correspondent à des impulsions électriques, qui sont mesurables lors d’un 

encéphalogramme par exemple. Elles ont des fréquences diérentes et au cours 

d’une journée, le cerveau passe généralement à travers plusieurs fréquences selon 

nos activités.

Notre cerveau génère sans cesse et simultanément des ondes de fréquences dié-

rentes: Alpha, Bêta, Thêta, Delta et Gamma. Si nous sommes dans un état Alpha, 

par exemple, cela indique seulement le signal le plus fort détecté à ce moment-là. 

Cela ne veut pas dire que les autres fréquences ne sont pas émises.

Pour mieux comprendre chacune de ces fréquences, voici quelques explications, 

qui aideront en même temps à mieux comprendre les bienfaits du Yoga Nidra.

corps physique corps énergétique corps émotionnel corps mental corps spirituel
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Les ondes cérébrales Gamma

Les ondes Gamma se situent au-delà de 30 ou même de 70 cycles par seconde. 

Ce sont donc les fréquences des ondes cérébrales les plus rapides. Elles témoignent 

d’une très grande activité cérébrale, du plus haut état de concentration possible.

Elles sont associées à la concentration maximale et à la fréquence optimale du 

cerveau pour le fonctionnement cognitif, comme pendant des processus de réso-

lution de problèmes complexes ou encore des processus créatifs.

Les ondes cérébrales Gamma sont associées aux états suivants: grande mémoire, 

perception accrue de la réalité, sentiments naturels de bonheur et compassion.

Dans l’état Gamma, le cerveau fonctionne à pleine capacité. C’est le moment du 

traitement des informations reçues ou perçues, le tri des apprentissages, l’inté-

gration des pensées en quelque sorte.

Les ondes cérébrales Bêta

Les ondes Bêta sont des fréquences rapides allant de 14 à 30 cycles et plus par 

seconde. C’est dans un état Bêta que nous pouvons communiquer avec le monde 

extérieur. Ce sont les fréquences des activités courantes et quotidiennes. C’est 

un état de pensée normal où le processus de prise de conscience et de pensée est 

actif. Nous sommes en communication avec le monde extérieur.

(30Hz et +)
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Pendant la phase de sommeil paradoxal, la phase du sommeil avec rêve, l’activité 

cérébrale durant cette étape est proche de celle qui s’opère quand nous sommes 

éveillés, tout comme si les activités du rêve étaient des activités «courantes»  

en fait. Par exemple, si c’est un rêve de course à pied, le cerveau voit, sent, agit… 

comme si c’était une course dans la vraie vie.

Le corps reste immobile, seuls les yeux bougent comme pendant une séance 

d’EMDR.

Les ondes cérébrales Alpha

Les ondes Alpha oscillent entre 8 et 14 cycles par seconde. Ce sont les ondes émises 

lors de la relaxation et du réveil dans le calme. Des sensations de bien-être sont 

perçues. On peut dire que c’est le moment parfait du repos, de la visualisation, de 

l’imagerie sensorielle (sentir, écouter, goûter…) et de la rêverie.

Les ondes Alpha correspondent à un état méditatif, c’est-à-dire que le mental  

se calme et un pont entre le conscient et le subconscient se fait plus facilement.

Dans la journée, il est naturel de passer par ce niveau au lever et au coucher,  

lors de l’état d’endormissement par exemple.

Ces ondes permettent une meilleure perception de tous les sens par la qualité  

de conscience de ce qui se passe à l’extérieur qui s’estompe et la présence intérieure 

c’est-à-dire la conscience de ce qui se passe en soi qui s’allume, s’active… Dans cet 

état, l’intuition aussi se développe pour peu qu’on l’écoute.

Les ondes Alpha disparaissent quand les yeux sont ouverts. C’est le niveau  

de conscience privilégié à atteindre dans le Nidra, entre veille et sommeil.

Elles permettent de développer une capacité à trouver de nouvelles façons de faire, 

développent l’imagination, aident à faire baisser le niveau de stress. C’est un état 

de détente profonde et en même temps un état de veille tranquille.
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Les ondes cérébrales Thêta

Les ondes Thêta sont celles de la relaxation intense, de la méditation profonde. 

C’est un niveau atteint souvent par des personnes qui méditent très régulièrement. 

On entre plus en contact avec les ondes Thêta. Elles oscillent entre 4 à 8 cycles 

par seconde.

Les ondes Thêta sont aussi présentes dans le sommeil paradoxal, les rêves, lors 

de méditation, de prière ou de visualisation avec imagerie, en état de rêverie  

ou encore lors de l’endormissement.

Elles se trouvent dans l’esprit subconscient et sont également reliées à la mémoire. 

C’est la fréquence dans laquelle nous puisons notre inspiration créative. Ce qui 

nous permet d’atteindre une connexion spirituelle avec notre nature essentielle 

et profonde.

Les ondes cérébrales Delta

Les ondes Delta sont celles de l’état de sommeil profond, sans rêves et varient 

entre 0,5 à 4 cycles par seconde. Ces ondes sont situées dans l’inconscient. Elles 

agissent un peu comme un radar qui cherche dans l’horizon inﬁni l’information juste 

et pertinente. Elles nous permettent de comprendre les choses et les événements 

les plus profonds sous un autre angle, grâce à notre inconscient qui peut comprendre 

autrement que par notre pensée consciente et concrète. On peut dire que les 

ondes Delta nous aident à développer un sens de l’observation perspicace et de 

l’intuition. Elles sont également le plus souvent associées à l’énergie de guérison.

YOGA NIDRA ACTIVE UN PEU PLUS LES ONDES ALPHA  

QUI SE SITUENT AU MILIEU DES ONDES CÉRÉBRALES.
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4.Yoga Nidra agit sur le rythme et l’amplitude  

de la respiration

Quand le corps se relaxe, que les muscles se détendent, la respiration change au-

tant dans son rythme que dans son amplitude. Ce qui va permettre à l’oxygène de 

mieux se répartir dans le corps et à l’énergie de circuler plus librement. Le calme, 

la détente et l’équilibre s’installent dans le corps et le mental.

5.Yoga Nidra agit sur les émotions, les pensées  

et les croyances

Pendant les diérentes étapes de Yoga Nidra, le mental est sollicité de diérentes 

manières par des images, des scénarios, des histoires proposées… sans pouvoir 

idéalement «s’évader». Il devrait rester centré sur le déroulé de la séance.

C’est l’occasion de découvrir des émotions stagnantes, des pensées limitantes, des 

fausses croyances, qui ont pu être utiles à un moment donné, mais qui ne le sont 

plus et ainsi de les évacuer.

Yoga Nidra transforme de manière positive la vie psychique. C’est une invitation 

pour explorer, guérir et transcender les conceptions erronées du mental.

6.Yoga Nidra agit sur diérents niveaux de conscience

La relaxation physique, émotionnelle, mentale permet de prendre de plus en plus 

conscience de ce qui se passe dans toutes les parties du corps, du cœur et du 

mental. Ce qui a pour eet de prendre du recul et de la hauteur sur les actions, les 

réactions, les comportements, les attitudes… de devenir le témoin de soi. Et ainsi 

se recentrer pour être en accord avec sa nature profonde sans fard, sans artiﬁce, 

sans jeu de rôle et développer une meilleure connaissance de soi.
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Le changement est une porte 

qui ne s’ouvre que de l’intérieur.

TOM PETERS 

auteur américain

À quo correspon un éanc  

d Yog Nidr

Une séance de Yoga Nidra est basée sur un objectif à atteindre, par exemple: apaiser 

le stress, activer une prise de recul et de hauteur, s’adapter à une nouvelle situation.

Comme expliqué dans les pages précédentes, il n’y a aucun eort à produire, aucun 

mouvement à faire ni matériel à prévoir, juste s’allonger. La seule contrainte dans 

cette position confortable, c’est de rester éveillé, de rester vigilant et donc de ne 

pas s’endormir même si la tentation est forte.

Une séance de Yoga Nidra plonge dans un état divin, celui éprouvé juste avant 

de s’endormir. Quand la relaxation s’approfondit, le sommeil arrive. Pendant la 

pratique, le mental doit être capable de se concentrer sur le déroulement dirigé 

de la séance. Cette qualité de présence et de conscience permet d’observer tout 

ce qui se passe à l’intérieur de soi.

Dan un versio longu d Yog Nidr, o etrouv 12 étape

Étape 1: préparation

Étape 2: relaxation

Étape 3: affirmation positive

Étape 4: rotation de la conscience

Étape 5: conscience du corps

Étape 6: respiration

Étape 7: sensations et émotions

Étape 8: observation

Étape 9: visualisation d’images

Étape 10: observation

Étape 11: affirmation positive

Étape 12: ﬁn
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Il existe d’autres versions plus modernes et plus actuelles où 8 étapes sont proposées. 

C’est ce que nous présentons dans ce livre et pendant nos séances.

Étape 1: préparation

Étape 2: relaxation

Étape 3: affirmation positive

Étape 4: rotation de la conscience

Étape 5: respiration

Étape 6: visualisation d’images

Étape 7: affirmation positive

Étape 8: fin

LA DURÉE MINIMALE D’UNE SÉANCE DOIT ÊTRE  

DE 20 À 30 MINUTES ET PEUT ALLER JUSQU’À 45 À 60 MINUTES.

Explication de 8 étapes

1

Étape 1: préparation

Cette étape consiste à mettre le corps en posture de détente, à se mettre en 

condition pour suivre les consignes générales pour la séance.

•    Choisissez un endroit calme où vous ne serez pas distrait ou dérangé. Limitez 

les sources de distraction; éteignez votre téléphone. Si vous pouvez être le plus 

possible dans la pénombre ou l’obscurité, c’est encore mieux, mais ce n’est pas 

une obligation.

Vous pouvez pratiquer à cette étape une Mudra en relation avec l’objectif de  

la séance (chaque séance vous propose des Mudra) et renforcer ainsi les eets  

et bienfaits du Nidra.

1. Dans cette partie, de petits textes en italique vous présenteront les objectifs des autres étapes de la version longue.
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•    La posture idéale pour pratiquer est la posture de détente qu’on appelle Shava-

sana: allongez-vous, sur le sol, sur un tapis de Yoga, sur un canapé ou un lit. La 

posture sur le dos est idéale, car c’est ainsi que le mental se libère des diverses 

sensations et impressions qu’il perçoit, analyse et commente continuellement.

•    Assurez-vous d’avoir tout ce dont vous avez besoin pour votre meilleur confort. 

Vous pouvez adapter votre posture avec un coussin sous les épaules et la nuque 

ou encore sous les genoux. La température de votre corps va baisser, ce qui 

est complètement normal, alors pour que la séance soit la plus confortable 

possible, enveloppez-vous dans une couverture bien douillette ou un drap léger 

en fonction de la température extérieure.

•    Veillez à disposer de susamment d’espace aﬁn que votre corps, vos bras, vos 

jambes ne touchent aucun objet qui pourrait venir vous gêner et attirer votre 

attention.

•    Vos mains, idéalement avec les paumes oertes vers le ciel, sont légèrement 

écartées de votre corps et vos pieds sont tournés sans pression vers l’extérieur.

Cette disposition des mains et des pieds est importante, parce qu’ainsi les percep-

tions par le mental sont réduites et il se met en mode «observateur». Il ne peut 

plus trier, classer, interpréter les perceptions de l’environnement extérieur et c’est 

ainsi qu’il se tourne vers ce qui se passe à l’intérieur du corps.

•    Une fois que vous avez trouvé la position la plus confortable pour vous, il est 

important de ne plus bouger.

Une des consignes à respecter : c’est l’immobilité la plus complète 

possible.

Parce ce qu’ainsi :

• le mental s’apaise ;

• les tensions profondément ancrées dans le corps remontent à la 

surface comme des petites bulles pour être libérées.
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S’il y a une tension, il est recommandé d’observer sa nature et son niveau,  

en limitant l’envie de bouger et de ressentir le niveau de l’inconfort.

Si la tension est trop forte, bougez légèrement et observez si elle disparaît. Si 

elle disparaît quasi instantanément, c’est une tension «ancienne» qui remonte  

à la surface et libère le corps. Si elle prend du temps pour disparaître, alors c’est 

une nouvelle tension créée par la position du corps, il est donc possible de bouger 

à nouveau pour retrouver le confort.

L’objectif est de bouger le moins possible, mais il faut évidemment que vous vous 

sentiez bien. Rassurez-vous, une pratique régulière diminue l’envie de bouger parce 

que le mental et le corps sont de plus en plus libérés de leurs tensions.

Vous êtes prêt à commencer et relâcher les tensions physiques, émotionnelles et 

mentales, souvent profondément inscrites dans le corps, dans le cœur et dans la 

tête. C’est le temps de laisser de côté votre environnement extérieur pour découvrir 

et proﬁter de vos sensations intérieures.

Vous pouvez évaluer le niveau des tensions physiques, émotionnelles et mentales, 

par exemple sur une échelle de 1 à 10, 10 étant le niveau le plus élevé.

Étape 2: relaxation

La détente, c’est un temps précieux 

que l’on s’accorde pour goûter à l’éternité.

SWAMI LOCANANDA

Locana Sansregret

À cette étape, vous pouvez encore bouger, faire quelques mouvements et des 

ajustements pour s’assurer d’un confort idéal pour le reste de la pratique. C’est 

important de minimiser ou, mieux, d’éliminer le plus possible les inconforts physiques.
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En pratique

UNE SEANCE DE YOGA NIDRA NE DEMANDE
AUCUN EFFORT NI MOUVEMENT ET VOUS N'AVEZ

AUCUN MATERIEL A

PREVOIR : IL VOUS SUFFIT

D’ETRE CONFORTABLEMENT ALLONGE.

Dans ce livre, comme dans les séances q

ue nous proposons en ligne ou en présentiel,

nous avons ajouté des Mudra. La combinaison de ces deux pratiques ancestrales tres

efficaces instantanément et permet a

a fois de relacher vos tensions et d’apaiser

vos états émotionnels. Les Mudra ne se pratiquent pas pendant la séance de Yoga

Nidra, mais avant ou aprés.

Les Mudra sont des gestes simples que

des outils puissants pour prendre soin d

de faire circuler I'énergie dans le corps

on fait avec les doigts et les mains. Ce sont
e soi. Les Mudra nous offrent la possibilité

en la dirigeant dans un but précis.

Le mot Mudra est souvent traduit par geste, symbole ou encore par « sceau ». Un

sceau est fait pour protéger quelque chose de précieux et de mystérieux. Cette
pratique nous invite a prendre contact avec la réalité précieuse et mystérieuse de

cette lumineuse énergie qui circule dans le corps.

Les Mudra sont des outils trés puissants qui peuvent changer le rythme respira-
toire et induire des états émotionnels et mentaux précis. L'utilisation réguliére des
Mudra apporte : profonde détente, paix intérieure, joie, stimulation, concentration

et relaxation.

Tout le reste du corps se porte a 'écoute de cette énergie et se prépare a l'aventure

du Yoga Nidra.

Pour en savoir plus sur les Mudra, notre livre Mudra. Le yoga des doigts aux éditions

Flammarion.
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S’il y a une tension, il est recommande d’observer sa nature et son niveau,

en limitant envie de bouger et de ressentir le niveau de 'inconfort.

Si la tension est trop forte, bougez légerement et observez si elle disparait. Si
elle disparait quasi instantanément, c’est une tension « ancienne » qui remonte

a la surface et libére le corps. Si elle prend du temps pour disparaitre, alors c’est

une nouvelle tension créée par la position du corps, il est donc possible de bouger

a nouveau pour retrouver le confort.

Lobjectif est de bouger le moins possible, mais il faut évidemment que vous vous
sentiez bien. Rassurez-vous, une pratique réguliére diminue I'envie de bouger parce

que le mental et le corps sont de plus en plus libérés de leurs tensions.

Vous étes prét a commencer et relacher les tensions physiques, émotionnelles et
mentales, souvent profondément inscrites dans le corps, dans le cceur et dans la
téte. C'est le temps de laisser de coté votre environnement extérieur pour découvrir

et profiter de vos sensations intérieures.

Vous pouvez évaluer le niveau des tensions physiques, émotionnelles et mentales,

par exemple sur une échelle de 1310, 10 étant le niveau le plus élevé.

Etape 2 : relaxation

La détente, c’est un temps précieux

que l'on s’accorde pour godter d I'éternité.

SWAMI LOCANANDA

Locana Sansregret

A cette étape, vous pouvez encore bouger, faire quelques mouvements et des
ajustements pour s'assurer d’un confort idéal pour le reste de la pratique. Clest

important de minimiser ou, mieux, d’éliminer le plus possible les inconforts physiques.
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aux differentes parties du corps, permettant une meilleure connexion corps/

esprit, la clé pour étre en paix avec soi.

© Apprend a mieux comprendre et connaitre les émotions, les réactions, les

comportements guidés par les tensions physiques, émotionnelles et mentales.

@ Change de maniére positive et bénéfique certaines mauvaises habitudes men-
tales. Le fait de prendre le temps d’observer ce qui se passe en soi, il devient
plus évident de percevoir ses propres besoins sur tous les plans : physique,

émotionnel et mental.

@ Modifie a court terme les réactions physiques et émotionnelles face au stress.
Along terme, une nouvelle perspective s'ouvre, permettant de demeurer calme
et en contrdle, méme au milieu du chaos émotionnel. La maitrise des émotions

se développe, ce qui permet de les exprimer avec toute la justesse nécessaire.

© Facilite la concentration, améliore la mémoire, clarifie le mental, éloigne les

schémas répétitifs négatifs et les pensées limitantes.

© Aide a laisser les impressions et les sensations du monde extérieur de coté. Ce
n’est plus ce qui se passe a I'extérieur de soi qui est intéressant, mais bien ce
qui se passe a l'intérieur de soi. Les impulsions qui remontent de 'inconscient
ne sont plus censurées. Les frustrations et les désirs contrariés peuvent s'ex-
primer afin de diminuer les tensions inscrites dans le corps. L'énergie quiy était

associée est libérée a d’autres fins.

@ Accroit la prise de conscience et la perception de qui on est vraiment au plus
profond de soi, permettant ainsi de se libérer de ses propres limites, supprimer
les pensées et les croyances limitantes, d’exprimer son plein potentiel, d’at-

teindre ses objectifs, de se réaliser pleinement en accord avec soi et ses valeurs.

Il est évident qu’une pratique réguliére favorise ces changements. Et il ne faut pas
oublier que vouloir atteindre un état d’équilibre, par quelque pratique ou technique

que ce soit, commence toujours par une volonté de changement dans sa vie.
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Définition

La detente est un état naturel d’abandon
de toutes les tensions inutiles entretenues dans le corps.

Se détendre est simple.

SWAMI SHRADDHANANDA
maitre de Raja Yoga

Yoga Nidra est une pratique de relaxation ancestrale qui permet de relacher en pro-

fondeur les tensions physiques, les tensions émotionnelles et les tensions mentales.

Nidra est un mot sanskrit, la langue ancienne indienne, qui signifie « sommeil ».
Yoga Nidra veut dire « Yoga du sommeil éveillé ». Quand vous le pratiquez, vous

étes dans un état entre veille et sommeil, dans une sorte de réverie.

Toutes les versions modernes du Yoga Nidra se sont inspirées de différentes tradi-
tions. De tout temps et dans toutes les civilisations, les divers états de la conscience
humaine, les seuils entre 'endormissement, le sommeil, le réve, le réveil et peut-étre
aussi 'éveil de la conscience, ont été explorés et expérimentés de diverses maniéres.
A partir des quétes de vision chez les peuples des Premiéres Nations d’Amérique
du Nord en passant par les pratiques de réve conscient dans I'ancien Mexique, que
ce soit chez les chamans en Afrique, les aborigénes en Australie, sur les plateaux

du Tibet ou dans des cavernes en Inde, tous ont cherché a les comprendre.
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Yoga Nidra et relaxation n’ont pas la méme finalité,
ils ne s'inscrivent pas sur le méme plan dans I'espace chronologique.
La relaxation est une mise en disponibilité,
Yoga Nidra est une épopée sur les chemins nocturnes de l'intériorité...
La relaxation prépare a Yoga Nidra.

CHRISTIAN TIKHOMIROFF

enseignant de yoga et auteur

ade’e%eMmAWﬂAMWWA@W
et ne faisant hien ?

Il est normal de se poser la question : sans effort ni mouvement, en étant juste
allongé, tranquillement, comment Yoga Nidra peut permettre notamment de

relacher les tensions physiques, émotionnelles et mentales ?
Dnici 6 o

1. Yoga Nidra est a I'origine de la méditation,
de 'auto-hypnose, de 'TEMDR, de la sophrologie...

Les effets bénéfiques de chacune de ses techniques sont ressentis pendant une
séance. Le systéme nerveux parasympathique, qui correspond a un état de détente,

s'active.

2. Yoga Nidra agit sur différents niveaux invisibles

Les 5 sens, lintellect (la capacité a analyser), 'ego (Pattachement aux idées), le

subconscient (archives de la mémoire), se mettent tous en pause.
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Lix bannes raibons de pratiquer

Laisser la beauté, la paix, la joie, la lumiére et 'amour
s'incarner dans le silence du corps,

SWAMI LOCANANDA

Locana Sansregret

Yoga Nidra...

@ Diminue instantanément le niveau des tensions physiques, émotionnelles

et mentales.

© Libére des effets négatifs du stress, de I'anxiété, de 'angoisse, de la tristesse,
de la colére, de la peur... C’est un extraordinaire antidote qui va recharger le
corps en bonne énergie, profondément relaxer le mental et apporter un état

de compléte sérénité et tranquillité.

© Procure un état de relaxation plus profond que le sommeil. Une pratique de Yoga
Nidra correspond a 3 3 4 heures de sommeil. Une séance ne les remplace pas,
mais elle peut favoriser 'endormissement et améliorer la qualité du sommeil.
Pendant une séance de Yoga Nidra, c’est un état entre veille et sommeil qui
s'installe, entre le conscient et Iinconscient. Il est possible d’atteindre un état
particulier de la conscience appelé « état crépusculaire », c’est-a-dire un état

d’endormissement.

© Permet une introspection profonde pour aller |3 ot se trouve l'ego, cette
structure du mental qui colore la fagon de voir le monde. Une des étapes de
la pratique (expliquée page 29), qui s'appelle « la rotation de la conscience »,

va développer la conscience corporelle, c’est-a-dire une attention particuliére

Yoga Nidra, ¢’
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OEBPS/images/bg8.png
SOMMAIRL.






OEBPS/images/bgd.png
Les racines du Yoga Nidra se trouvent dans les Upanishad (les textes sacres de
"Inde) et dans les traditions tantriques de I'Inde. C’est une pratique millénaire
sacrée avec de nombreuses versions qui ont changé et évolué avec le temps sans

pour autant se banaliser.

Swami Satyananda Saraswati de la Bihar School of Yoga a notamment beaucoup
adapteé la pratique pour qu’elle soit en accord avec les besoins et les modes de vie
de notre époque. Il s’est appuyé sur les anciens textes sacrés des Tantra et sur
des recherches scientifiques sur le sujet du stress. D’autres personnes s’y sont
intéressées et 'ont remise au godt du jour avec le méme objectif : apprendre ou

réapprendre a se détendre a étre en paix avec soi-méme.

Yoga Nidra, c’est quoi ? | 11
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When you seek a gesture
when you want to find out how to play it son stage,
all you need to do
is truly listen to the music
The composer has already taken care of this
If you bother to listen
with your entire soul and open ears
you will find every gesture and every movement there

Quand on cherche un geste
quand on veut savoir comment le jouer sur scéne,
il sufhit d’ecouter
écouter vraiment la musique
Le compositeur s’en est déja chargé
Sivous prenez la peine d’écouter
avec toute votre ame et vos oreilles ouvertes

vous y trouverez chaque geste et chaque mouvement.

Cette citation de Maria Callas, a lire dans le musée dédie a la diva a Athénes, re-

sume a merveille ce qui se passe quand vous pratiquez une séance de Yoga Nidra.
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Yoga Nidra agit sur le corps physique bien sur et aussi :

« sur d’autres corps que I'on appelle subtils parce qu'ils ne sont pas visibles a I'ceil
nu. lIs s’appellent les Kosha et correspondent au corps physique, énergétique,

émotionnel, mental, spirituel.

« sur les chakras, les centres d’énergie.

annamaya kosha pranamaya kosha manomaya kosha vijnanamaya kosha  anandamaya kosha
(@)
u
corps physique  corps fnergdiigus  coips Smoticnnsl  corps mantal oo apiciuel

3. Yoga Nidra agit sur les ondes cérébrales
Comme notre téléphone, notre cerveau émet et regoit des ondes. Ainsi, nous
percevons, nous bougeons, nous ressentons, nous imaginons, nous dormons, nous

révons... Chacune de ces actions correspond a un type d’ondes cérébrales.

Elles correspondent a des impulsions électriques, qui sont mesurables lors d’un
encéphalogramme par exemple. Elles ont des fréquences différentes et au cours
d’une journée, le cerveau passe généralement a travers plusieurs fréquences selon

nos activités.

Notre cerveau génére sans cesse et simultanément des ondes de fréquences diffe-
rentes : Alpha, Béta, Théta, Delta et Gamma. Si nous sommes dans un état Alpha,
par exemple, cela indique seulement le signal le plus fort détecté a ce moment-la.

Cela ne veut pas dire que les autres fréquences ne sont pas émises.

Pour mieux comprendre chacune de ces fréquences, voici quelques explications,

qui aideront en méme temps a mieux comprendre les bienfaits du Yoga Nidra.
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Delta

(0.3-4Hz)

(8-13H2)

(13 30Hz)

Gamma
(30Hz et +)

Les ondes cérébrales Gamma
Les ondes Gamma se situent au-dela de 30 ou méme de 70 cycles par seconde.

Ce sont donc les fréquences des ondes cérébrales les plus rapides. Elles temoignent

d’une trés grande activité cérébrale, du plus haut état de concentration possible.

Elles sont associées a la concentration maximale et a la fréquence optimale du
cerveau pour le fonctionnement cognitif, comme pendant des processus de réso-

lution de problémes complexes ou encore des processus créatifs.

Les ondes cérébrales Gamma sont associées aux états suivants : grande mémoire,

perception accrue de la réalité, sentiments naturels de bonheur et compassion.

Dans 'état Gamma, le cerveau fonctionne a pleine capacité. Cest le moment du
traitement des informations regues ou pergues, le tri des apprentissages, I'inte-

gration des pensées en quelque sorte.

Les ondes cérébrales Béta

Les ondes Béta sont des fréquences rapides allant de 14 a 30 cycles et plus par
seconde. C'est dans un état Béta que nous pouvons communiquer avec le monde
extérieur. Ce sont les fréquences des activités courantes et quotidiennes. Cest
un état de pensée normal ot le processus de prise de conscience et de pensée est

actif. Nous sommes en communication avec le monde extérieur.

Yoga Nidra, c’est quoi ? | 17
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» Laposture ideale pour pratiquer est la posture de detente qu'on appelle Shava-
sana : allongez-vous, sur le sol, sur un tapis de Yoga, sur un canapé ou un lit. La
posture sur le dos est idéale, car c’est ainsi que le mental se libére des diverses

sensations et impressions qu'il pergoit, analyse et commente continuellement.

« Assurez-vous d’avoir tout ce dont vous avez besoin pour votre meilleur confort.
Vous pouvez adapter votre posture avec un coussin sous les épaules et la nuque
ou encore sous les genoux. La température de votre corps va baisser, ce qui
est complétement normal, alors pour que la séance soit la plus confortable
possible, enveloppez-vous dans une couverture bien douillette ou un drap léger

en fonction de la température extérieure.

« Veillez a disposer de suffisamment d’espace afin que votre corps, vos bras, vos
Jjambes ne touchent aucun objet qui pourrait venir vous géner et attirer votre

attention.

» Vos mains, idéalement avec les paumes offertes vers le ciel, sont legérement

écartées de votre corps et vos pieds sont tournés sans pression vers I'extérieur.

Cette disposition des mains et des pieds est importante, parce qu'ainsi les percep-
tions par le mental sont réduites et il se met en mode « observateur ». Il ne peut
plus trier, classer, interpréter les perceptions de I'environnement extérieur et c’est

ainsi qu'il se tourne vers ce qui se passe a l'intérieur du corps.

« Une fois que vous avez trouvé la position la plus confortable pour vous, il est

important de ne plus bouger.

Une des consignes a respecter = c’est Pimmobilité la plus complete

Parce ce quainsi :

- le mental s'apaisc ;

- les tensions profondément ancrées dans le corps remontent a la

surface comme des petites bulles pour étre libéréc
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Pendant la phase de sommell paradoxal, la phase du sommeil avec reve, l'activite
cérébrale durant cette étape est proche de celle qui s'opére quand nous sommes
eéveilles, tout comme si les activités du réve étaient des activités « courantes »
en fait. Par exemple, si c’est un réve de course a pied, le cerveau voit, sent, agit...

comme si c’était une course dans la vraie vie.

Le corps reste immobile, seuls les yeux bougent comme pendant une séance

d’EMDR.

Les ondes cérébrales Alpha

Les ondes Alpha oscillent entre 8 et 14 cycles par seconde. Ce sont les ondes émises
ors de la relaxation et du réveil dans le calme. Des sensations de bien-étre sont
pergues. On peut dire que c’est le moment parfait du repos, de la visualisation, de

imagerie sensorielle (sentir, écouter, golter...) et de la réverie.

Les ondes Alpha correspondent a un état méditatif, c’est-a-dire que le mental

se calme et un pont entre le conscient et le subconscient se fait plus facilement.

Dans la journée, il est naturel de passer par ce niveau au lever et au coucher,

ors de I'état d’endormissement par exemple.

Ces ondes permettent une meilleure perception de tous les sens par la qualité
de conscience de ce qui se passe a 'extérieur qui s'estompe et la présence intérieure
c’est-a-dire la conscience de ce qui se passe en soi qui s'allume, s'active... Dans cet

état, I'intuition aussi se développe pour peu qu'on I'écoute.

Les ondes Alpha disparaissent quand les yeux sont ouverts. C’est le niveau

de conscience privilégié a atteindre dans le Nidra, entre veille et sommeil.

Elles permettent de développer une capacité a trouver de nouvelles fagons de faire,
développent imagination, aident a faire baisser le niveau de stress. C’est un état

de détente profonde et en méme temps un état de veille tranquille.
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IT'existe d’autres versions plus modernes et plus actuelles ou 8 etapes sont proposees.

Cest ce que nous présentons dans ce livre et pendant nos séances.

Etape 1: préparation

Etape 2 : relaxation

Etape 3 : affirmation positive
Etape 4 : rotation de la conscience
Etape 5 : respiration

Etape 6 : visualisation d'images
Etape 7 : affirmation positive
Etape 8 fin

LA DUREE MINIMALE D’'UNE SEANCE DOIT ETRE
DE 20 A 30 MINUTES ET PEUT ALLER JUSQU’A 45 A 60 MINUTES.

Explications des 8 étapes’

Etape 1: préparation
Cette étape consiste a mettre le corps en posture de détente, a se mettre en

condition pour suivre les consignes générales pour la séance.

«  Choisissez un endroit calme ol vous ne serez pas distrait ou dérangé. Limitez
les sources de distraction ; éteignez votre téléphone. Sivous pouvez étre le plus
possible dans la pénombre ou I'obscurité, c’est encore mieux, mais ce n’est pas
une obligation.

Vous pouvez pratiquer a cette étape une Mudra en relation avec I'objectif de
la séance (chaque séance vous propose des Mudra) et renforcer ainsi les effets
et bienfaits du Nidra.

1. Dans cette partie, de petits textes en italique vous présenteront les objectifs des autres étapes de la version longue,

22 | Introduction






OEBPS/images/bg15.png
Les ondes cerebrales Theta

Les ondes Théta sont celles de la relaxation intense, de la méditation profonde.
Clest un niveau atteint souvent par des personnes qui méditent tres réguliérement.
On entre plus en contact avec les ondes Théta. Elles oscillent entre 4 a 8 cycles

par seconde.

Les ondes Théta sont aussi présentes dans le sommeil paradoxal, les réves, lors
de méditation, de priére ou de visualisation avec imagerie, en état de réverie

ou encore lors de 'endormissement.

Elles se trouvent dans I'esprit subconscient et sont également reliées a la mémoire.
C’est la fréquence dans laquelle nous puisons notre inspiration créative. Ce qui
nous permet d’atteindre une connexion spirituelle avec notre nature essentielle

et profonde.

Les ondes cérébrales Delta
Les ondes Delta sont celles de I'état de sommeil profond, sans réves et varient
entre 0,5 a 4 cycles par seconde. Ces ondes sont situées dans I'inconscient. Elles
agissent un peu comme un radar qui cherche dans 'horizon infini I'information juste
et pertinente. Elles nous permettent de comprendre les choses et les événements

les plus profonds sous un autre angle, grace a notre inconscient qui peut comprendre

autrement que par notre pensée consciente et concréte. On peut dire que les
ondes Delta nous aident a développer un sens de I'observation perspicace et de

lintuition. Elles sont également le plus souvent associées a 'énergie de guérison.

YOGA NIDRA ACTIVE UN PEU PLUS LES ONDES ALPHA
QUI SE SITUENT AU MILIEU DES ONDES CEREBRALES.

Yoga Nidra, ¢’
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Le changement est une porte

qui ne s'ouvre que de I'intérieur.

TOM PETERS

auteur américain

v T

Une séance de Yoga Nidra est basée sur un objectif a atteindre, par exemple : apaiser

le stress, activer une prise de recul et de hauteur, s’adapter a une nouvelle situation.

Comme expliqué dans les pages précédentes, il n’y a aucun effort a produire, aucun
mouvement a faire ni matériel a prévoir, juste s'allonger. La seule contrainte dans
cette position confortable, c’est de rester éveillé, de rester vigilant et donc de ne

pas s’endormir méme si la tentation est forte.

Une séance de Yoga Nidra plonge dans un état divin, celui éprouvé juste avant
de s'endormir. Quand la relaxation s’approfondit, le sommeil arrive. Pendant la
pratique, le mental doit étre capable de se concentrer sur le déroulement dirigé
de la séance. Cette qualité de présence et de conscience permet d’observer tout

ce qui se passe a l'intérieur de soi.

ﬁmwwwwrlgaedegagama,mmﬂe/Qé&apeA

Etape 1: préparation Etupe 7 : sensations et émotions
Etape 2 : relaxation Etupe 8 : observation

Etupe 3 : offirmation positive Etupe 9 : visualisation d’images
Etape 4 : rotation de la conscience Etupe 10 : observation

Etape 5 : conscience du corps Etape 11: affirmation positive
Etape 6 : respiration Etupe 12 fin
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4. Yoga Nidra agit sur le rythme et I'amplitude
de la respiration

Quand le corps se relaxe, que les muscles se détendent, la respiration change au-
tant dans son rythme que dans son amplitude. Ce qui va permettre a 'oxygene de
mieux se répartir dans le corps et a 'énergie de circuler plus librement. Le calme,

la détente et I'équilibre s'installent dans le corps et le mental.

5. Yoga Nidra agit sur les émotions, les pensées
et les croyances
Pendant les différentes étapes de Yoga Nidra, le mental est sollicité de différentes

maniéres par des images, des scénarios, des histoires proposées... sans pouvoir

idéalement « s’évader ». |l devrait rester centré sur le déroulé de la séance.

Clest 'occasion de découvrir des émotions stagnantes, des pensées limitantes, des
fausses croyances, qui ont pu étre utiles a un moment donné, mais qui ne le sont

plus et ainsi de les évacuer.

Yoga Nidra transforme de maniére positive la vie psychique. C’est une invitation

pour explorer, guérir et transcender les conceptions erronées du mental.

6. Yoga Nidra agit sur différents niveaux de conscience

La relaxation physique, émotionnelle, mentale permet de prendre de plus en plus
conscience de ce qui se passe dans toutes les parties du corps, du cceur et du
mental. Ce quia pour effet de prendre du recul et de la hauteur sur les actions, les
réactions, les comportements, les attitudes... de devenir le témoin de soi. Et ainsi
se recentrer pour étre en accord avec sa nature profonde sans fard, sans artifice,

sans jeu de réle et développer une meilleure connaissance de soi.
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