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Voici la Bible du Hatha Yoga.  Elle est considérée comme l'un des fondements anciens du Raja ou Yoga royal.  Jusqu'à présent, la connaissance essentielle du Sandhya Bhasa, la langue de l'aube, faisait défaut pour traduire cette Sainte Écriture, la rendant illisible.  Avec notre livre "Atma Vidya ou anatomie subtile", ce trésor spirituel vous montre le chemin vers la restauration de votre santé, une vie beaucoup plus longue et peut-être même l'immortalité physique. 


HATHA YOGA PRADIPIKA de Svatmarama


Traduction du texte original avec le commentaire Jyotsna de Brahmananda du sanskrit en anglais par Srinivasa Iyangar/Tookaram Tatya (1893) au nom du Bombay Theosophical Publishing Fund,


Corrigé par le professeur A.A. Ramanathan, Pandit S.V. Subrahmanya Sastri et Radha Burnier (1972) de l'Adyar Library and Research Center, The The Theosophical Society, Adyar, Madras 20, India.




SOMMAIRE


 


PREMIER CHAPITRE


LA MATHA


LES PREMIÈRES EXIGENCES


ASANA'S


SVASTIKASANA


GOMUKHASANA


VIRASANA


KURMASANA


KUKKUTASANA


UTTANA KURMASANA


DHANURASANA


MATSYENDRASANA


PASCIMOTTANASANA


MAYURASANA


SHAVASANA


LES ASANAS DE SHIVA


SIDDHASANA


PADMASANA


SIMHASANA


BHADRASANA


AUTRES EXIGENCES


DIET


SECOND CHAPITRE


KRIYA'S


DHAUTI


VASTI


NETI


TRATAKA


NAULI


KAPALABHATI


GAJAKARANI


PRANAYAMA


SURYABHEDANA


UJJAYI


SITKARI


SITALI


BHASTRIKA


BHRAMARI


MURCA


PLAVINI


TROISIÈME CHAPITRE


MUDRA


MAHA


MAHA BANDHA


MAHA VEDHA


KHECARI


UDDIYANA BANDHA


MULA BANDHA


JALANDHARA BANDHA


VIPARITA KARANI


VAJROLI


SAHAJOLI


AMAROLI


SHAKTICALANA


QUATRIÈME CHAPITRE


SAMADHI


SAMBHAVI MUDRA


KHECARI MUDRA


SAMADHI


NADA


ARAMBHAVASTHA


GHATAVASTHA


PARICAYAVASTHA


NISPATTYAVASTHA


UN YOGI EN SAMADHI




HATHA YOGA PRADIPIKA




PREMIER CHAPITRE


1.	Je salue le Seigneur primitif [Shiva], qui a enseigné à [Parvati] le Hatha Yoga Vidya, qui est comme un escalier pour ceux qui souhaitent atteindre le noble Raja Yoga.


Traditionnellement, une écriture sainte commence par une invocation, un souhait ou une expression de gratitude.  Son but est de créer un lien avec les puissances supérieures qui permettent la création d'un tel traité en engendrant l'inspiration.  Dans ce cas, il s'agit à la fois d'une salutation et d'une reconnaissance, permettant un lien instantané avec le dieu Shiva.


Le yoga est, selon les anciennes écritures, d'origine divine.  Il y a longtemps, le dieu Shiva aurait exposé la science du yoga à sa femme, Parvati, sur la plage de l'actuel Sri Lanka.  Par hasard, un poisson, Matsya, l'aurait entendu.  Les leçons furent si formidables que le poisson devint roi, et fut ensuite connu sous le nom de Matsyendra.  Ce poisson était le prédécesseur de l'homme, et le susdit Matsyendra était le premier yogi.


L'auteur indique qu'il n'explique dans ce document que la première partie : celle du Hatha Yoga. La suite, qui commence là où celle-ci se termine, s'appelle Raja Yoga.  Apparemment, à l'époque, il y avait suffisamment de textes à portée de main pour élucider le Raja Yoga.  C'est d'ailleurs une remarque importante, si le yoga dans sa forme complète est destiné à atteindre Kaivalya, la libération.


2.	Le Yogin Svatmarama, après avoir salué son Seigneur et Guru, enseigne le Hatha Vidya uniquement pour atteindre le Raja Yoga.


Le nom de l'auteur, Svatmarama, est composé de ces mots : Sva ou Soi, Atma ou Âme, et Rama, le nom d'un des derniers Bouddha.  Ce nom indique un yogi avancé, qui a acquis la réalisation du Soi.  Le Hatha-Yoga est clairement indiqué comme une préparation au Raja-Yoga.


3.	A ceux qui errent dans l'obscurité des doctrines conflictuelles, ignorant le RajaYoga, le très compatissant Svatmarama Yogin offre la lumière du Hatha-Vidya.


4.	Matsyendra, Goraksha et d'autres connaissaient bien le Hatha-Vidya.  Le yogin Svatmaramaleconnaissait par leur faveur.


5-9. Shiva, Matsyendra, Shabara, Anandabhairava, Caurangi, Mina, Goraksha,


Virupaksha, Bileshaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kantadi, Korantaka,


Surananda, Siddhapada, Carpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirañjana, Kapalin, Bindunatha, Kakacandishvara, Allama, Prabhudeva, Ghodacolin, Tintini, Bhanukin, Naradeva, Khanda, Kapalika et beaucoup d'autres grands Siddha, ayant conquis le temps par le pouvoir du Hatha Yoga, se déplacent dans l'univers.


Dans le yoga, il est de tradition de mentionner la lignée de l'enseignant, si celui-ci a reçu ses connaissances d'une personne. Cela donne la possibilité de contrôler la qualité de cet enseignant. 


10.	Le Hatha Yoga est un monastère qui abrite ceux qui sont brûlés par les [trois] types de douleur (tapa).  Pour ceux qui sont engagés dans la pratique de tous les types de yoga, le hatha yoga est comme la tortue qui soutient [le monde].


Il existe trois types de douleur : interne, physique ou mentale ; externe, causée par des personnes, des animaux ou des objets ; et la douleur causée par des choses subtiles comme les conditions météorologiques (tempêtes, gel) et les influences planétaires.


11.	Le yogin désireux d'obtenir la perfection (Siddhi) doit garder le Hatha Yoga très secret. En effet, il est puissant lorsqu'il est gardé secret et inefficace lorsqu'il est révélé [par erreur].


Le terme "secret" doit être interprété différemment de l'habitude. La science du yoga est ouverte à tous et le professeur de yoga fait tout ce qu'il peut pour diffuser cette connaissance.  Il n'y a rien de mystérieux dans tout cela.  Cependant, un problème pratique se pose : si vous entrez dans un cours de yoga au milieu de l'année, vous ne comprendrez rien ou presque.  C'est comme le calcul.  La formation a une structure, et il y a de nombreux exercices qui vous aident à réaliser des étapes.  Si vous en manquez un, vous ne pouvez pas simplement continuer. 


LA MATHA


12.	Celui qui pratique le Hatha Yoga doit vivre seul dans un petit ermitage (Matha) situé dans un endroit exempt de rochers, d'eau et de feu, à la longueur d'un arc, et dans un royaume vertueux, bien gouverné, prospère et exempt de perturbations.


Être seul est important car le but de l'entraînement au yoga est d'atteindre la réalisation de soi.  Il s'agit donc d'une activité solitaire, qui ne deviendra que plus tard, après avoir été menée à bien, un facteur d'harmonisation dans la société.   


La présence de roches, d'eau et de feu dans le voisinage immédiat est vraiment inquiétante : l'énergie subtile de ces éléments peut, par leur domination, perturber les tentatives de contrôle de votre propre énergie et même provoquer un échec.  Il est évident qu'il est assez difficile de se préoccuper de questions spirituelles lorsque les besoins primaires de la vie ne sont pas encore satisfaits.


13.	Le Matha doit avoir une petite porte, et ne doit pas avoir de fenêtres ; il doit être de niveau et sans aucun trou ; il ne doit être ni trop haut, ni trop bas, ni trop long.  Il doit être très propre, bien enduit de bouse de vache et exempt de tout insecte.  A l'extérieur, il doit être attrayant avec une petite salle (Mandapa), un siège surélevé et un puits, et entouré d'un mur. Ce sont les caractéristiques d'un Yoga-Matha telles qu'elles ont été définies par les Siddha qui ont pratiqué le Hatha Yoga.


Je ne cesse de penser au concept de petites cabanes du Club Med, une formule de vacances coûteuse mais couronnée de succès. 


L'objectif d'un tel Matha est simplement de satisfaire les besoins fondamentaux, mais en leur accordant une importance minimale, de laisser la voie libre aux efforts spirituels.


LES PREMIÈRES EXIGENCES


14.	Vivant dans un tel ermitage, [le yogin], libre d'esprit de tout souci, ne doit pratiquer que le yoga en permanence, selon la méthode enseignée par son gourou.


Le succès ne peut être atteint qu'avec une attitude calme, de la persévérance et des directives claires.


15.	Le yoga échoue à cause de six [causes] : l'excès de nourriture, le surmenage, les propos excessifs, l'observation de disciplines [inadaptées], la promiscuité et l'instabilité.


Manger de manière habituelle, c'est aussi manger trop.  Ne mangez que lorsque vous avez vraiment faim.  Un emploi ou des études à temps plein peuvent être trop exigeants.  Il est préférable d'attendre d'être diplômé ou d'avoir un emploi à temps partiel.  Se forcer à prendre une douche froide tous les matins, ou à courir tous les matins affecte négativement vos efforts de yoga en raison de l'obligation que vous vous imposez.  Évitez les personnes qui ont une attitude négative à l'égard du yoga.  Pratiquer le yoga de temps en temps, sans régularité, conduit également à l'échec.


16.	Le yoga réussit grâce aux six [qualifications] suivantes : zèle, détermination audacieuse, courage, connaissance véritable, fermeté [de la croyance dans les paroles du gourou] et renoncement à la compagnie de personnes [inadéquates].


[Ne pas faire de mal, dire la vérité, s'abstenir de prendre ce qui appartient à autrui, préserver la continence, pratiquer la tolérance, avoir de la force, être miséricordieux, être franc, avoir un régime alimentaire modéré et être pur. Ces dix éléments constituent le Yama].


Comme dans tout ce que vous entreprenez, la motivation est importante, et la détermination mène au succès. Parfois, lorsque les choses deviennent difficiles, il faut une bonne dose de courage pour s'en sortir.  Il est également important de disposer des bonnes informations, de s'y tenir et d'écarter les entreprises inadéquates de votre maison.


[L'austérité (Tapas), le contentement, la croyance en Dieu, la charité, l'adoration de Dieu, l'écoute de l'exposé des doctrines [védantiques], la modestie, le discernement, le Japa (répétition des prières) et le sacrifice (Huta) -- ces dix éléments constituent le Niyama, disent les experts en Yoga].


Ces Yama's et Niyama's sont comparables aux nôtres, comme l'explique Patanjali dans ses Yoga Sutra, également publiés par le Raja Yoga Institute. En conclusion : avant de faire des exercices physiques, les principes moraux et les idéaux doivent être pratiqués.


ASANA'S


17.	Les asanas sont traités en premier, car ils constituent la première étape du Hatha Yoga.  Les asanas rendent la personne ferme, libre de toute maladie et légère dans ses membres.


Le but des Asana est d'engendrer la libre circulation de l'énergie dans notre être.  Cela crée de la fermeté, de la santé et de la souplesse.


18.	Je procède à la description de certains des Asana acceptés par les sages comme Vasistha et les Yogin tels que Matsyendra.


L'information intéressante ici est que les Asana suivants ont été spécifiquement sélectionnés par le très respectable voyant Vasistha, l'un des compositeurs du Rig Veda, de plusieurs Purana et Upanishad et du Yoga-Vasistha. Matsyendra, quant à lui, est le premier être humain à avoir reçu et pratiqué le yoga.


SVASTIKASANA


Après avoir placé correctement les deux plantes de pieds entre les cuisses et les genoux, il faut s'asseoir en équilibre et le corps droit.  Cela s'appelle Svastikasana.
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GOMUKHASANA


20.  Placez la cheville droite à côté de la fesse gauche et la [cheville] gauche à côté de la [fesse] droite.  Ceci est Gomukhasana, et ressemble au visage d'une vache.
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VIRASANA


21.  Placez fermement un pied [le droit] sur l'autre cuisse [gauche] et la cuisse [droite] sur l'autre pied [gauche]. Ceci s'appelle Virasana.
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KURMASANA


22.  Appuyez fermement sur l'anus avec les chevilles dans des directions opposées et asseyez-vous bien calé.  Ceci est Kurmasana selon les Yogins.


KUKKUTASANA	[image: ]



23. En prenant le Padmasana, insérez les mains entre les cuisses et les genoux ; en les plantant fermement sur le sol, levez-vous dans les airs. Ceci est Kukkutasana.
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UTTANA KURMASANA


24. En prenant la posture de Kukkutasana (bandha), enroulez les bras autour du cou et allongez-vous sur le dos comme une tortue.  Ceci est appelé Uttana Kurmasana.
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DHANURASANA


25.  En tenant les orteils avec les mains, [gardez un bras tendu devant vous et] tirez [l'autre] jusqu'à l'oreille comme pour tirer un arc.  Ceci est appelé Dhanurasana.
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MATSYENDRASANA


26.	Placez le pied droit à la base de la cuisse gauche, et le pied gauche à l'extérieur du genou droit. Saisissez [le pied droit par la main gauche et le pied gauche par la main droite] et restez avec le corps tourné [vers la gauche]. C'est l'Asana décrit par Matsyendra.
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27.	Ce Matsyendrasana, [qui augmente l'appétit en] attisant le feu gastrique, est une arme qui détruit toutes les terribles maladies du corps ; avec une pratique [quotidienne], il éveille la Kundalini et rend la Lune stable chez les hommes.


La Lune signifie Chandra Bindu.  À cet endroit, à environ 15 cm au-dessus de la tête, l'énergie Shiva entre et l'énergie Shakti sort de l'être humain.


PASCIMOTTANASANA


28.	Étendez les deux jambes sur le sol sans les plier, et après avoir saisi les orteils des pieds avec les mains, placez le front sur les genoux et reposez-vous ainsi.  Ceci est Pascimottanasana.
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29.	Ce plus excellent de tous les Asana, Pascimottana, fait circuler l'énergie à travers Sushumna, stimule le feu gastrique, rend les reins maigres et supprime toutes les maladies des hommes.


Dans ma propre pratique du yoga, j'ai vérifié la véracité de ce Sutra auprès de trois groupes successifs de personnes.


10-15 élèves et un plan de formation d'une leçon d'une heure pendant 15 semaines chaque fois. Cet Asana est apparu comme un exercice thérapeutique puissant. Mieux encore : cet exercice est l'un des trois meilleurs exercices pour se soigner, avec Uttanasana et Salamba Sarvangasana.


MAYURASANA


30.	Plantez les mains fermement sur le sol et soutenez sur les coudes les côtés du nombril, [le corps] élevé dans une posture en l'air comme une tige [c'est-à-dire droit et rigide, les pieds au-dessus du sol au niveau de la tête].  Cette position, ils l'appellent Mayura.
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31.	Le Mayurasana guérit rapidement toutes les maladies comme Gulma (hypertrophie des glandes), Udara (hydropisie et autres maladies de l'estomac), etc. et surmonte le déséquilibre des humeurs [à savoir vatta, pitta et kapha].  Il réduit en cendres [c'est-à-dire qu'il permet la digestion de] toute nourriture prise sans discernement, allume le feu gastrique et fait digérer [même] le Kalakuta [un terrible poison].


Alors que j'étais un jeune garçon de 16 ans, je me suis guéri de divers problèmes d'estomac et de foie grâce à cet exercice. Mon état général, qui était plutôt mauvais, a changé et ma santé s'est améliorée.


SHAVASANA


32.  S'allonger sur le dos sur le sol [de tout son long] comme un cadavre est Shavasana.  Shavasana enlève la fatigue [causée par les autres Asana] et induit le repos de l'esprit.
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Puisque l'on est ancré, ce qui signifie que les sept chakras sont en contact avec le sol, le déséquilibre de certains centres peut être éliminé, ce qui entraîne une remise en forme. 


LES ASANAS DE SHIVA


33.	Les Asana proposés par Shiva sont au nombre de quatre-vingt-quatre.  Je vais en décrire quatre, qui en sont la quintessence.


34.	Ces quatre [asanas], Siddha, Padma, Simha et Bhadra, sont les plus excellents.  De ces quatre, la plus confortable, Siddhasana, peut toujours être adoptée.


SIDDHASANA


35.	Le Siddhasana [est maintenant décrit] : Appuyez sur le périnée avec la base du talon [gauche] et placez l'[autre] pied fermement au-dessus du pénis [ou pubis].  Gardez le menton fermement sur la poitrine.  Restez immobile avec les organes des sens sous contrôle et, avec une vision stable, regardez le point entre les sourcils.  Cette position est appelée Siddhasana ; elle ouvre la porte de l'émancipation.
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"Garder le menton fermement sur la poitrine" signifie Jalandhara Bandha Mudra. Cela empêche l'énergie Shakti de vous quitter. Par conséquent, vous obtenez autant de Shakti que de Shiva dans votre être.


Le point entre les sourcils fait référence à la base du nez, qui signifie ésotériquement la cause de l'odorat ou le Jnanendriya de la terre, qui se trouve au milieu du crâne, ou au niveau du thalamus. Cet exercice de concentration ressemble à la première phase du Shambhavi Mudra, le sceau énergétique qui mène au Dieu Shiva ou Sambhu, expliqué plus loin dans le texte.


36.	Selon un autre point de vue, placer la cheville gauche au-dessus du pénis et maintenir l'autre cheville au-dessus, est Siddhasana.


37.	Certains disent que c'est Siddhasana, d'autres le connaissent comme Vajrasana ; certains l'appellent Muktasana et d'autres en parlent comme Guptasana. 


38.	Les Siddha savent que, comme parmi les Yama's, une alimentation modérée est la plus importante, et parmi les Niyama's, l'innocuité, de même parmi tous les Asana's se trouve le Siddhasana.


39.	Parmi les quatre-vingt-quatre postures, on devrait toujours pratiquer Siddhasana.  Elle purifie les 72 000 Nadi.


Les nadi sont des courants d'énergie constitués de deux canaux, Ida et Pingala, dans lesquels circulent respectivement les énergies Shiva et Shakti, dont la direction est opposée.  Pour plus d'informations, consultez notre livre sur l'anatomie subtile.


40.	Le yogin qui, en contemplant le Soi et en suivant un régime alimentaire modéré, pratique continuellement le Siddhasana pendant douze ans, obtient la plénitude.


La perfection signifie complètement Sattva, ce qui implique un équilibre entre les énergies Shiva et Shakti.


41.	Lorsque le Siddhasana est maîtrisé, à quoi servent les différents autres Asana ?  Lorsque l'énergie vitale est bien contenue par la pratique de Kevala Kumbhaka, l'Avastha Unmani, qui donne du plaisir, surgit de lui-même sans effort.


Kevala Kumbhaka est l'exercice de Pranayama le plus avancé, où vous contrôlez spontanément l'énergie.  L'état d'Unmani (absence de pensées) est vraiment l'étape la plus élevée du yoga, la contemplation ou Samadhi.


42.	Lorsqu'il y a une maîtrise complète du Siddhasana seul, les trois Bandha's suivent naturellement et sans effort.


Les trois Bandha sont : Jalandhara Bandha, Uddiyana Bandha et Muladhara Bandha.  Ce sont des sceaux d'énergie spéciaux ou Mudra, qui aident pendant le Pranayama en tant que verrou des courants d'énergie.


43.	Il n'y a pas d'Asana comme le Siddha, pas de Kumbhaka comme le Kevala, pas de Mudra comme le Khecari, et pas de Laya (absorption de l'esprit) comme celui du son intérieur (Nada).


Khecari Mudra est un exercice fantastique pour se nourrir de votre propre énergie Shiva afin de vous rajeunir et même d'atteindre l'immortalité physique.  Laya signifie fusion lors d'un exercice de concentration, faisant ici référence à Nada, le son de la mer, audible dans une conque, mais provenant de vos propres courants énergétiques.


PADMASANA


44.  Ensuite, le Padmasana [est décrit] : Placez le pied droit sur la cuisse gauche et le [pied] gauche sur la cuisse droite, croisez les mains derrière le dos et saisissez fermement les orteils [l'orteil droit avec la main droite et l'orteil gauche avec la main gauche].  Placez le menton sur la poitrine et regardez le bout du nez.  C'est ce qu'on appelle Padmasana ; cela détruit les maladies des Yogins qui se retiennent.
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"Placer le menton sur la poitrine" fait référence au Jalandhara bandha, la "fermeture du menton", qui est pratiquée pour verrouiller l'énergie dans le corps subtil.


"Le bout du nez" n'est qu'une image, synonyme de "entre les sourcils", qui signifie en réalité l'origine (la base) du nez.  Le nez désigne à son tour l'organe subtil de perception de la terre ou de l'odeur.


Grâce à l'anatomie subtile nous savons que cette boule d'énergie harmonieuse ou sattvique de la terre, possédant un diamètre de 10 centimètres est située près du thalamus.  C'est là que nous devons porter notre attention.


Cette forme particulière de Padmasana mentionnée ici, qui consiste à tenir les orteils derrière le dos, est appelée Baddha Padmasana. Elle est traitée séparément dans l'entraînement comme un Padmasana amélioré. "Les maladies de ceux qui se contrôlent" signifie les maladies du disciple ou du pratiquant du yoga.


Il est en effet possible qu'au cours d'un tel nettoyage de printemps, vous causiez des désagréments à votre propre être.  C'est pourquoi il est souhaitable d'être bien guidé, ne serait-ce que pour ne pas s'inquiéter lorsque ces étranges problèmes se présentent.  Les maladies du disciple sont traitées en profondeur dans le cours du maître.


45,46.  Une autre vue : Placez les pieds avec l'effort [nécessaire], plantes vers le haut, sur les cuisses [opposées] et placez les mains, paumes vers le haut, entre les cuisses ; dirigez les yeux vers le bout du nez et placez [le bout de] la langue à la racine des dents de devant, et le menton sur la poitrine et élevez lentement le Prana vers le haut [en contractant l'anus dans le Mula Bandha].


En plaçant la langue contre la base des dents, un circuit énergétique, connu en acupuncture, est réalisé.  Le mot Prana fait référence à l'énergie Shakti.


47.	C'est ce qu'on appelle Padmasana ; il détruit toutes les maladies.  Les personnes ordinaires ne peuvent pas l'atteindre. Seuls les intelligents de la terre l'atteignent.


Outre les maladies du disciple, d'autres maladies sont également détruites.  Cela est dû au fait que l'énergie Shakti est stimulée dans le corps par la posture des jambes croisées et l'influx de Shakti (consciemment ou non) à Surya bindu, la porte du soleil au bas du diaphragme pelvien, ainsi que l'obstruction de la gorge (Jalandhara Bandha). De ce fait, l'énergie Shakti ne peut pas atteindre directement Chandra bindu, le portail de la lune au-dessus de votre tête.  L'énergie Shakti va, à un moment donné, égaler le niveau de l'énergie Shiva qui prédomine normalement et un équilibre se produira alors.


Cela entraîne la dissolution de tous les nœuds dans les vibrations énergétiques, donc de toutes les maladies. Le mot "intelligent" désigne les personnes initiées à ce qui précède.


48.	En prenant bien la Padmasana, avec les paumes l'une sur l'autre [sur les genoux], fixez fermement le menton sur la poitrine et en contemplant [Brahman] dans l'esprit (Citta), élevez de façon répétée l'Apana vers le haut [en contractant l'anus] et ramenez le Prana qui vient d'être aspiré, vers le bas.  


Citta signifie (substance de) la mémoire.  C'est l'occurrence momentanée et locale de Karana Sharira, le corps causal.  La contemplation de Citta fait référence à la technique de l'Asmita Samadhi, l'état de contemplation dans lequel on appelle et on s'accroche au simple fait d'"être". 


Apana Prana est la vibration énergétique de la matière solide, appelée terre, où règne la Shakti.  L'exercice qui consiste à faire monter Apana Prana de façon répétée par la contraction de l'anus est appelé Mula Bandha Mudra.  Cet exercice nécessite une introduction dans le cours de formation de base et est abordé plus en détail dans le cours de formation des enseignants.  Le mot séparé Prana, qui signifie énergie, fait référence à l'énergie de Shiva, qui descend de Chandra Bindu.
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